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Prologo

"Coémo entrenar y escalar mejor" se ha estado madurando durante algin tiempo. Supongo que se podria
decir que empecé mi investigacion a los 17 afos, cuando mi hermano mayor Kyle me llevo a hacer mi
primera ascension, un IV°. Aquella excursion fue todo lo que necesité para convertirme en un enamorado
del sentido kinescético, estético y espiritual de este deporte. Aquel dia comencé mi busqueda de los
secretos de los grados altos.

Poco después, conoci a algunos compaiieros del Instituto, Jeff Batzer y Hugh Herr, que sentian lo mismo
por la escalada. Escalaba casi diariamente con Jeff, y a veces coincidiamos en las paredes con Hugh, para
lo que se convirtié en nuestra primera experiencia de "competicion" en la escalada. La mayor revelacion
de aquella temporada fue el descubrimiento de Master of the Rock (Maestro de la roca), la biografia de
John Gill, que constituyd una especie de "Biblia" para nuestra generacion de escaladores. Este libro fue el
que plant6 la semilla de la escalada en nosotros. El resto es historia.

Master of the Rock no s6lo cuenta la vida del mejor boulderer (alguien que hace boulder o bloque) de
todos los tiempos, también facilita la primera informacion tangible acerca del entrenamiento para la
escalada. Esto fue fundamental porque muchos escaladores estaban deseando mejorar, pero les faltaba la
informacion para ello. Después de todo, la clave para destacar en cualquier campo es tener un deseo de
superacion por encima de la media y saber como.

El objetivo de este libro es ser una fuente exacta que contemple todos los aspectos del rendimiento en la
escalada. La presente obra te facilitard técnicas, ideas y consejos que parten directamente de la
experiencia de mas de una docena de escaladores de primera fila y otros profesionales. Ademas, incluye
material inédito y Gnico para lograr un volumen completamente actual. Todo ello hace de "Cémo entrenar
y escalar mejor" una obra insustituible.

Espero que este libro te lleve a nuevas cotas de motivacion y positivismo que te hagan mejorar tu
rendimiento como escalador. Por favor escribenos y cuéntanos tus logros en las paredes y en el
rocodromo; también te animo a que hagas el test de condicion fisica que viene en el Apéndice y nos lo
mandes. Si no fuera por la tremenda respuesta positiva de mis seminarios de entrenamiento, programas
personales de entrenamiento, articulos publicados en las revistas Climbing, Rock & Ice y el diario de
entrenamiento "Flash Communique", puede que nunca hubiera existido este libro. Asi que, por lo que mas
quieras, jmandame una nota!

iAh!, y no te olvides de compartir tu energia, habilidad e informacién con otros escaladores. Préstales tu
libro por unos cuantos dias, pero asegurate de que te lo devuelven. Recuerda el viejo proverbio, "el
profesor aprende mucho mas que el estudiante".

UNA DEFINICION DE ENTRENAMIENTO

Si te acercas por cualquier pared o rocodromo, o pasas cerca de un grupo de dos o mas escaladores, lo
mas seguro es que escuches la palabra "entrenamiento" revoloteando por todos lados como los pasos
dindmicos en una via de Rifle (Colorado). Pero, ;qué quiere decir "entrenamiento" exactamente? Para la
mayoria, entrenar es sinonimo de desarrollar fuerza. Indudablemente, habra gente que espere que este
libro sea una pégina tras otra de ejercicios disefiados para aumentar la fuerza muscular. Después de una
primera ojeada puede que se sorprendan de comprobar que tan s6lo un capitulo se centra especificamente
en el entrenamiento de fuerza.

Mi definicion particular de entrenamiento: es cualquier practica, disciplina o ejercicio disefiado para
mejorar el rendimiento y la destreza de cada uno en las paredes. Claramente, esto representa un amplio
espectro de temas y, por dicha razon, el contenido actual del presente libro resulta tan amplio.



A través de este paradigma espero que aceptes que el entrenamiento contempla muchos campos,
incluyendo el hacer boulder para solucionar problemas, escalar en una pared casera para mejorar la
técnica, a vista, con reposos en las chapas, o en este caso, cualquier ascension en roca de verdad y viajar
para experimentar diferentes tipos de escalada. También se incluyen los estiramientos para ganar
flexibilidad, el vigilar tu dieta para que asi obtengas mucha energia pero nada de grasa, visualizar alguna
ruta que estés "trabajando", descansar lo suficiente y escuchar a tu cuerpo para evitar lesiones, evaluarte a
ti mismo constantemente para determinar tus verdaderas fuerzas y debilidades tanto fisicas como
mentales y, por supuesto, realizar varios ejercicios gimndsticos que estan bastante relacionados con
algunas posiciones y movimientos bastante comunes a la escalada.

Como puedes ver, el entrenamiento de fuerza es s6lo un pieza en el puzzle del rendimiento. Pero, ;cémo
de grande? Resulta dificil decirlo con seguridad, pero me atrevo a afirmar que, ciertamente, jno es la
mayor!

Puede que esto sorprenda a muchos escaladores porque sus experiencias reales de fallos en una ascension
siempre parece que se centran en una falta de fuerza. Pero, ;qué ocurre con todas las causas subyacentes
que pueden haberte conducido a una fatiga prematura? Un pobre trabajo de pies, una mala posicion del
cuerpo, el agarrar con mas fuerza de la necesaria, el escalar demasiado despacio, una concentracion
funesta, falta de energia por una dieta pobre o la deshidratacion provocada por demasiada cerveza y poca
agua son solo unos cuantos de los motivos posibles.

La moraleja de la historia es que los mejores programas de entrenamiento para la escalada incluyen
imucha escalada! El pasar tres o cuatro dias a la semana en la escuela de escalada o en la pared artificial
es mas importante y ventajoso que el pasarlos haciendo ejercicios en el gimnasio. Una evidencia de este
hecho es que los escaladores que religiosamente entrenan la fuerza en casa tienden a perder fuerza pura
durante un viaje largo de escalada, pero al mismo tiempo, realizan una mejora del rendimiento en las
ascensiones. Sus progresos en la habilidad por la escalada superan. frecuentemente, sus pérdidas de
fuerza.

Todo ello quiere decir que puedes simplemente escalar mucho e ignorar todas las demas facetas del
rendimiento. Los mejores escaladores claramente se centran en unir todo el puzzle y esto,
indudablemente, incluye un entrenamiento de fuerza frecuente.

He escrito este libro con la esperanza de ampliar tu conocimiento en muchas de las facetas que afectan al
rendimiento en la escalada. Lee el libro de principio a fin y vuelve a echarle un vistazo regularmente para
mantener frescas en tu mente las ideas y las técnicas. Aplica la informacion, entrena duro y de forma
inteligente y jdecidete a superarte!



Eric Horst en la primera ascension a "Just send it" (5.13c, 8a+), Oeste de Virginia. Foto de Carl Sample

CAPITULO 1. Aprendizaje Motor y Rendimiento

Sométete a un infierno infinito para conseguir algo que parezca facil.
Miguel Angel

La escalada es un deporte muy exigente. Requiere ciertas capacidades fisicas como la fuerza y la
resistencia. También exige el desarrollo de habilidades especiales -como la técnica, el equilibrio, solucion
de problemas, lectura de agarres, etc. Tanto la condicion fisica como la habilidad tendras que utilizarlas
en situaciones de riesgo con el miedo, la ansiedad y la tension que éste provoca.

En los ultimos afos, sobre todo con el auge de la escalada deportiva. la gente ha estado expuesta a una
cada vez mayor cantidad de informacion acerca del entrenamiento fisico especifico para la escalada. Se
han publicado ampliamente métodos para mejorar la fuerza, la resistencia, la capacidad cardiovascular, la
flexibilidad e incluso la composicion del cuerpo (el peso y la cantidad de grasa). También se le ha dado
cobertura, en menor medida, a las técnicas psicoldgicas utilizadas para superar el miedo, el fracaso, la
imagen que tienes de ti mismo, la motivacion, etc.

Curiosamente, la enorme y probablemente crucial parte de "enmedio" -el estudio de la adquisicion de la
habilidad, la eficiente y racional planificacion del desarrollo de la técnica y la solucion de los problemas-
ha sido casi ignorada. Por tanto, nada me pudo hacer mas ilusiéon que el poder contar con el Dr. Mark
Robinson para que realizara una aproximacion al tema de las habilidades motoras y el aprendizaje.

Espero que sirva para fomentar algiin interés en dicho campo. Estoy seguro de que a los escaladores les
vendria bien el estudiar este topico olvidado.



HABILIDADES MOTORAS Y APRENDIZAJE

Doctor Mark Robinson

Empecé a interesarme en este campo,clave para la escalada y la vida en general, tras varias
conversaciones largas y en profundidad con Lynn Hill y Russ Clune a finales de los 80. Dicho tema
también surgié cuando estudiaba el proceso de recuperacion del rendimiento después de una lesion en
medicina deportiva. Estaba claro que el aprendizaje motor era fundamental para cualquier estudio o
discusion sobre el rendimiento en la escalada.

Pero, antes de entrar en el tema de las habilidades motoras y el aprendizaje, pondré de manifiesto algunas
de las falacias que suelen ser habituales en cualquier discusion acerca del rendimiento en la escalada.

Sue McDevitt en "Crimson Cringe" 5.12a (7b), Yosemite. Foto: Chris Falkenstrein

No te creas todo lo que te cuentan

« "Si aumento mi motivacion hasta niveles fandticos y entreno como un loco, puedo escalar
cualquier cosa”.

Esto es, obviamente, ridiculo; pero mucha gente actia como si creyera que resulta cierto. Se corre el
riesgo de suftrir una lesion por sobre-entrenamiento. Por supuesto, a menudo parece como si aunque sea la



falta de fuerza y resistencia lo que limita la escalada debido al fallo muscular, éste es al final el camino
comun por el que la mala técnica, la falta de flexibilidad o cualquier otro fallo conducen a una caida o al
fracaso. Las ideas anteriores ignoran la habilidad y se concentran solamente en la condicion fisica y el
deseo. Ademas, existe un problema fundamental: jtodo el mundo nace con ciertas limitaciones! Existen
muchas, puede que miles, capacidades fundamentales independientes. Algunas son fisicas, como la altura
y el "Ape-Index" y no se pueden modificar. Otras como el tipo de fibra muscular y la distribuciéon y
proporcion del cuerpo también afectan al potencial de escalada, y se pueden mejorar muy poco con el
entrenamiento.

Afortunadamente, algunas cosas se pueden cambiar. Estas incluyen la fuerza, la resistencia, la capacidad
anaerdbica y la composicion del cuerpo. Estos factores del rendimiento modificables se pueden
desarrollar y mejorar. pero s6lo dentro de los limites marcados por las capacidades subyacentes.

Segun un estudio de base, tan s6lo una persona de cada mil posee la capacidad innata para desarrollar a
través del entrenamiento las cualidades aerdbicas necesarias para entrar en el ranking de los atletas de
resistencia de ¢élite. Por tanto, pareceria que poca gente tiene la capacidad para adquirir la brutal fuerza de
agarre necesaria para escalar un 8b sin importar cudl es su nivel de entrenamiento y motivacion (la fuerza
en el agarre parece estar determinada especialmente por la genética). En Espafia s6lo uno de cada 400
escaladores consigue encadenar una via 8a.

« "Si trabajo con el programa de entrenamiento de un escalador de élite, mi ejecucion en la
escalada mejorara rapidamente”.

Esto es también falso y extremadamente peligroso. Cada persona nace con un valor diferente para cada
uno de los muchos factores (capacidades) implicitos asociados a cualquier deporte. Un individuo puede
tener lo que se necesita para un sentido de la posicion del cuerpo extremadamente agudo. Otro puede
estar dotado con una estructura de antebrazo y una composicion muscular que le dé una gran fuerza de
dedos o de resistencia en el agarre. Un tercero puede haber nacido con una mente que la permita una
percepcion rapida de los posibles movimientos y caminos inesperados e imaginativos. Otros pueden
carecer de los sesos suficientes para temer una caida. Los escaladores de ¢€lite han sido lo suficientemente
afortunados como para nacer con casi todos estas cualidades.

A pesar de esto, muchas estrellas de la roca quieren atribuir sus ¢éxitos a una gran cantidad de
entrenamiento fisico. Entonces, esto estimula a muchos escaladores novatos a buscar y realizar los
rituales de entrenamiento de alta intensidad y a menudo peligrosos de las estrellas, mientras ignoran desde
el primer momento el tema principal de la habilidades motoras y el aprendizaje (la técnica del
entrenamiento).

Aprendizaje Motor - Una Perspectiva General

El aprendizaje motor se puede decir que es el proceso por el que se adquieren algunas de las capacidades
de movimiento corporal como andar, escribir, hablar o habilidades deportivas. Ocurre en tres estados
identificables y solapados. Estos se pueden describir como cognitivo, motor y autdnomo. El primero de
todos es el "estado cognitivo".

El Estado Cognitivo

Dicho estado implica pensar en la actividad, escuchar las explicaciones acerca de ésta o las
comparaciones con otras actividades similares, proyectar en la imaginacion cémo podria ser el hacerlo,
una anticipacion visual o kinescética de la accion, una formulacion de los objetivos o de los resultados
deseados del rendimiento actual.

Los primeros intentos en el citado estado son patosos, inutiles e inestables y derrochan fuerza y energia.
Es lo que sientes las primeras veces que intentas hacer una via deportiva dificil (para ti). Estudias la via,



tratas de imaginarte los movimientos y las posiciones de descanso, y a continuacion intentas escalarla,
puede que mosquetoneando o en top-rope.

El resultado que se espera de los primeros intentos en cualquier actividad que requiera cierta habilidad es
una ejecucion imperfecta, resumiendo, un desastre. Con intentos continuados (la practica) la calidad de la
ejecucion mejora.

Las capacidades implicitas envueltas en este estado son mucho mads intelectuales y relacionadas con el
caracter que fisicas. Por lo tanto, aquellos que triunfan enseguida, que tienen un "talento natural" a
menudo parecen diferentes y divergen bastante del habitual y esperado tipo de hombre duro. (Esto
explicaria incluso por qué la escalada solia estar abarrotada por excéntricos, y gente del tipo
matematico/fisico, etc., al principio, y ahora estd abarrotada por gente del tipo de surferos/patinadores o
del club de salud/tipo duro). La vieja asuncion de que los gimnastas con su increible fuerza y habilidades
motoras, podrian al instante y sin ninglin esfuerzo convertirse en excelentes escaladores no se ha probado
aun. Aunque los deportes, obviamente, comparten ciertos requirimientos; la gimnasia tiende a resultar
muy estereotipada y repetitiva, mientras que la escalada puede ser muy abierta y variable y por lo tanto
basada, en parte, en capacidades implicitas muy diferentes.

Estado Motor

La siguiente pieza del aprendizaje motor es el "estado motor". No es tanto un producto de un esfuerzo
consciente y pensado, sino mas bien un crecimiento automatico de la eficiencia y la organizacion de la
actividad a través del sistema nervioso, incluyendo el cerebro, segin éste responde a una practica
continuada. Se ha desarrollado un método. Los multiples intentos y el feed-back (retroalimentacion de
informacion) desde diversas fuentes, tanto externas como internas, facilitan una ejecucion mas eficaz y
fiable. El gasto de energia disminuye y la inercia natural del cuerpo y las extremidades se utiliza
provechosamente.

Tomando como ejemplo el deporte de la escalada, este estado representaria los intentos en punto rojo (rot-
punkt), cuando los movimientos y las presas se conocen, y los objetivos son desarrollar la eficacia y
reservar la potencia y la resistencia para los tramos criticos. Los factores implicitos de este estado son
distintos de aquellos que conducen a un éxito rapido. Implican la sensibilidad de los sensores internos del
movimiento, la precision de movimiento de las extremidades y la rapidez en la deteccion y correccion de
pequefios errores, la sensibilidad del rendimiento ante la ansiedad o la duda, etc. Esto es, obviamente,
menos facil de conseguir bajo un conocimiento consciente o control.

En este estado el objetivo de la accion se vuelve mas refinado y exigente. Los movimientos se deben
hacer bien y de forma eficaz, con fuerzas de reserva, sin agotarla; no a duras penas, agotado al borde de la
nausea o con las yemas de los dedos doloridas. no se debe aceptar un éxito claro al comenzar, ya que no
conducira a un mejor desarrollo final de la técnica y la eficacia. Se ha demostrado experimentalmente que
marcarse objetivos exigentes produce mejores rendimientos y beneficios més rapidos. El objetivo deberia
ser dominar un, digamos, 7a, no simplemente superarlo.

Estado Autonomo

La ultima etapa se conoce como el "Estado Autonomo". En este punto, las acciones son automaticas y
casi no requieren atencion consciente. El movimiento ha alcanzado una forma estable y pulida. Muchas
veces puedes hacer varias cosas a la vez en este estado; por ejemplo, hablar mientras conduces un coche.
Este es incluso el escurridizo "estado de flotacion" a menudo alcanzado por los atletas de élite; -en la
escalada tan solo se logra tras afios de dedicacion extrema, practica y disciplina.

Otra caracteristica de dicho estado es que la mente va por delante de la accion inmediata, como un
maestro del ajedrez que piensa seis movimientos por adelantado. Para un observador exterior en dicha
fase se destacan el estilo individual y el arte.



En el ejemplo de la escalada deportiva, este estado se experimenta al conseguir encadenar una via dificil,
pero ocurre mas a menudo en la enésima repeticion de una via que ha sido una dura prueba para alguien
hace tiempo o durante la escalada a vista de una persona experimentada y segura, que sube una via que
esta por debajo de su maximo como escalador.

La Diferencia entre Habilidad y Condicion Fisica

Abhora, estando fuera de forma, puedo hacer aquello para lo que antes necesitaba estar a tope (ej. un 6b si
mi grado es 7b)

Lo que antes era el nivel mas alto para escaladores de élite entrenados (ej. 6b), ahora es algo comln y
facil de aprender para mucha gente.

Algunas personas con una condicion fisica excelente pueden ser, sorprendentemente, malos escaladores y
otros que no estan en forma pueden ser, curiosamente, buenos escaladores.

Estos hechos extrafos ayudan a la comprension de los logros en la escalada. Al diferenciar la condicion
fisica y la habilidad, se observa que algunos personas estain muy capacitadas y que son capaces de escalar
bien, incluso cuando estan fuera de forma, mientras que otras con buena condicién fisica siempre
careceran de la habilidad necesaria. Pero, profundizando un poco maés, ;existe alguna relacion entre las
dos? ;una fuerza superior amplia las habilidades posibles o fomenta una mala técnica?

Definicion de Practica y Técnica

Para contestar a esta pregunta se necesitan conocer primero los conceptos de practica y entrenamiento.
"Practicar" es realizar repetidamente la misma activad con la idea de mejorar la ejecucion general de la
actividad especifica. Por ejemplo un jugador de béisbol golpea la pelota una y otra vez para perfeccionar
su habilidad bateando. De forma similar los escaladores deberian practicar escalando mucho con el
objetivo especifico de mejorar su habilidad en la escalada.

"Entrenar", por otro lado, implica tanto la practica como se ha definido arriba como otras numerosas
actividades que no tienen por qué ser iguales a la actividad principal, las cuales, no obstante, se realizan
con la conviccion de que mejoraran el rendimiento del deporte més importante. Incluye entre otras las
pesas, correr, hacer dieta, etc. Estas también son formas validas de entrenamiento cuando mejoran el
rendimiento del ejercicio bésico, De cualquier forma, jresulta sorprendente la cantidad de cosas que se
hacen para escalar que no son un entrenamiento valido!

>

LIMITE SUPERIOR

(En términos matematicos.
log q = log p suele ser una
linea recta)
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Practicar para Mejorar la Habilidad

La practica sigue la "ley de la practica", segin la cual la calidad del rendimiento mejora rapidamente
cuando el ejercicio comienza desde el nivel bésico y continla mejorando en pequeias cantidades,
aproximandose a un ultimo mejor rendimiento (personal). Esta mejoria puede continuar durante afos,
incluso en tareas simples, como se muestra en el famoso estudio de los liadores de cigarrillos. La
habilidad se perfecciona notablemente durante afios (siete para los liadores de cigarrillos). Para tareas mas
complicadas, como la escalada, la adquisicion de la habilidad probablemente puede mejorar durante
décadas.

Esta relacion se mantiene bastante bien incluso en circunstancias sorprendentes. Una, implica que incluso
después de un descanso el nivel de habilidad no disminuird; esto de hecho se ha comprobado. Si has
montado en bici de pequefio, todavia hoy te acordarias de hacerlo. En actividades que impliquen poca o
casi ninguna condicion fisica la retencion de la habilidad es casi perfecta después de un corto periodo de
calentamiento, de unos cuantos minutos o unas horas, dependiendo de la habilidad. Si has conducido
alguna vez un coche de marchas alcanzards rapidamente tu nivel anterior de habilidad en unas cuantas
horas, incluso después de haber conducido coches automaticos durante afios. Es como si las habilidades
motoras estuvieran "conectadas" dentro del cerebro y nunca se estropearan o desgastaran hasta una edad
avanzada. Por lo tanto muchos de los elementos de la habilidad escalando, especialmente en rutas faciles
o en vias de gran longitud, no se pierden con la edad madura a pesar de las irritantes pérdidas de fuerza,
vista, tono abdominal y la capacidad de procesar informacion. Existe incluso alguna evidencia de
laboratorio para esta idea de la "conexion".

En un estudio se le ensefd a unas ratas (las victimas habituales) a como caminar sobre una cadena suelta.
Algunas zonas del cerebro de las ratas implicadas en el control motor mostraron posteriormente un
incremento de las conexiones entre las células nerviosas, inexistente en las ratas no entrenadas. Por lo
tanto, la practica cambia la estructura del cerebro y este cambio estructural permanece en su sitio para un
uso posterior, incluso después de no haberlo usado durante afios.

Si se precisa de una condicion fisica, la calidad del rendimiento disminuird durante el descanso, tanto
como la fuerza disminuye con la pérdida de forma y la atrofia. Esta parte del rendimiento que se basa en
la condicidn fisica volvera después de un descanso o una lesion solamente a medida que ésta se recupere.
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Recuerda que todos los elementos de la condicion fisica -fuerza, resistencia, capacidad cardiovascular,
flexibilidad, grasa corporal, etc.-no se comportan del mismo modo y responden de diferentes maneras,
complejas e interdependientes, a la dieta, el ejercicio y el descanso. Cada una de ellas pueden disminuir
rapidamente; sin embargo, como norma, se pueden recuperar, dependiendo de la cantidad perdida, en
pOcos semanas 0 meses.



La Relacion entre la Habilidad y la Condicion Fisica

Para un escalador que esta comenzando en la etapa cognitiva del aprendizaje motor, un nivel bajo de
condicion fisica quiza plantee problemas. Se necesita un nivel de fuerza para empezar a escalar lo
suficientemente alto como para poder empezar a practicar y a desarrollar la habilidad. Por otro lado,
demasiada fuerza permite al principiante superar los pasos con movimientos ineficaces y derrrochadores
que impediran el desarrollo de una buena técnica, a menos, por supuesto, que este fuerte personaje se
marque como objetivo una buena técnica en lugar de tan solo subir la via.

El problema aumenta por el hecho de que la gente tiende a desarrollar sus talentos de forma
desproporcionada. Los que estdn muy fuertes prefieren levantar pesas. Los muy flexibles probablemente
haran flexibilidad y los habilidosos, sin duda, escalardn un monton. Para la mayoria, la monotonia de
trabajar en los puntos débiles tiende a ser desalentadora.

De hecho, mucho de los aparentes incrementos de la fuerza en los principiantes puede ser, perfectamente,
aprendizaje. Incluso cuando levantas pesas, la cantidad de peso que se puede izar incrementa
draméaticamente en la primera o segunda semana. Durante este periodo no se puede apreciar ningun
cambio en los musculos que se utilizan. La familiarizacion con el ejercicio, el incremento de la eficacia y
la organizacion neuroldgica del movimiento producen el aparente aumento de "fuerza".

Los escaladores de élite tienen poco que ganar practicando las formas habituales de escalada. Para estos
pocos expertos de la escalada, la condicion fisica se vuelve un factor fundamental de rendimiento. Asi
pueden superar la curva de la practica cercana a su maxima habilidad potencial. De ahi que se observe el
fenomeno habitual de articulos escritos por consumados escaladores, en los que describen tablas de
entrenamiento mortiferas o desastrosamente estresantes, que con seguridad llevaran al escalador ordinario
a la desesperacion, al médico o a la frustrante sobredependencia de la condicion fisica como Unico
método para mejorar.

Para el escalador ordinario resulta obvio que la préctica para mejorar la habilidad es mas importante y
productiva que el entrenamiento de la condicion fisica. Esto se confirma por el hecho de que grados que
solian ser exclusivos de una élite entrenada, ej. 5.11a (6¢) jahora los realizan cualquier gordito con
piernas de Elvis en una pared de la esquina del rocodromo! Por supuesto, algunas de las mejoras en
cuanto al nivel se deben a un mejor calzado y al magnesio, pero creo que la mayoria de ellas se deben a
un buen aprendizaje y a que ahora existen técnicas mas eficaces para progresar.

Centrarse en el entrenamiento de la condicion fisica resulta importante después de un periodo de
descanso, este hecho lleva a mucha gente a creer que resulta mucho méas prioritario de lo que realmente
es. La pérdida rapida de fuerza que se produce al bajar el ritmo de entrenamiento o abandonarlo ayuda a
fomentar esta creencia, las mejoras a mas largo plazo y mdas importantes son, sin lugar a dudas, el
resultado de la practica hasta muy avanzada la media de la carrera de un escalador, cuando la fuerza
especifica necesaria para este deporte se vuelve realmente una limitacion.

La permanencia de la habilidad y los cambios rapidos de la condicion fisica son buenas noticias para
todos aquellos que tengan que parar por una lesion o por cualquier otra razon.

Trasferencia de Habilidad

En el aprendizaje motor la idea de la transferencia se relaciona con como la practica o el rendimiento en
una actividad acelera o mejora el aprendizaje de otras actividades (puede que también relacionadas). Un
resultado sorprendente. pero en apariencia consistente, que llama la atencion en este campo de estudio es
que la transferencia no existe o resulta muy pequefia incluso entre actividades relativamente similares.
(Cuando esto se aprecia es por lo general en el estado cognitivo del aprendizaje). De esta forma la
complejidad, coordinacién e integracion de unos movimientos habilidosos resulta tan especifica que
puede obtener muy poca ayuda de otro tipo de ejercicios. Por lo tanto, sélo la escalada (la practica)
mejorara la habilidad, la técnica, el equilibrio, etc. Hacer el cabra en cadenas sueltas, dominadas con un



solo brazo, jugar al Hacky-sack y hacer surf son actividades de poca utilidad y un gasto de tiempo si lo
que se pretende es mejorar la habilidad de la escalada.

Desarrollar una gran Variedad de Esquemas

La habilidad y la técnica en la escalada son especificas del terreno en el que ésta se realice, pero existen
buenas razones para tratar de conseguir una amplia experiencia, incluso aunque tu interés esté solo
centrado en un tipo de escalada. Esto se relaciona con lo que los cientificos del aprendizaje motor llaman
esquemas o con lo que mucha gente conoce como patrones.

Un esquema es un conjunto de reglas por lo general desarrolladas y aplicadas de forma inconsciente por
el sistema motor en el cerebro y la médula espinal, para relacionar como mover y ajustar la fuerza de los
musculos y la posicion del cuerpo, etc. dados unos parametros concretos. Estos parametros incluyen, en el
caso de la escalada, la inclinacion de la roca, su adherencia, las presas y el tipo de terreno (un techo, una
esquina, etc.). Cuanta mas practica y experiencia tengas, mas completas serdn estas reglas y mas amplio
el ambito de situaciones a las que se aplican.

Los que se limitan a si mismos a una sola zona de escalada tan s6lo conseguiran la experiencia para una
variedad muy limitada de adherencia de la roca, tipos de presas, terreno, etc. Las reglas que desarrollen se
aplicarédn tan solo a este tipo de situaciones e incluso no lo hardn especialmente bien en otras variedades
de la propia especialidad que han escogido. Cuando viajen a nuevas zonas, terminaran escalando grados
muchos mas bajos que su nivel o debatiéndose con vias del mismo grado que el que estan acostumbrados
a realizar en su zona.

Por otro lado, se ha visto como escaladores acostumbrados a viajar podian aparecer en zonas
relativamente especializadas como Pedriza o Montserrat, realizar las vias mas dificiles en tiempo récord y
a continuacion seguir y establecer nuevos niveles. Escalando en un gran niumero de zonas y en diferentes
tipos de rocas, estos escaladores han ampliado el archivo del esquema.

"Si una de las competiciones internacionales de escalada se desarrollara en un off-width extraplomado de
8a, probablemente veriamos a algunos participantes que intentarian ascender la via por la cara lisa de la
pared a ambos lados de la grieta."- John Long.
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La inclinacion y la adherencia pueden ser parametros definitivos para los escaladores. Aquellos con una
amplia experiencia desarrollaran buenos esquemas, que se podran utilizar en uno amplia variedad de
posibilidades (triangulos). Estos atletas pueden facilmente poner a punto cualquier movimiento
adecuado a las exigencias de una zona en particular. Los especialistas (circulos) tendran esquemas muy
limitados - inutiles en zonas desconocidas.



Una vez tuve una experiencia con un especialista en boulder de la zona. en California. Este hombre era
capaz de resolver problemas increibles que pocos mas podian repetir; de cualquier forma era obvio que
sus habilidades estaban limitadas porque tenia dificultades escalando un 6b en sus poco frecuentes viajes.
Un dia, cuando intentd explicarnos uno de los problemas mas "faciles" de su zona de escalada. se
pusieron de manifiesto la sorprendente cantidad de limitaciones que tenia. Giraba y brincaba ascendiendo
sin esfuerzo hacia una presa que se habia roto hacia poco y entonces cayo. Se habia agarrado con un
vistoso movimiento a donde la presa solia estar, sin mirar, solamente para aterrizar sobre su trasero. A la
semana siguiente, la mayoria de los que practicaban boulder alli muchos de un nivel medio de habilidad,
habian desarrollado una nueva secuencia de movimientos, pero no asi nuestro héroe. Su reducido numero
de esquemas lo habia limitado una vez mas.

Los experimentos con el aprendizaje motor parecen demostrar que la gente que busca una amplia
variedad en la practica se convertiran con el tiempo en especialistas, incluso en el terreno que ellos
mismos hayan escogido. Sin embargo, una practica limitada puede resultar insuficiente para mejorar el
nivel de un escalador deportivo.

Practica Variable

Un método eficaz que ayuda a adquirir un esquema global es la técnica conocida como practica variable.
Por ejemplo, si tienes problemas con un movimiento en concreto o tipo de movimiento, puedes
construirlo en el gimnasio. Construye un esquema haciendo primero una version facil del movimiento una
y otra vez, estilo dominadas. Hazlo a derechas y a izquierdas. Realizalo con diferentes grados de
inclinacion. Cambia las presas. Coloca la presa principal ligeramente en desequilibrio.

Pronto sabras cuando el movimiento funciona y cudndo no. Sabras incluso qué es lo que te hace fallar a
veces y como corregirlo. ;Es por falta de flexibilidad? Entonces estira los musculos y extremidades
principales. ¢Es una cuestion de fuerza? Haz ejercicios para mejorarla. ;Duele? Este es, por supuesto, un
verdadero impedimento. ;Tienes miedo de que te falle el impulso con los pies? Entonces hazlo con
apoyos cada vez mdas pequefios hasta que saltes en una situacion segura y desarrolles un criterio de
confianza acerca de los apoyos de pies. Este tipo de practica es mucho mas efectiva que otras mas
bloqueadas en la que, por ejemplo, la misma rutina en el gimnasio o circuito de boulder, bien de sobra
conocido, se hacen una y otra vez hasta que la fatiga aparece.

Conclusiones Acerca de la Practica para Desarrollar la Habilidad

Muchos de los debates acerca del estilo y las asi llamadas éticas actualmente giran alrededor de los temas
sobre aprendizaje. Deberia estar claro ahora que el top-rope es la forma mas eficaz para aprender una
nueva via. Los planteamientos tradicionales, como descender después de una caida, no mirar hacia arriba
y no ver como continia la via sube representan claros handicaps para el aprendizaje. Estos handicaps
producen las cémicas escenas de una persona que parece flotar sin esfuerzo, pasando a través de multiples
tramos complicados hacia un punto en lo alto, donde de repente aparece tembloroso y vacilante en
movimientos relativamente sencillos.

El aprendizaje resulta lento y dificil en estados de exhaustacion, miedo, prisas y poca informacion. Por el
contrario la aproximacion al aprendizaje de nuevos movimientos resulta mas efectiva y eficaz con una
mente relajada, fresca y despierta. Es mejor que practiques las nuevas habilidades (desarrollar un
esquema solido) al principio de tu sesion de entrenamiento y que hagas algln top-rope en rutas que sean
demasiado dificiles para ti.

Preparacion Fisica para la Escalada

"Caminar por una cadena suelta favorece el equilibrio en la escalada. Laa-d6Friinadas y las series de
dorsales son los mejores ejercicios para la escalada. La sentadilla puede favorecer un montén a la
escalada porque con ella se adquiere una coordinacion total de la potencia del cuerpo".



"La tabla de entrenamiento es el mejor camino para desarrollar de forma practica la resistencia de los
dedos asi como las pelotas de goma para los agarres, etc".

Estas afirmaciones, todas incorrectas por cierto, plantean la cuestion alrededor de qué tipos de
entrenamientos son validos para mejorar la escalada. Obviamente, todas las formas de escalada
constituyen un entrenamiento valido, ya que producen ambas cosas; mejora de la habilidad y condicién
fisica. Pero, ;como escoges las otras? Dos conceptos ayudan a aclarar este problema: Las ideas
"especifico" (entrenamiento especifico para escalar) y "transferible" (los beneficios obtenidos, digamos
levantando pesas, que pueden transferirse a la escalada).

La distincion entre condicion fisica y habilidad también clarifica ala cuestion. Las conclusiones son:

1) so6lo la escalada por si misma -llamala "practica"- conduce a una mejora de la habilidad. El resto de las
actividades o no tienen efecto o es tan pequefio que hacen que sean una pérdida de tiempo si el objetivo es
escalar.

2) El entrenamiento de la condicion fisica conduce a mejoras en la escalada sélo si perfecciona algun
aspecto de la condicion fisica que esté limitando el rendimiento o que se necesite a nivel basico para el
aprendizaje de una nueva técnica.

El "Efecto Entrenamiento"

Un principio bésico de la ciencia del ejercicio es que la adaptacion por el ejercicio se produce sélo en
aquellas partes o sistemas del cuerpo que se trabajan. Por ejemplo, el correr produce adaptaciones
favorables en las piernas, el corazén y los pulmones (es decir, el pecho), lo cual mejora la capacidad para
correr. A esto se le llama el efecto entrenamiento. Los sistemas que no son forzados no muestran
adaptaciones. Incluso el correr cantidades heroicas de kilometros no produciria cambios favorables en los
brazos. Las adaptaciones producidas por el correr si se transfieren de alguna manera a otros deportes que
dependen de las mismas partes o sistemas del cuerpo, por ejemplo, montar en bicicleta. A pesar de todo,
el efecto no es muy grande.
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En la escalada, obviamente, necesitas fuerza de brazos y resistencia (especialmente en el agarre), una
flexibilidad razonable, un minimo exceso de peso (tanto de grasa como de musculo en las zonas
periféricas), una capacidad cardiovascular ordinaria y fuerza de piernas. De modo que, el efecto que
pudiera tener el correr en la escalada se esperara que sea pequefio pero positivo, fundamentalmente
porque mantiene el nivel de grasa bajo y la condicion del sistema cardiovascular.

(Qué ocurre con otros ejercicios, como por ejemplo las pesas? Lo que sucede es que el entrenamiento de
pesas resulta muy especifico. El entrenamiento isométrico del codo en una posicion de digamos 90 grados
tiene muy poca transferencia a la fuerza isométrica del biceps colocado en algin otro angulo (digamos 60
grados). Hacer flexiones y extensiones de biceps (curls) a una velocidad lenta produce,
sorprendentemente, muy poca mejoria en la fuerza cuando éstas se hacen rapido. La fuerza del agarre
muestra una considerable cantidad de fuerza especifica dependiendo de la forma del agarre, la posicion de
las mufecas y codos, el nivel de los musculos que estan por encima del corazon, el tipo de contraccion,
etc. Consecuentemente, conducir tu coche mientras aprietas una pelota de goma es practicamente
inservible como entrenamiento para la escalada.

A pesar de todo esto, algunos ejercicios que favorecen la fuerza de brazos o la resistencia pueden ayudar a
mejorar el rendimiento en la escalada. Lo especifico del entrenamiento de la fuerza da muy pocas pistas
acerca de cudl es la mejor forma para hacerlo.

La escalada solicita los musculos en diferentes dngulos y en posiciones raras a menudo contorsionadas.
Estos angulos pocas veces se utilizan en un entrenamiento normal de pesas, el cual obliga a repetir un
movimiento aislado simétricamente exacto, una y otra vez.

En escalada variar a menudo la forma del ejercicio es de gran ayuda, especialmente después de dominar y
progresar en los ejercicios basicos. Haz dominadas con el agarre en arco, en arco extremo, con las palmas
hacia afuera y hacia dentro, con los brazos en diferentes posiciones, con un pie apoyado en un banco, etc.
(Esto dejara perplejos y a veces molestara a los puristas del culturismo -coméntales que estés utilizando el
"principio de confusion muscular"). Trata de evitar el realizar los ejercicios en posiciones incomodas o
dolorosas.

La sentadilla no es muy util. Sirve de poco para mejorar la condicion fisica especifica de la escalada. La
gente que puede subir las escaleras de dos en dos tiene toda la fuerza de piernas necesaria para la mayoria
de las escaladas. Existe, incluso, algunas cuestiones referentes al peso: pocos escaladores querrian
ascender por un acantilado arrastrando unos muslos gigantes y abultados.

Cuando estas intentando subir de grado. parece que sera de gran ayuda el aumentar el entrenamiento de
fuerza, incluso a pesar de que la fuerza que se gana se vuelve innecesaria en muchos casos, después de la
consolidacion de la habilidad en ese nuevo nivel. Debes tener cuidado de no asumir enseguida que los
problemas provienen de una ausencia de fuerza. A menudo se deben a poca flexibilidad, falta de
confianza (un sentimiento de fuerza da mucha confianza) o a algunos fallos en la técnica de mas facil
solucion.



Carrera Campo a Través

Eric Horst en "Sweetest Toboo" (5.13b/8a), NRG.
Foto de Rick Thompson

El correr campo a través estd obviamente en conflicto con el citado concepto de especificidad. De hecho,
los tnicos deportes en los que la carrera campo a través parece valida son los deportes aerdbicos de
resistencia, popularizados por el fenomeno del triatlon. Por supuesto que el correr campo a través puede
distraer al escalador de su deporte principal y por lo tanto ser mas saludable, y reducir el riesgo de una
lesion. También puede ayudar a equilibrar el desarrollo muscular, particularmente de los "musculos de
empuje" en los hombros y brazos, lo que reduciré el riesgo de lesion.

Tabla de Entrenamiento para los Dedos

Como ultimo ejemplo, consideremos el andlisis de la tabla de entrenamiento para los dedos. Utilizandola
de la forma tradicional -colgado de las presas durante un tiempo determinado (x segundos o minutos,
hasta el agotamiento, etc.)- no se mejorard la capacidad cardiovascular. Producira algiin incremento de la
resistencia y fuerza de brazos, pero ésta sera de alguna forma especifica de esas presas en concreto y de la
posicion de brazos adoptada. No se pueden esperar mejoras en la flexibilidad, y ademéas el
sobreestiramiento de los codos y los hombros puede producir lesiones.

(Mejorard la destreza? Obviamente, aprendes como emplear las presas que aparecen en la tabla bastante
bien. Pero el resto de tu cuerpo no se utiliza y queda colgado en una postura que siempre deberias evitar
mientras escalas, es decir, sin peso en los pies. Una simple modificacion puede hacerlo mas util para
entrenar la destreza. Mueve los pies sobre pequefias presas que se encuentren en la pared de atrds, y al
mismo tiempo mueve tus manos en la tabla. Todo esto afiadird un cierto nimero de movimientos y
posiciones sin reducir la adquisicion de fuerza isométrica ni la resistencia - elementos que ayudan a
desarrollar el aparato; aunque resulta mucho mas eficaz la practica en una pared de escalada artificial,
donde los beneficios de fuerza y resistencia que se obtengan son mucho mas faciles de transferir a la
escalada en roca.



Por supuesto que la tabla de entrenamiento para dedos tiene otros usos. Es un elemento que esta muy bien
para calentar. También ayuda a mantener la fuerza de dedos cuando no puedes escalar, ya que cuesta
menos trabajo mantener la fuerza que volver a ganarla.

Conclusion

Hasta aqui, s6lo he comentado las ideas mas obvias y generales del aprendizaje motor y su aplicacion a la
escalada. De todas formas, creo que si tienes en cuenta y utilizas esta informacion te ayudara a conseguir
un nivel mas alto de rendimiento.

Otros importantes conceptos de las habilidades motoras y el aprendizaje estdn pendientes de ser aplicados
a la escalada. Se pueden encontrar pistas y trucos para trabajar una via de forma mas eficaz. Un buen
ejemplo es el "encadenamiento hacia atras", -aprender la escalada hacia atrds, desescalar (destrepar)-
(mas eficaz? jProbablemente si! ;Deberia practicarse cada movimiento en una via sin un orden
preestablecido? Probablemente no. Existen muchos mas ejemplos.

A pesar de esto, no hay un método exclusivo que sea el mejor para practicar o entrenar una forma
particular de escalada. Parece como si cuando la gente aprende cualquier actividad nueva, incluso los
nifios pequefios cuando aprenden a andar, el cerebro generara numerosas soluciones diferentes. Se prueba
con todas ellas y se retienen las que tienen éxito, mientras que las fallidas se descartan (Neurologia
Darwinista). Las soluciones originales y creativas a los problemas del movimiento se realizan de forma
rutinaria como parte del proceso de aprendizaje.

Hasta hace poco el taloneo, el lanzamiento, el yaniro, etc., simplemente no existian, y por lo tanto no se
podian aprender. Alguien, o puede que mucha gente los inventaron a medida que aprendian a escalar, y
ahora esos movimientos son habituales. Es importante el tener una mente abierta y despierta para
aprender, especialmente de la gente nueva que empieza en este deporte y de aquellos, lo suficientemente
audaces como para atreverse a cambiarlo.
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Guia para Entrenar - Notas del cuadro

1. Los musculos de los brazos no estan capacitados para producir un —aumento significativo de la



capacidad cardiovascular. Puede tener efecto en individuos muy musculados.

2. El correr, montar en bici, etc., todos estos ejercicios producen agujetas a menos que se estire antes y
después del ejercicio.

3. El gjercicio aerdbico repetitivo o programado, no contribuye a los programas motores que se utilizan en
la escalada.

4. Con la tabla de entrenamiento se utilizan los musculos de la parte superior del cuerpo en una serie de
posiciones que no se suelen emplear en la escalada, es decir, sin contacto de los pies. Podria mejorar algo

si se usara con el apoyo de pies, aunque la ausencia de movimiento continuaria siendo una desventaja.

5. Toda simulacion de un ejercicio conlleva un riesgo de lesion por sobreentrenamiento; cuando éste se
combina con mucha escalada o se realiza muy a menudo.

6. La técnica del top-rope es lo mejor para evitar lesiones.

7. Abusar de las pesas puede favorecer una mala técnica (ver el texto) y generar un peso muscular
excesivo.

8. Puede haber un pequefio beneficio positivo, pero que no vale la pena el tiempo necesario para ello.

9. Un entrenamiento muy fuerte de resistencia puede producir una pérdida de fuerza en los musculos
utilizados y disminucion del tamaio de la fibra muscular.

10. Comer exclusivamente puede provocar atrofia en los brazos (por ejemplo, los corredores de maraton).
A menos, que se combine con ejercicios de fuerza para el tren superior.

11. Depende del tipo de boulder que se haga. El boulder puede simular casi cualquier tipo de escalada.
por ejemplo, mediante circuitos.

12. Las paredes artificiales difieren en algiin modo de la roca natural. La transferencia de habilidad es
menor.

13. La pesas con una gran variedad de movimientos pueden mejorar la flexibilidad. Los musculos
abultados pueden reducir la variedad de movimientos.

14. Dietas bajas en calorias, regimenes para perder grasa.

15. Tener poca grasa corporal equilibra la masa muscular de los musculos relacionados con la escalada.
16. El estilo tradicional agudiza las habilidades para leer la roca ("percepcion"), tomar decisiones y
planear la secuencia ("procesamiento de la informacion"). El top-rope agudiza las actividades fisicas de la
ejecucion de los movimientos y acelera el aprendizaje de ascensiones duras o secuencias, de este modo,

evita lesiones.

17. Por ejemplo utiliza un simulador de escalada ("versaclimber") con la mayor resistencia o inclinado
hacia atrés, intervalos en esqui de travesia, etc.

18. Por ejemplo, frenchies o el Enduro Master a la mayor resistencia.
19. Un esfuerzo de alta intensidad. Arriesgado.
20. En niveles altos de intensidad (90-100% mVO2) puede producirse una mejoria de la tolerancia del

acido lactico, y por tanto, un incremento de la capacidad anaerobica. Una "resistencia mental" puede que
también ayude en este nivel de intensidad.



21. Riesgos importantes, excepto para aquellos individuos que estén muy entrenados. Entrenar una o dos
veces a la semana.

22. Si se hace correctamente, afiade incluso algo de pesas para favorecer los tejidos, tendones y
ligamentos.

23. Un beneficio positivo para las rutas extraplomadas con puntos muertos o0 movimientos dindmicos.



Tiffany Levin desafiando a la roca en Independence Pass, Colorado.
Foto: Chris Goplerud.



CAPITULO 2. Entrenamiento de Fuerza

La unica forma de descubrir los limites de lo posible es adentrandose en ellos hacia lo imposible.
Arthur C. Clarke

De acuerdo jaqui esta! Lo que todo el mundo quiere. El capitulo acerca del entrenamiento de la fuerza. Si,
te ayudard a ponerte mas fuerte, pero esto no te valdra necesariamente para escalar mejor. Si no entiendes
esta afirmacion, entonces, por favor, vuelve al Capitulo 1.

Los trece apartados del presente capitulo te mostraran ejercicios para entrenar la fuerza y métodos de
entrenamiento. Lee cada uno de ellos a conciencia; sin embargo, se consecuente al decidir cual o cudles
son los mejores para ti y tu habilidad de escalada.

Trata de evitar la tendencia natural de concentrarte tan sélo en los articulos que contienen ejercicios
gimnasticos nuevos y excitantes, como los del apartado del Super Reclutamiento. Las piezas
fundamentales de este capitulo pueden ser perfectamente el punto de vista de Todd Skinner en
Entrenando en fisura e, incluso, la Escalada en rocodromos de Mike Pont. No te pierdas los dos ultimos
articulos acerca de el masaje deportivo y los estiramientos. Tienen técnicas de entrenamiento que puede
que desees utilizar jhoy mismo!

Finalmente, presta especial atencion al primer articulo. "Romper las ataduras". Te ayudara a decidir si lo
que tu necesitas realmente es mas entrenamiento de fuerza. Posiblemente, la mayoria de los escaladores
obtienen mayores beneficios de aumentar la atencion en la técnica de escalada y el entrenamiento mental,
que de una nueva preparacion fisica de fuerza. La fuerza es importante para escalar, pero el tiempo
invertido en mejorar la técnica y el control mental dara resultados mayores y mas rapidos.

ROMPER LAS ATADURAS

La lucha por alcanzar el punto méximo del rendimiento empieza por conocer tus pautas escalando en las
paredes, en el gimnasio y en la vida en general. Debes ser consciente de tus fuerzas, debilidades y deseos
relacionados con la escalada, ya que, sin este conocimiento te faltard, en ltima instancia, la potencia para
triunfar.

Reconocer tus fuerzas serd muy facil, es humano pensar y practicar aquello que dominamos. Por ello,
considero que tus puntos fuertes son realmente lo que te hace mas débil, ya que consumen el tiempo y la
energia que deberias estar utilizando en otras partes.

Por lo tanto, el llegar a identificar tu debilidad te exigird un cambio paradigmatico - un cambio dramatico
en la forma que tienes de "verte" a ti mismo. Debes romper con lo de siempre y centrar tu trabajo en esas
debilidades. Solo entonces te acercaras a tu verdadero potencial.

Muchos escaladores, entre los que me incluyo, han derrochado afios muy valiosos practicando y
entrenando aquello en lo que ya destacaban de hecho; mientras que, "las cadenas" de su debilidad los
mantenian sin darse cuenta estancados. De modo que, identifica tus debilidades y jrompe las ataduras!
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Lisa Horsf superando "Exoduster"” (5.10b/6b), New River Gorge, al oeste de Virginia.

Plantearse las Preguntas Correctas
La mejor forma de identificar tus debilidades es planteandote una serie de preguntas detalladas.

Para identificar tu debilidad psiquica y técnica empieza por preguntarte cuestiones como: ;jno consigo
terminar una via porque mis biceps se agarrotan, o se cansan antes los antebrazos? ;Empeora mi trabajo
de pies cuando las cosas se ponen feas? ;Escalo demasiado despacio y me paralizo al analizar? ;Me falta
flexibilidad para apoyarme en las presas que necesito? ;Agarro demasiado fuerte la roca cuando me entra
la ansiedad? ;Me falta fuerza para traccionar en las presas mas pequefias? ;Llevo demasiada grasa como
para librarme de la fuerza de la gravedad? ;Son mis musculos apropiados para la playa, pero demasiado
grandes y pesados para escalar vias inclinadas?

Algunas de las preguntas para identificar los errores mentales son: ;me caigo reconociendo la secuencia
de movimientos o fallo cuando intento probar algo nuevo? ;Me saboteo a mi mismo antes de abandonar
el suelo pensando en todo lo negativo que puede afectarme? ;Lo intento con demasiada fuerza o no con la
suficiente? ;S¢€ qué es lo que me tengo que decir a mi mismo cuando la situacion empeora? ;Vuelvo lo



negativo positivo, o soy el "Rey de las Lamentaciones"?

Tres Pasos para Lograr el Exito

Ahora que eres consciente de algunas de tus debilidades puedes empezar a convertirlas en fuerzas con los
siguientes métodos:

« Conoce tus resultados - Escribe, y visualiza regularmente, aquello que quieres conseguir. El creer
en ello hara que se convierta en realidad.

- Actua - Nada que valga la pena se logra sin un poquito de trabajo, sufrimiento y riesgo. jEmpieza
hoy mismo!

« Ten agudeza sensorial. ;Tus acciones estan produciendo los resultados deseados? Si no es asi,
modifica o cambia tu enfoque.

El tercer paso es critico. Es muy comun quedarse estancado en rutinas de entrenamiento o de escalada que
ya no son efectivas. ;Has quedado atrapado por un ritual de entrenamiento que siempre es el mismo? o
(escalas en la misma zona una y otra vez? Si es asi, te estds engafiando a ti mismo. jDebes ser dindmico y
arriesgarte!

El Compromiso y el Deseo de los Equilibradores

Por ultimo, debes revisar tu grado de compromiso. Segun tu nivel normal de habilidad, ;tienes bastante
animo y estds comprometido lo suficiente como para alcanzar tus objetivos? Si no es asi, debes, o
comprometerte mas, o reducir tus objetivos. Afortunadamente escogeras la primera opcién y jte decidiras
a triunfar!

DISENA UN PROGRAMA DE FUERZA

En los ultimos afios puede que ningin otro deporte haya experimentado un incremento tan dramatico del
rendimiento atlético como la escalada en roca. Hoy un escalador medio es capaz de un nivel que hace
apenas una década tan s6lo alcanzaban unos pocos escaladores, y el nimero de gente que escala a niveles
extremos estd aumentando vertiginosamente.

Existen varias razones para explicar dichas mejoras, incluidos los pies de gato con goma cocida, las
tacticas de la escalada deportiva, y, es particularmente significativo, el hecho de que mucha gente se
fuerza a si misma en el gimnasio tanto como en la roca. De cualquier forma, en la escalada, como no
ocurre con otros deportes, existe muy poca informacion para dirigir a la gente hacia formas de
entrenamiento mas seguras y efectivas; un hecho que se refleja en la gran cantidad de escaladores que se
lesionan realizando entrenamientos inadecuados o en las paredes.



il
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EXPERIENCIA

§ CANTIDAD DE ENTRENAMIENTO

Como Entrenar

Al entrenar cualquier deporte existen dos aspectos que se tiene que tener en cuenta: el desarrollo general
(multilateral) y el entrenamiento especifico. Los entrenamientos tanto del escalador novato como del
experimentado incluiran ambos aspectos, pero en proporciones diferentes.

La sesion del principiante consistird principalmente en ejercicios generales, tales como un circuito de
entrenamiento (del tren superior y del inferior), una actividad aerdbica (carrera continua) y ejercicios de
flexibilidad; todos ellos encaminados a conseguir una base fisica sélida. Estos ejercicios deberian ser
disefiados para mejorar toda tu fuerza muscular y resistencia, asi como la capacidad de los ligamentos y
los tendones. Aunque el principiante s6lo pueda realizar un nimero limitado de ejercicios, la atencion
debe centrarse en un desarrollo equilibrado antes de comenzar con ejercicios especificos del deporte mas
especializados.

Un escalador de nivel intermedio debe invertir algo asi como la mitad de su tiempo de entrenamiento en
ejercicios especificos disefiados para imitar los movimientos y posiciones extremas de una ascension
complicada; trabajando para llegar mas tarde a entrenar principalmente con dichos ejercicios. El cuerpo
responde a través de las adaptaciones del sistema nervioso central, los tejidos de contacto y los musculos.
Concentra la mayor parte del tiempo en los ejercicios que mas trabajen "los musculos de traccion" -
espalda, biceps y antebrazo -para aumentar la fuerza pura y la resistencia. Por desgracia, estos ejercicios
pueden provocar lesiones facilmente, sobre todo en los tendones. Afiddelos gradualmente y realizalos
solamente después de un buen calentamiento.

Cada persona, a pesar de su nivel de destreza, debe entrenar de acuerdo con sus necesidades, potencial y
deseo. Cuando desarrolles un programa individualizado, ten en cuenta tus fuerzas y tus debilidades
escalando (puedes preguntarselo a un amigo para tener una vision mas objetiva). Si normalmente tu limite
es la técnica y no la fuerza, deberas pasar mas tiempo en la roca que en el gimnasio. Si tu técnica supera
tus capacidades fisicas, entonces necesitaras llevar a cabo un entrenamiento especifico en el gimnasio.

Al evaluar tus parametros fisicos no te descalifiques en relacion con el resto de tus compaiieros, ya que, la
traslacion de las fuerzas y debilidades individuales, el porcentaje de grasa corporal, la flexibilidad, la
potencia y resistencia de los "musculos de traccion" y la condicion de los musculos antagonistas a la
habilidad en la escalada real varian ampliamente. En su lugar, concéntrate en las barreras que la falta de
condicion fisica le impone a tu forma de escalar.



Marcando el Objetivo

El marcarte un objetivo es una motivaciéon muy fuerte para entrenar. S€ concreto con las fechas y los
acontecimientos, como "veinte dominadas el dia uno de diciembre," o "cinco kilos perdidos el dia uno de
febrero". Haz también una lista de ascensiones especificas o de tus finalidades escalando.

Planificacion

Los horarios de entrenamiento puede que sean dificiles de planear y, a menudo, mas dificiles de cumplir.
De cualquier forma un "plan de juego" escrito es esencial para cualquiera que se tome en serio el
entrenamiento. Planea la cantidad y el orden de los ejercicios para una preparacion en particular, tu
horario de entrenamientos para una semana en concreto y una planificacion a mas largo plazo.

Entrenamientos Diarios

El realizar un calentamiento completo antes de empezar a entrenar o a escalar es de gran importancia.
Empieza por un pequefio calentamiento general con un poco de carrera suave, bicicleta o saltar a la
cuerda; a continuacion, estira las partes del cuerpo que mas se vayan a utilizar en el entrenamiento. Si
piensas hacer un poco de boulder, hazlo antes de los ejercicios en el gimnasio; de modo que, tanto el
cuerpo como la mente estén frescos. Esto es critico, ya que asi, tu técnica puede formarse realmente;
también hace que la sesion sea mas divertida. Una vez en el gimnasio empieza por los ejercicios
generales; de esta forma estards completamente caliente para los mas especificos.

Una vez en los ejercicios especificos del deporte, empieza por aquellos que trabajan la fuerza pura
(ejercicios que producen el agotamiento muscular en menos de veinte segundos) y continia con los mas
fatigosos que trabajan la resistencia (agotamiento entre 20 segundos y dos minutos). Termina con los
musculos mas pequefios; los antebrazos, por ejemplo. Ocupa los ultimos minutos del entrenamiento con
alguna actividad de vuelta a la calma, como la flexibilidad.

Programacion Semanal

Un programa de entrenamiento semanal puede parecer innecesario, especialmente si eres uno de esos
fanaticos del entrenamiento que van al gimnasio diariamente sin embargo, muchos programas de
entrenamiento (rutinas) son menos productivos de lo que podrian ser. Planea tu entrenamiento a menudo
y con cuidado, teniendo en cuenta que el tiempo de descanso y recuperacion es tan importante como el de
entrenamiento.

Mientras sigues un entrenamiento tu cuerpo pasa por muchos cambios. El estimulo del entrenamiento
debe ocurrir con la frecuencia correcta para obtener el maximo efecto. Si estds escalando mucho debes
limitar a uno el nimero de dias que vas al gimnasio. Para los escaladores de fin de semana lo mejor es,
por lo general, entrenar dos veces a la semana la fuerza. En una fase de entrenamiento puro, como en el
invierno, el escalador tipico obtendria mejores beneficios de tres entrenamientos distribuidos
equitativamente (cuatro para un escalador avanzado).

Planea los entrenamientos de forma que le permitas a tu cuerpo el suficiente tiempo de recuperacion entre
sesiones. En la mayoria de los casos el tiempo de recuperacion es de cerca de 48 horas, aunque puede
variar entre 24 y 72 horas dependiendo de la genética, la intensidad del entrenamiento, la dieta y la
calidad del tiempo de descanso. En cualquier caso, los entrenamientos espaciados correctamente y
realizados de forma constante te proporcionaran los progresos mas interesantes.

El entrenar sin descanso o el sobreentrenamiento puede provocar lesiones y pérdidas de fuerza.
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El dejar demasiado tiempo de descanso entre un entrenamiento y otro también limita el crecimiento. En la
mayoria de los casos un descanso de mas de 72 horas entre cada sesion hace que el programa de
entrenamiento se convierta en un régimen de mantenimiento, como mucho.

Finalmente, incluso los mas disciplinados pueden encontrar que sus entrenamientos empiezan a volverse
erraticos. Puede que realices varios entrenamientos muy buenos y bien espaciados y que a continuacion,
por cualquier razdn, te pases una temporada alejado del gimnasio. Este tipo de programaciones de, ahora
si. ahora no, tienen poca o nula incidencia en el crecimiento de fuerza.

Periodizacion

Cualquiera, desde un principiante hasta un competidor de la copa del mundo atraviesa un ciclo de
rendimiento durante el transcurso de un aio. Mucha gente experimenta €pocas en las que se sienten a tope
tanto fisica como mentalmente, cuando su nivel de rendimiento ha alcanzado el punto maximo.

Para un escalador que compita, este periodo deberia coincidir con la competicion mas importante: puedes
incluso manipular tu programacion para obtener varios puntos maximos del rendimiento a lo largo del
curso de un afo. A los escaladores que no compiten también les gusta alcanzar el pico, pero su
"campeonato" puede ser perfectamente un viaje.

Un ciclo de tres fases te permite planear tu punto maximo del rendimiento utilizando la "periodizacion".
Las fases son: etapa preparatoria, de competicion y de transicion. Utilizando un calendario en el que
hayas marcado tus viajes y competiciones mas importantes puedes trazar una planificacion para un afio.

La fase preparatoria generalmente empieza fuera de temporada y principalmente abarca cantidades
crecientes de entrenamiento en el gimnasio y boulder. Asi, a medida que se acerca la temporada de
competiciones (fase de competicion), realizas un traslado gradual hacia la roca. Durante esta fase trata de
mantener tu nivel de entrenamiento en el gimnasio. Cuando quede poco para el viaje o la competicion
reduce el tiempo que le dedicas al entrenamiento de fuerza para concentrarte en la escalada. La mayoria
de las personas alcanzaran el punto maximo del rendimiento poco después de comenzar esta disminucion.

La duracion del pico del rendimiento de un atleta puede variar enormemente de un individuo a otro. A
este estado de alto rendimiento le deberia seguir un periodo de transicion o de entrenamiento menos
intenso.
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Tras terminar un viaje largo o alguna competicién importante, descansa de diez a treinta dias antes de
volver a empezar con un entrenamiento suave o un poco de escalada. Muchas atletas utilizan la fase de
transicion para participar en otras actividades (descanso activo). También es la ocasion de librarse de los
achaques y dolores acumulados durante el pasado ciclo o temporada. Comunmente esta fase consume la
primera mitad de la temporada baja, antes de comenzar con el siguiente ciclo de la fase preparatoria.

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO BASICO

Este apartado acerca del entrenamiento es apropiado para la gente que acaba de comenzar a practicar este
deporte o para aquellos con pocos afios de experiencia. Esta claro que cada individuo progresa a un ritmo
diferente dependiendo del tiempo, la motivacion, el nivel "basico" de condicion fisica y la genética.
Algunos pueden superar este programa en seis meses, mientras a otros les puede venir bien durante afos.

Los programas de entrenamiento para la escalada suelen ser mas complicados que para la mayoria de
otros deportes. Aunque creas que solamente necesitas comenzar por un régimen de dominadas y trabajo
de dedos, el camino para alcanzar el pico del rendimiento en la roca requiere una aproximacion mas
adecuada.

NIVEL de DESTREZA

g TIEMPO




Un buen programa de entrenamiento para escalada incluye numerosos elementos, como hacer boulder
para aprender a solucionar problemas, acumular un montéon de kilometros en las vias para aprender
técnica y hacer estiramientos para ser mas flexible. También es muy importante afinar tu dieta con el fin
de obtener el maximo de energia con el minimo de grasa, desarrollar el control mental, descansar los
suficiente para evitar lesiones, evaluarte regularmente para determinar tus debilidades habituales, y llevar
a cabo varios ejercicios de entrenamiento de fuerza especificos para movimientos de escalada.

Durante los afios iniciales en este deporte, deberias centrar tu entrenamiento en los primeros elementos
mencionados anteriormente. Las mejoras en la resolucion de los problemas, la dieta y el control mental
pueden tener un efecto repentino en tu habilidad escalando. Los progresos en la roca seran rapidos y
bastante evidentes si sigues este consejo.

A la inversa, los resultados del entrenamiento de fuerza especifica del deporte llegan dolorosamente
despacio para la mayoria y no son la prioridad de los escaladores noveles. El entrenar demasiado la fuerza
al principio de tu carrera deportiva como escalador, no solo puede impedir que mejores técnicamente sino
que también, a menudo, puede provocar lesiones.

Centrar demasiado el esfuerzo al principio en el entrenamiento detendra tu crecimiento técnico y puede
provocarte lesiones que arrastraras durante meses o incluso afos.

Abordaremos ahora los elementos clave de un programa para principiantes. De ninguna forma es
absoluto. Deberia ser modificado y completado a medida que mejores y dispongas de nueva informacion.
Puede que el principio mas basico del entrenamiento sea que tu programa debe resultar progresivo. De
modo que, manténlo fresco y cdmbialo segun se incremente tu nivel de destreza.

Entrenemiento de Técnica

Hay que escalar mucho, simple y llanamente. Lo mejor es entre dos y cuatro dias a la semana. Como he
mencionado anteriormente, resulta importante adquirir experiencia en diferentes tipos de roca. Visita los
lugares para hacer boulder de tu zona y el rocodromo durante la semana, y viaja a paredes mas lejanas los
fines de semana. Esto hard que suba tu curva de aprendizaje.

Si no tienes cerca un rocédromo o una pared, invierte en la construccion de un pequefio gimnasio en casa.
Los miles de pesetas que gastes (llévalo a cabo con otros amigos) puede ser la mejor inversion que hagas
en tu futura destreza como escalador.

Observa la técnica de otros escaladores. Pasa tu tiempo de descanso en el gimnasio o la pared estudiando
las posiciones, movimientos y estrategias de los escaladores mas expertos, a continuacioén imitalos cuando
sea tu turno de escalar. No importa que ellos estén escalando un 5.12/7b y ti un 5.7 (Va). Las bases son
las mismas: poner bastante peso en los pies, conservar energia, encontrar buenas posiciones de reposo y
ser agresivo -escalando rapido- cuando la roca se incline.

Recuerda, tu técnica nunca es lo bastante buena. De modo que jpractica, practica, practica!

Entrenamiento de Fuerza

Los escaladores noveles probablemente adquiriran el minimo suficiente de habilidad especifica trepando
los dos o cuatro dias recomendados.

Te sugiero que realices unos cuantos ejercicios complementarios de los musculos antagonistas (opuestos),
para prevenir las lesiones producidas por descompensacion muscular, tan habituales entre los escaladores.
Los antagonistas incluyen los pectorales (pecho), el deltoides (hombro), los triceps (parte de atras
superior del brazo), y los extenso-res de los dedos (parte superior del antebrazo). Si te preocupan las
series y la frecuencia. prueba con dos series, dos dias a la semana. El peso debe ser moderado -el



suficiente para permitirte hacer veinte repeticiones en cada serie. Muy importante, ignora cualquier
consejo para utilizar mayor peso, menos repeticiones y mas series. Este tipo de regimenes es para
culturistas que buscan mayor masa muscular, jno para escaladores!

Si no estas escalando mucho, afiade una cantidad limitada de "ejercicios de escalada": cinco series de
dominadas, cinco series de abdominales, tres series de fondos y unas pocas series de suspensiones con los
brazos rectos -todo hasta alcanzar la fatiga muscular. Durante el primer o el segundo afo olvidate del
entrenamiento en tabla o cualquier otro ejercicio super-especifico, super-estresante. Incluso, di no a la
flexion-extension de biceps, a menos que estés planeando pasar mas tiempo en la playa que en la pared.

Con respecto a los ejercicios de piernas y al entrenamiento aerdbico, deberias hacer ninguno y alguno,
respectivamente. Ningun escalador serio querria practicar ejercicios diseflados para aumentar la masa
muscular de las piernas. Esto significa olvidar cualquier extension de piernas, flexion o sentadilla,
excepto si se aplican en rehabilitacion. El ejercicio aerdbico en cantidades moderadas, junto con la
escalada de forma habitual te proporcionara todo el ejercicio de piernas que necesitas.

Realizar de forma regular un ejercicio aerdbico mejorara tu condicion fisica general y te ayudard a
consumir las calorias extra. Correr es seguramente lo mejor, ya que quema mas calorias que cualquier
otra actividad y reduce el tamafio de las piernas en algunas personas. Prueba con dos o cuatro sesiones de
20 a 30 minutos de carrera por semana. Si haces mas, la fatiga resultante puede interferirte en la escalada.

Michael Kennedy rindiendo cuentos con "Moon Dance" 5.1 b (6¢+), Smith Rock, Oregon.



Otra Areas de Interés

Ademas de entrenar la fuerza y la técnica, debes centrarte en mejorar el control mental y la dieta/peso
corporal.

A medida que empieces a dominar la escalada te dards cuenta de que tus capacidades mentales pueden ser
mas limitadoras que las fisicas. La relajacion, el aplomo y el control son de vital importancia en nuestro
deporte, y todas se manejan con la mente. Lee el capitulo acerca del Entrenamiento Mental un par de
veces, y realiza un esfuerzo concentrandote en aplicar esa informacion cada vez que escales.

Los temas acerca de la dieta y el peso corporal resultan demasiados complicados para hablar ahora de
ellos en profundidad. Pero, recuerda, es la relacion peso-fuerza lo que preocupa al escalar, no la pura
fuerza. Casi todos los escaladores que conozco (entre los que me incluyo) podrian tener habitos
alimenticios mas productivos. Se podria decir que incluso el mejor, y mas intenso entrenamiento, se anula
si a éste le sigue jun atracon de comida basura y cerveza!

Por el momento te sugiero que estudies cuidadosamente el capitulo 5 (Dieta y Nutricion). Concéntrate a
diario en mejorar la calidad de la comida que consumes. Los cambios permanentes y positivos necesitan
su tiempo y, por lo que mas quieras, no te saltes nunca la dieta.

Por ultimo deberia mencionar la importancia de las metas. Estas son las que alimentan la accién y
mantienen la disciplina necesaria para progresar en este deporte. Siempre ten una lista de vias y zonas de
escalada para visitar. Recuerda, una meta es un suefio puesto por escrito. Solo entonces, la mayoria de la
gente toma las acciones necesarias para convertirlo en realidad.

Wally Stasick lanzando en Morrison, Colorado.



PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO AVANZADO

Este programa de entrenamiento avanzado podria denominarse como una aproximacion inteligente y sana
para ponerse por delante de los "Fernandez" y permanecer sin lesiones. Esta disefiado para personas con
una experiencia considerable como escaladores y con un nivel significativo de condicion fisica de base.
Como el programa basico detallado anteriormente, esta informacion sélo te puede encaminar en la
direccion adecuada para lograr el mejor rendimiento posible que corresponde a un escalador de tu
habilidad. El tiempo y la experiencia te ayudaran a ponerlo a punto para que se convierta en jel mejor
programa para ti! Una Ultima advertencia: Si tu nivel maximo de escalada es menos de 6b, entonces, el
programa de entrenamiento bésico es, por el momento, probablemente mas adecuado y seguro para ti.

Cuanto mejor seas, mayor serd tu deseo de superacion. Por desgracia, a medida que dominas mas las vias
dificiles, jse vuelve mas complicado mejorar!

(Suena complejo? No es ni de cerca tan complicado como desarrollar un programa de entrenamiento para
un escalador avanzado. Para alcanzar los niveles mas altos en nuestro deporte, debes tener la dedicacion y
la concentracion para trabajar en todo aquello que afecte al rendimiento en la escalada. Por desgracia, el
unico foco de atencion de muchos escaladores dedicados es el entrenamiento de fuerza. Tener mas fuerza
es bueno, pero tan s6lo constituye una pieza del puzzle.

Identifica tus Debilidades

La forma mas rapida para identificar tus debilidades verdaderas es preguntandote a ti mismo algunas
cuestiones. (Se resiente mi trabajo de pies cuando la situacion empeora? ;Tengo ansiedad y me pongo
tenso cuando voy a llegar al tramo critico? ;Se agarrotan mis antebrazos antes de llegar a la "cima"?
(Acabo estropeando las secuencias que me s¢ de memoria?

Planteate muchas mas cuestiones siguiendo estas pautas semanalmente. Esto te ayudard a identificar
dénde empleas mejor tu tiempo de entrenamiento. A continuacidn, escribe y visualiza los objetivos del
programa de preparacion, y haz algo cada dia para convertirlos en realidad. Por ltimo, valora un mes que
ya haya pasado para determinar si estas acciones estan produciendo los resultados deseados. Si no es asi,
jcambia de tactica! Puede que no estés trabajando en tus verdaderas debilidades.

La Mente - ;Es el Eslabon mas Débil de la Cadena?

Creo firmemente que el misculo mas importante para escalar esta entre tus orejas. Se necesitaria un libro
entero para discutir las miles de formas en que la mente afecta a tu rendimiento en la escalada. De
cualquier forma, el capitulo acerca del Entrenamiento Mental tendré que servir por ahora.

Ten en cuenta que: jel entrenamiento mental es la forma mas rapida para ti, si eres un escalador avanzado,
de mejorar tu rendimiento! Esto significa utilizar tu mente para mejorar la eficacia de tus acciones tanto
en la roca como fuera de ella.

Un ejemplo microscopico de los ejercicios mentales podria incluir:

« Mejoras en el estudio y visualizacion de las secuencias.

« Eliminar las presiones o aprender a como utilizarlas en tu beneficio.

- Controlar tus emociones.

- Experimentar para encontrar cudles son los rituales que funcionan mejor para ti, antes y después
del rendimiento.

« Aprender como los ligeros cambios en tu dieta afectan a tu nivel de energia.

« Determinar la cantidad perfecta de calentamiento antes de intentar un buen punto rojo.

+ Saber como motivarse de verdad.

- Aprender a reconocer tu cuerpo, ajustar tus entrenamientos y evitar las lesiones.



Entrenamiento de Fuerza

Si eres un escalador avanzado, probablemente lleves un programa de entrenamiento de fuerza intenso. De
modo que, vamos a empezar por plantear una serie de cuestiones. ;Son efectivos los ejercicios que
realizas? ;Producen resultados evidentes en la roca? ;Te ayudan en las fases estables del rendimiento?
(Son ejercicios de baja intensidad? ;Provocan dolor muscular pero nunca de los tendones o las
articulaciones? ; Todavia pasas mas tiempo escalando que entrenando la fuerza?

Si has contestado a una o a més de una con un "no", entonces jhablemos! La mayoria de los escaladores
con una condicion fisica excepcional estdn de acuerdo en que las sensibles mejoras en la fuerza necesitan
su tiempo. Estas se logran en términos de meses y afios. Por desgracia la raza de los escaladores quiere
una fuerza de dedos comola de Ben Moon para manana. Algunos se pasan con los ejercicios de fuerza y
debido a esto incrementan los riesgos de lesiones debidas al sobreentrenamiento.

Un método mejor implicaria centrarse mas en perfeccionar la técnica y la mente, ademas de una cantidad
moderada de ejercicios de entrenamiento de fuerza. Recuerda: las mejoras en la técnica y en el "juego"
mental PUEDEN producirse de repente. De modo que prestar mayor atencion a estas areas puede
propiciar, en apariencia, juna mejoria de la fuerza! Un mejor trabajo de pies y mayor aplomo conserva
energia. No has aumentado el depdsito de gasolina, pero recorres mas kilometros por litro...

Seguro que también seria agradable hacer la maquina mas fuerte. De modo que, aqui tienes algunas
pautas basicas para tus sesiones de entrenamiento de fuerza.

iOlvidate de las dominadas! La habilidad clave de traccion muscular en las rutas mas dificiles es la de
bloqueo. Trabaja los bloqueos con un brazo una o dos veces a la semana. Ve a hacer boulder mas a
menudo para desarrollar la potencia y la concentracion. Para la resistencia de los musculos de traccion
llena de magnesio un montén de kilémetros en vias que se acerquen al maximo de tu habilidad, bien sea
en roca o en el gimnasio, y haz un par de frenchies (ver pag. 50) semanalmente.

Los Dedos

Los dedos necesitan tiempo y jpaciencia! Lesionate y perderas un mes o una temporada de escalada. Dos
reglas para reducir las oportunidades de sufrir lesiones en los dedos son no cargarlos mas de cuatro dias a
la semana y utilizar siempre un esparadrapo preventivo en la base de los dos dedos de enmedio cada vez
que se entrene seriamente o cuando se intenten vias de mucha tension.

El programa de escalada/entrenamiento mas comun para un escalador avanzado es de dos dias de entreno,
uno de descanso, dos dias de entreno, uno de descanso. Siempre entrena primero la escalada, en boulder o
rocodromo, mientras tus musculos y el sistema nervioso estan aun frescos. Termina tu sesion con los
ejercicios de fuerza que habias programado.

Para la potencia, el boulder es el rey. De modo que acércate al gimnasio o zona de boulder mas proxima
dos veces a la semana por lo menos. Los ejercicios de gimnasio mas eficaces para entrenar la potencia
incluyen flexiones de dedos con carga pesada, CAMPUSING (sesiones de tablon) y algo de super-
reclutamiento en la tabla. Realiza estos ejercicios no mas de dos veces a la semana.



Ron Kauk haciendo boulder en "Stick (8a4-), en Yosemite.

También es importante la potencia-resistencia, dicho de otra manera: la habilidad de realizar muchos
movimientos duros en una serie, aunque los musculos quemen cada vez mas. Este entrenamiento es
doloroso en el sentido de que tus musculos estaran gritando, y el mufiequito de tu cabeza te estara
diciendo, "jsuelta!" Una parte del desarrollo de la potencia -resistencia es mental: la habilidad de
continuar a través de movimientos cada vez mas duros mientras te dices a ti mismo que mas adelante
habra un pequefio descanso- incluso si no lo hay.

Trabaja series, tratando de escalar arriba y abajo, en rutas agotadoras que hayas encadenado en el
rocddromo local o en el gimnasio de escalada.

La ruta perfecta deberia ser ligeramente extraplomada con agarres confortables, no muy estresantes, y con
unos cuantos tramos criticos separados por pasos moderadamente mas dificiles. En tu gimnasio PUEDES
disenar la via perfecta. {Hazlo! La via perfecta para ti es aquella en la que puedes estar colgado entre
cinco y quince minutos. Deberias escalar de seguido todo este tiempo, pero relaja de forma efectiva
soltando los brazos, entre los tramos cruciales.

Cuando te quemen los antebrazos y tu capacidad de agarre deje de existir, querras beber algo de agua y
descansar durante 15 6 30 minutos. Los escaladores en buena forma fisica seran capaces de realizar varios
de estos "quemes" durante un entrenamiento.



Resumiendo

Es obligatorio comenzar el entrenamiento gradualmente, como con cualquier otro programa. jLas lesiones
son implacables! Reduce la frecuencia de los anteriores ejercicios si alguna vez empiezas a sentir
cualquier dolor en el hombro o en el codo. Sustitiiyelos con unos cuantos ejercicios para los musculos de
empuje (como se explico en el programa de entrenamiento basico) en caso de que la descompensacion
muscular sea la culpable de la lesion.

Bebe mucha agua o bebidas deportivas durante tu entrenamiento. La deshidratacion disminuye la
coordinacion y la fuerza e incrementa la posibilidad de lesiones. Después del entrenamiento aliméntate
con una buena comida llena de carbohidratos y algo de proteina, asi tu cuerpo podra reconstruirse y
reabastecerse. Un entrenamiento perfecto termina con una buena noche de suefio.

Lo mas importante, presta atencion a tu cuerpo y ajusta tu rutina de acuerdo con ello. Olvidate del

programa de preparacion fisica especifica de la estrella local de la roca y desarrolla el mejor
entrenamiento para ti.

EJERCICIOS PARA LOS MUSCULOS DE TRACCION

Las dominadas y la escalera de Bachar (escala) son en este momento sinonimos del entrenamiento de los
musculos de traccion para la escalada. Desgraciadamente, las dominadas estandar estan sobrevaloradas
como elemento para desarrollar la fuerza y el récord de lesiones de la escalera de Bachar es aterrador.
Afortunadamente, existen otras alternativas.

La mayor parte del entrenamiento especifico del tren superior para la escalada se concentra en los
musculos grandes que se utilizan en la traccion: la espalda, los hombros y la parte superior de los brazos.
Este articulo se centra en estos musculos de traccion. Nuestro vinculo a la roca -los antebrazos y las
manos- se vera un poco después, en este capitulo.

Teoria

Para comprender como entrenar mejor estos musculos, seria de gran ayuda entender el proceso de energia
que posibilita el movimiento. En la escalada la produccion de energia de los musculos de traccion por lo
general proviene del sistema ATP-CP (ATP y CP son componentes energéticos de fosfato, comunes a
todas las células musculares en pequenas cantidades) y del sistema del acido lactico.

El sistema ATP-CP proporciona energia rapida, liberada por los movimientos cortos e intensos, como un
problema enérgico al hacer boulder o una dominada con un solo brazo. Consecuentemente, debes estar
alerta para los movimientos de mayor potencia de una ascension. Su entrenamiento implica series cortas
de esfuerzo intenso -de cinco a quince segundos- separadas por descansos relativamente largos de al
menos dos minutos. Este régimen puede parecer sorprendentemente facil, pero realmente es la mejor
proporcion de estimulo para producir mejoras en la potencia.

El sistema del &cido lactico produce energia de forma muy diferente. En este deporte la mayoria de los
movimientos dependen bastante del funcionamiento de este proceso, el factor principal en el que
encuentras la suficiente resistencia para terminar un largo.

Los carbohidratos en la forma de glucégeno alimentan el sistema del 4cido lactico, que puede operar tanto
en la presencia como en la ausencia de oxigeno. Al principio el sistema funciona con oxigeno
produciendo energia constante y solamente una fatiga gradual. A medida que la intensidad del trabajo
aumenta, los pulmones y el corazéon dejan de proveer el suficiente oxigeno, forzando la produccion de
energia a través de la elaboracion del 4cido lactico. El resultado de la acumulacion del 4cido lactico es la
fatiga y, por tanto, el fallo muscular. Este ciclo es otra buena razon para hacer algo de entrenamiento
cardiovascular y dejar de fumar, considerando que un corazoén y unos pulmones fuertes permitirdn



trabajar a los misculos a una intensidad mayor sin que se forme el acido lactico.

El mejor programa de entrenamiento para este sistema implica realizar ejercicios de intensidad moderada
durante un periodo de tiempo largo. Las series que duran entre 20 segundos y 2 minutos son las mejores.
con descansos entre serie y serie de por lo menos 2 minutos.

La Practica

La unica parte absolutamente necesaria de un entrenamiento es el calentamiento. Empieza por un
calentamiento general de 5 6 10 minutos de carrera, bicicleta o alguna otra actividad similar. Continua
con algunos ejercicios del tren superior y finaliza con algunas series cortas de dominadas. El
calentamiento termina idealmente a una intensidad que se aproxima a la de la primera serie de ejercicios
de potencia. Realizar todos los ejercicios de potencia antes de empezar con los mas fatigosos de
resistencia.

Aqui estan descritos unos cuantos ejercicios de "traccion"excelentes. Algunos desarrollan la potencia y
otros la resistencia. Es importante saber que lo que puede ser un ejercicio de potencia para unos, para
otros pueden favorecer la resistencia. Como regla general, un ejercicio que produzca el fallo muscular en
15 segundos o menos aumenta la potencia: los otros mejoran la resistencia.

Los Ejercicios
« Dominadas con Agarre Desigual

Coloca una mano en la barra, la otra entre 15 ¢ 20 centimetros mas abajo sujeta a una toalla que estara
envuelta en la barra, o con dos o tres dedos a través de una vuelta de red. Ambas manos tiraran hacia
arriba, haciendo mas fuerza con la que estd mas alto - jesto te ayudara a desarrollar la potencia de un
brazo! Haz cada serie hasta el agotamiento y cambia de brazo. A medida que mejores tu fuerza, aumenta
el largo de la vuelta. En unos pocos meses seras capaz de hacer dominadas con un s6lo brazo.

+ Bloqueos con un solo Brazo

Empieza con una dominada normal con las manos en supinacién (con las palmas mirando hacia ti),
bloquea con un brazo, y suelta el otro. Sujeta el bloqueo con tu barbilla por encima de la barra durante
todo el tiempo que puedas y a continuacion desciende lentamente. jNo te dejes caer! Salta y relaja,
continua con el otro brazo. Si no puedes aguantar arriba. empieza con la ayuda de un cordino elastico o
sujétate a la barra con dos dedos de la otra mano. (Lee el articulo acerca del bloqueo con un solo brazo
que aparece un poco mas adelante en este capitulo para una explicaciéon mas detallada).

+ Estaticos con un Brazo
Este ejercicio se parece mucho a los bloqueos con un solo brazo, excepto porque se hacen con las manos
en pronacion (con el dorso de la mano mirando hacia ti) y en angulos de 30, 90 y 120 grados. Tira hacia
arriba con los dos brazos hasta que alcances el angulo deseado. Suelta una de las manos y aguanta en

estatico todo lo que puedas.

Relaja y cambia de brazo. Muy duro, mejor para personas con un nivel avanzado.



Ejercicios de traccion.

Izquierda: Bloqueo con un brazo y dominada con agarre desigual.
Centro: Traccion de dorsal y dominada con peso.

Derecha: La Maquina de escribir (izquierda) y frenchies (derecha).

- Dominadas con Peso / Dorsales con Peso

La mejor forma de hacer este ejercicio es en una maquina de dorsal. Coloca bastante peso y tracciona
hacia abajo con las manos en pronacion, llevando la barra justo por debajo de tu barbilla. La alternativa a
este ejercicio son las dominadas con peso. Pon el peso suficiente alrededor de tu cadera como para poder
hacer solamente entre tres y seis repeticiones. jUnicas para desarrollar potencia!

- La Maquina de Escribir

Agarra la barra con las manos en pronacion, separadas a una distancia similar a la mitad de tu altura.
Tracciona hacia arriba e inmediatamente muévete a la derecha, hasta que tu mano derecha toque el lateral
de tu pecho. Manténte en posicion de bloqueo durante tres segundos, a continuacion muévete de vuelta
hacia la izquierda hasta que tu mano izquierda toque tu pecho. Mantén el bloqueo tres segundos y vuelve
a la derecha. Sigue haciéndolo hasta que tu barbilla caiga por debajo de la barra. Los principiantes puede
que quieran utilizar un cordino elastico.

+ Frenchies

Empieza en la posicion mds alta de una dominada (manos en pronacion y separadas la anchura de los
hombros) y mantén la posicion en un bloqueo de dos brazos durante siete segundos. Tira hacia arriba de
nuevo; sin embargo, esta vez descenderas solo hasta la

mitad y haras el bloqueo con 90 grados durante siete segundos. Haz otra dominada, pero desciende y
bloquea a 120 grados durante siete segundos. Realiza esta secuencia exacta y habras completado un ciclo
completo.

Haz todos los ciclos que puedas sin pararte y sin hacer trampas hasta el agotamiento muscular - esto
representa una serie. Apunta el nimero de ciclos que completas en una serie.

iTen cuidado! Los frenchies son duros, asi como bastante agotadores; de cualquier forma son buenos para
la resistencia y fortalecen tu habilidad en el bloqueo desde multiples angulos. Si no puedes completar dos
ciclos, utiliza cordinos elasticos al principio.



UN PROGRAMA PERSONALIZADO

Ahora que conoces los ejercicios; tu siguiente pregunta es /cudntas series de
cada? La formula exacta es diferente para cada uno, pero un principio comin
es la variedad. Cambiando regularmente los tres o cuatro ejercicios que elijas,
reducirds ampliamente la posibilidad de una lesion. El volumen real de
ejercicios depende de muchos factores, incluyendo la condiciéon fisica, el
historial de lesiones, las nietas y el tiempo. Con esto en mente, aqui tienes una
lineas generales del numero total de series por cada ejercicio de los musculos
de traccion:

Nivel Series de Potencia Series de Resistencia
Principiante

(Menos  de 1 ano  de 2-3 series 2-3 series
entrenamiento)

Medio 3-6 series 3-5 series

(1-3 afios de entrenamiento)

Avanzado
(Mas de 3 afios de 6-12 series 5-8 series
entrenamiento.)

+ Dominadas en 30 segundos

Estas son las dominadas normales realizadas a cdmara lenta. Sube en 10 segundos y baja mientras cuentas
despacio hasta veinte. Contintia hasta que hagas el ejercicio de acuerdo a estas pautas.

« Intervalos de Dominadas

Este es un ejercicio que he disefiado para acostumbrar a los musculos de traccion a trabajar durante los
periodos en los que la acidez de la sangre es alta (bajo pH). En ascensiones largas, la formacion de acido
lactico aumenta la acidez de la sangre, contribuyendo parcialmente a la quemazon y rigidez previas a la
completa fatiga muscular.

Cada intervalo de dominadas dura un minuto (utiliza un crondmetro para llevar el tiempo con exactitud) y
consiste en un numero de dominadas en una serie para empezar el minuto, seguido de un descanso y
relajacion durante lo que queda del minuto.

Empieza con una serie de 4 dominadas (tardards en hacerlas diez segundos aproximadamente) a
continuacion salta al suelo y descansa los siguientes 50 segundos. Cuando se acabe ese minuto, empieza
la siguiente serie de 4 dominadas, seguidas de un descanso durante el resto del tiempo. Sigue del mismo
modo hasta que no puedas continuar haciendo el numero propuesto de dominadas. Si lo haces durante 20
minutos, 80 dominadas en total, aumenta el nimero de dominadas a cinco la préxima vez.



El autor consiguiendo "Wonderama" (5.12b/7b+), en Safe Harbor, Pennsylvania. Foto: John Dine
« La Dominada de Siempre

La vieja amiga... Hazla en cualquier sitio al que te puedas agarrar. Varia el ancho del agarre de una serie a
otra. Las manos en pronacion es lo mejor; siempre hasta el agotamiento.

Todo el Resto

(Qué hay acerca del resto de ejercicios que trabajan los musculos de traccion? Como norma general, evita
los ejercicios de musculos aislados, como la flexidn-extension de biceps o el pullover de dorsal, ya que
trabajan los musculos de una forma que nunca se utilizard en la escalada y lo que es atn peor, estos
ejercicios tienden a aumentar la masa muscular, una cualidad que es mejor evitar. La escalera de Bachar o
escala, y el subir la cuerda son ejercicios bastante buenos, si eres lo bastante fuerte como para hacerlos de
forma controlada y lo suficientemente disciplinado mentalmente como para no abusar de ellos. jEstos
mejor dejarlos para los de nivel avanzado!



Dichos ejercicios representan tan solo la mitad de un buen entrenamiento. ;La otra mitad?: un tiempo de
descanso de calidad como se ha mencionado anteriormente y, por supuesto, una buena alimentacion.
Toématelo con calma cuando empieces un nuevo programa de entrenamiento y aumenta gradualmente el
volumen de tiempo.

También, no te olvides de trabajar algo los musculos antagonistas de "empuje" para favorecer el

equilibrio muscular. Recuerda que el dolor no siempre significa mejoria; asi que, disminuye
inmediatamente el entrenamiento si experimentas cualquier molestia inusual.

REPASO DEL BLOQUEQO CON UNA SOLA MANO

La dominada basica siempre ha sido el ejercicio principal para todos los escaladores. Varias series de
dominadas realizadas tres o cuatro dias a la semana proporcionaran a la mayoria de los escaladores la
fuerza de los musculos de traccion necesaria para progresar hacia los grados medios en el curso de un
afo.

Por desgracia, la dominada bdsica no desarrolla los tipos mas especializados de fuerza de traccidén
necesarios para las rutas mas dificiles. jTodos conocemos a alglin escalador que puede lograr hacer un
numero decente de dominadas (mas de 15 6 20), jpero que no puede encadenar regularmente un 6b o un
6¢! Aunque, seguramente el problema para algunas situaciones sea una mala técnica, a la mayoria les
falta la importante habilidad de ser capaces de bloquear por completo en una presa mientras buscan la
siguiente presa de dedos o regleta con la otra.

CONSEJOS PARA LOS BLOQUEOS CON UN SOLO BRAZO

- Concéntrate en empujar la barra hacia tu axila.

- FEleva las rodillas a la altura del pecho durante el bloqueo.

- Intenta seguir respirando mientras aguantas el bloqueo.

- Si al principio tienes dificultad en mantener el bloqueo, sujétate con una vuelta de cordino
elastico o utiliza un dedo de la otra mano.

- No hagas este ejercicio en una tabla de entrenamiento.

Esta habilidad en el bloqueo es especialmente fundamental a medida que se incrementa la distancia entre
las presas y la inclinacion de la pared. Por esto, los escaladores intermedios y los avanzados estarian bien
servidos si afadieran el ejercicio de bloqueo con un brazo a su "mend" de entrenamiento. De hecho, los
expertos en la roca puede que quieran hacer del bloqueo con un brazo su nuevo ejercicio favorito.

Haciéndolos

Como regla general, no deberias entrenar el bloqueo con un solo brazo, a menos que hagas 15 dominadas
por serie como minimo. Hasta entonces, sigue trabajando entre cuatro y ocho series de dominadas (manos
en pronacion) por entrenamiento, con dos o cuatro minutos de descanso entre cada una hasta que alcances
este criterio.

Para los que ya estén preparados, destacaré primero dos cuestiones importantes.

- El bloqueo con un solo brazo constituye un ejercicio de alta intensidad que requiere una aguda
concentracion y unos musculos razonablemente frescos.

- Este ejercicio es bastante exigente y podria provocar lesiones si se sobreentrena o se hace de una
forma inadecuada.

Realiza los bloqueos al principio del entrenamiento, cuando los musculos aun estdn descansados y la
mente despierta. Es obligatorio realizar un calentamiento completo del tren superior.



Para el calentamiento empieza con algunos estiramientos para los brazos, hombros y espalda, asi como
unas cuantas series de dominadas basicas. También resulta muy positivo varios minutos de masaje
deportivo en la parte superior de los brazos y la espalda.

Empieza con una dominada normal (manos en supinacion). Bloquea, por completo, con un brazo en la
parte mas alta y suelta el otro. Sujeta el bloqueo con la barbilla por encima de la barra todo el tiempo que
puedas, concentrandote todo el rato en empujar la barra "por debajo de tu axila". Cuando empieces a
perder de nuevo el bloqueo, o sujétate de nuevo con el otro brazo, o desciende lentamente, que es bastante
duro. jNo te dejes caer deprisa! Salta y recuperate poco a poco, continuia con el otro brazo. Realiza de tres
a cinco series con cada lado, con unos pocos minutos de descanso entre serie y serie.

Si no puedes aguantarlo al principio, hazlas sujetandote con un dedo de la otra mano o apoyandote en una
vuelta de cordino elastico. jEn poco tiempo mantendras un verdadero bloqueo con un solo brazo durante
diez o veinte segundos!

Bloqueos Avanzados
Existen dos "variantes" mdas duras con las que puedes empezar a trabajar cuando seas capaz de hacer
cinco series de 20 segundos de bloqueo.

Variacion 1

Esta es el mismo ejercicio de bloqueo excepto que tus manos estan en pronacion (en posicion de
dominada). Resulta un poco mas duro porque recibes menos apoyo del biceps, pero es mas especifico del
deporte y. por tanto, jmas tutil! Haz dos series de bloqueos de la forma habitual, y sigue con tres series
mas en esta posicion. De nuevo, trata de llegar a 20 segundos por serie.

Izquierda: Bloqueo normal con un solo brazo.
Derecha: El mismo ejercicio con la ayuda de un dedo.



Variacion 2

Esta implica realizar los bloqueos por debajo de la barra en el "angulo de los brazos" de 45, 90 6 120
grados. Tira hacia arriba con los dos brazos hasta alcanzar el &ngulo deseado. Suelta una mano y manténte
estatico tanto tiempo como te sea posible. Esta variacion es muy dificil y se deberia hacer so6lo cuando se
pueda realizar con éxito la variacion 1.

UN REPASO DEL ENTRENAMIENTO DE DEDOS

Los dedos/antebrazos son, a menudo, el fallo muscular cuando escalas, por ello, muchas veces
constituyen el punto central de los programas de entrenamiento. Por desgracia, el estrés combinado de la
escalada y el entrenamiento puede facilmente provocar lesiones o incluso un trauma agudo. De hecho,
existen pocos escaladores de alto nivel en activo que no hayan sufrido alguna vez problemas con las
articulaciones o los tendones de sus dedos.

La manera mas simple y obvia de evitar este tipo de excesos es eliminando todo entrenamiento de dedos
que no sea la escalada en si mi misma. Sin embargo, ésta no es una opcion para los escaladores de hoy en
dia que se han castigado a si mismos a hacer penitencia en el gimnasio para incrementar su fuerza.
Teniendo esto en cuenta, se necesita una estratagema que permita un entrenamiento seguro de los dedos y
de los musculos de los antebrazos.

Entrenamiento de Dedos de Poco Riesgo
Es posible entrenar los dedos con poco riesgo solo si:
1. Se hace un esfuerzo consciente para reducir las tensiones de fuerza en los tendones y las

articulaciones.
2. Se realiza un calentamiento completo antes de cada sesion.

3. Se deja bastante tiempo de reposo entre sesiones para recuperarse por completo.
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A. Evita un entrenamiento demasiado intensivo con el agarre de dedos en ARCO.
B. Desarrolla la mayor parte del entrenamiento con la técnico de los dedos colgantes.

Disminuye la tension de los dedos utilizando la técnica de agarre de los dedos colgantes (B) durante el
mayor tiempo del entrenamiento, en oposicion al agarre de dedos en arco mas natural (A). La técnica de
los dedos colgantes reduce la tension en las articulaciones, pues permite una apertura del dngulo de las
articulaciones mayor, mientras incrementa el potencial de fuerza de los tendones principales de cada
dedo. Este agarre puede parecer extrafio al principio. pero estad claro que el desarrollar la fuerza del agarre
de dedos colgantes en el gimnasio se trasladara a un agarre de dedos en arco mas fuerte en la roca.
Procura no entrenar mucho con los dedos en arco, ya que produce sobrecarga en las articulaciones.



Una amplia variedad de ejercicios es basica para un entrenamiento de dedos eficaz y sin lesiones. La
lesion es segura para los demasiado entusiastas que suelen acumular largas sesiones de un solo ejercicio,
como la tabla. Trabaja en alguno de los ejercicios que se describen mas abajo, sin hacer nunca més de un
par de series de cada uno.
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Los ejercicios de flexion/extension calentaran los tejidos vitales y evitaran las lesiones.

Un calentamiento exhaustivo de dedos y brazos es fundamental antes de ejecutar cualquier ejercicio de
dedos. Un musculo, tendon o ligamento "frio" puede lesionarse facilmente, ya sea entrenando o
escalando. A la inversa, unas inserciones bien calentadas son mucho mas fuertes, mas flexibles y menos
inhibidas. Comienza haciendo 25 flexiones/extensiones de dedos (C y D) seguidas de algunos
estiramientos de antebrazos. Repite esta secuencia tres veces, a continuacion masajea cada mano y
antebrazo durante unos pocos minutos -esto resulta excelente para aumentar la circulacion incluso de las
manos mas catatonicas, como las mias.

El tiempo de descanso y recuperacion es, en ultima instancia, tan importante como el tiempo de
entrenamiento. Un dia entero de descanso constituye el requerimiento minimo entre entrenamientos
intensos de dedos y, como regla general, no se deberia trabajar fuerte con ellos mas de cuatro dias a la
semana. Aunque se pueden hacer entrenamientos suaves y moderados en dias consecutivos, dicha practica
deberia ser una excepcion mas que una regla. (Nota: algunos escaladores de ¢lite entrenan los dedos en
dos dias consecutivos, seguidos de dos dias de descanso). Recuerda. el sobreentrenamiento provoca
lesiones; de modo que, descansa dos o mas dias al primer sintoma de torcedura o dolor de dedos. El
tiempo de descanso es una inversion valiosa en tu condicion fisica general y fuerza de dedos.

Entrenamiento Basico de Dedos

Siempre empieza tu entrenamiento con ejercicios de potencia que estimulen el ATP-CP -los que producen
el fallo muscular en menos de quince segundos. Continua con los mas fatigosos, los ejercicios de
resistencia, para formar el acido lactico. Cuando trabajes los dedos, descansa cerca de un minuto entre
cada ejercicio de potencia, y de dos a tres minutos entre las series de resistencia. Se utiliza mejor el
tiempo de descanso masajeando y estirando los dedos y antebrazos.

Muchos de los siguientes ejercicios implican suspensiones con los brazos rectos. Incluye gradualmente
estos ejercicios, disminuyendo el numero de series al primer sintoma de dolor en los codos o hombros.
Los principiantes deberian utilizar anillos de goma o elasticos para disminuir la resistencia; estos también



son utiles durante el calentamiento para los escaladores mas avanzados. A la inversa. cuelga pesas de tu
arnés para aumentar la resistencia, a medida que lo vaya permitiendo tu fuerza y resistencia.

La Tabla

Muchos escaladores utilizan ahora la tabla como parte integral de su programa de entrenamiento. Por
desgracia. esto ha llevado a un incremento de las lesiones. Los principiantes y, especialmente, las
personas con lesiones anteriores deberian evitar el uso de este aparato. Incluso los escaladores bien
entrenados deberian trabajar en ella con cuidado y s6lo después de un calentamiento a conciencia.

Utiliza el agarre de los dedos colgantes frente al de dedos en arco. Otras formas especificas para reducir
tus posibilidades de lesiones: empieza por las presas mds grandes y muévete gradualmente a las mas
pequenas; cuélgate con los brazos o bien doblados o bien estirados -los entrenamientos de dominadas y
bloqueos se hacen mejor en una barra, prestandole especial atencion a los dedos; no la utilices mas de dos
dias a la semana; y para al menor signo de dolor en las inserciones o en los tendones.

ELRREL

El entrenamiento en tabla tiene mejor rendimiento si se utiliza con el agarre de dedos colgantes y
esparadrapo preventivo.

El mejor programa de entrenamiento para la tabla son series de suspensiones de 15 segundos seguidas de
45 segundos de descanso. Emplea una progresion en piramide, utilizando la presa mas grande para
empezar las series, progresando hacia la mas pequena posible hacia la mitad del entrenamiento y por
ultimo vuelve por el mismo sitio para terminar en la mas grande. Las series completas deberian consistir
en siete pasos, con un tiempo total de suspension de 105 segundos. Las personas mas avanzadas quiza
quieran alargar la pirdmide o hacer varios ciclos. Masajea y estira tus dedos durante los descansos.

Esto puede que no se parezca demasiado a un entrenamiento. De cualquier forma existe una creciente
evidencia de que la aparente fuerza que se gana con ejercicios como éste proviene sobre todo de mejoras
en el sistema nervioso, la reduccién de inhibiciones y una técnica mejor. Consecuentemente, un
reclutamiento profundo de fibra muscular no es necesariamente un requisito para mejorar el rendimiento.

Suspensiones con Red

Coloca dos vueltas pequefias de red separadas la anchura de los hombros en una barra de dominadas.
Empieza con dos dedos de cada mano metidos "profundamente" en las lazadas y cuélgate durante 5 6 10
segundos. Haz varias series, hasta llegar a hacerlo con un solo dedo de cada mano, a medida que ganes
fuerza. Esto es bueno para aumentar la potencia y simula las regletas. Utiliza cordino elastico cuando
empieces a hacer este ejercicio y ten cuidado de no pasarte con el.



Suspensiones con los Dedos Colgantes
Estas son simplemente suspensiones con los dedos colgantes realizadas en una barra ancha (de cinco o

siete centimetros) o cazo curvo. Trabaja un minuto si, otro no, durante tres o seis series. {Es un excelente
agarrotamiento y muy seguro!

Flexion / Extension Concentradas de Antebrazos

Este es un buen ejercicio que aprendi hace afios de Hugh Herr - algunos escaladores franceses hacen uno
similar que llaman "avaricioso". Aprieta un libro pesado o un disco de dos o cinco kilos de peso entre tu
dedo gordo y tus dedos. Coloca tu antebrazo en un banco con la palma hacia arriba, y flexiona y extiende
la mufieca, concentrandote en pellizcar tan fuerte como te sea posible. Haz de una a tres series de 20 o 40
repeticiones.

Flexion/extension de muriecas a la inversa
derecha: posicion correcta para comenzar.
izquierda: Posicion correcta final.

Flexion / Extension de Muiieca a la Inversa

Este ejercicio, que es "obligatorio" para todos los escaladores, fortalecera los tipicos musculos débiles de
la parte de atras del antebrazo, que son los antagonistas de los musculos fuertes de delante. Deben
trabajarse para estar equilibrados y prevenir lesiones como la epicondilitis. Realiza la flexion/extension de
antebrazos (palmas hacia abajo) mientras agarras una mancuerna de cinco o quince kilos (como maximo)
o pellizcas un libro pesado. Haz dos o tres series hasta el agotamiento, una o dos veces a la semana.

Aparatos de Trapo

Los aparatos para hacer ejercicios de presion existen en una gran variedad de formas y tamafios y estan
hechos de cualquier cosa, desde masilla hasta GOMA. Por desgracia, el entrenamiento que se puede hacer
con ellos tiene muy poca transferencia a la escalada, de modo que su uso es cuestionable, excepto como
ejercicio de calentamiento.

Travesias Largas (Muro o Valla)

Las travesias largas haciendo muro o "buildering" (modalidad del boulder en las ciudades, utilizando para
ello edificios) son excelentes para mejorar la resistencia de los antebrazos. Las paredes artificiales con
una gran variedad de presas son las mejores, aunque puede que tengas una zona para hacer boulder cerca,
que también puede servir. Haz tantos "largos" como puedas sin bajar de la pared; intenta encontrar varias
posiciones de descanso para coger magnesio y relajar los brazos. ;Objetivo?: hacer treinta minutos de
travesia sin caerse.



ENTRENAMIENTO DE DEDOS AVANZADO

La fuerza de dedos se considera generalmente como el pardmetro critico para el escalador avanzado.
Debe realizarse regularmente un entrenamiento seguro y eficaz de la potencia de dedos.

El primer paso para disefiar un entrenamiento de dedos efectivo es determinar tus debilidades criticas.
(Fallas mas a menudo porque no te puedes sujetar en alguna presa concreta. como una pequefia regleta o
agujero, porque te falta la potencia o la fuerza de contacto? o ;solo te agarrotas en buenos apoyos por
escasa resistencia en los antebrazos?

La mayoria de las veces es una combinacion de ambas, pero la identificacion del "fallo mas habitual" te
permitira determinar la clave de tu entrenamiento.

Flexiones/extensiones de dedos con mucho peso deberian hacerse con la muiieca recta y con los rodillas
v los codos ligeramente flexionados.

Flexion / Extension de Dedos con Peso

En este apartado se describe el que es posiblemente el mejor ejercicio para desarrollar la potencia de
dedos, lo que algunos llaman "fuerza de contacto". No, no es otro ejercicio en la tabla, en vez de eso es
uno de los pocos ejercicios de pesas que un escalador querria hacer. Yo lo llamo "flexion/extension de
dedos con peso".

Todd Skinner me descubrid este ejercicio hace un par de anos, y desde entonces me converti en un
verdadero creyente. Las mejoras musculares gracias a este ejercicio son razonablemente rapidas y obvias
ademds de que tiene una buena transferencia a la escalada. De hecho, la naturaleza dindmica de este



ejercicio lo hace mas especifico de este deporte que las largas suspensiones isométricas que a menudo se
hacen en las tablas.

Todd atribuye a este ejercicio algunas de sus mas importantes mejoras en la fuerza de contacto. El
primero aprendid dicho ejercicio de un par de escaladores soviéticos que conocio en el circuito de la Copa
del Mundo en 1987. Todd recuerda que tenian una fuerza increible pero muy poca técnica, para escalar
bien, jdebes tener ambas!

Los escaladores soviéticos defendian que el resultado de este ejercicio deberia ser un aumento
considerable de la circunferencia del antebrazo -una sefial de que el musculo crece- mientras que las
mejoras por el entrenamiento con la tabla son, sobre todo, el resultado de los cambios neuroldgicos. Esta
afirmacién parece razonable ya que la flexion/extension de dedos produce contracciones excéntricas y
con-céntricas repetidas de los musculos del antebrazo. Las suspensiones de los dedos no tienen
movimiento y por tanto son isométricas.

Este ejercicio es muy facil de hacer y requiere de 20 a 30 minutos. Necesitaras tener un juego de pesas y
una barra de press de banca con camisas de rodamientos -quizad la Unica razén de peso para que un
escalador se apunte a un gimnasio. Un "Power Gym" (mdquina de sentadillas con guia) también es util
como "ayudante", juna pieza del equipo que ninglin escalador serio querria utilizar incorrectamente!

Como es habitual, desearas hacer un calentamiento exhaustivo antes de realizar cualquier entrenamiento
serio de dedos. Un par de minutos de flexiones/extensiones de dedos seguidas por unas pocas
suspensiones de 30 segundos en una barra de dominadas y estiramientos de antebrazos servirdn.

La posicion del cuerpo en este ejercicio es muy importante para reducir la tension en la parte inferior de la
espalda, los codos y las mufiecas. Concéntrate en mantener ligeramente flexionados rodillas, codos y
cintura. El movimiento del "cura" de dedo es tan sélo de un par de centimetros desde la posicion de mano
abierta a la cerrada. Idealmente querras llevar la barra tan abajo como te sea posible sin que se salga de tu
mano. He descubierto que el "Power Gym" es muy 1util como "recibidor", en caso de que la barra se
escurra. de modo que vale la pena el esfuerzo de levantar tu mismo el peso del soporte, de manera que
trabajes el movimiento completo.

En cuanto al peso, jdebe ser PESADO! Si este ejercicio es para desarrollar la potencia has de utilizar una
carga adecuada que solamente te permita realizar 3 o 6 repeticiones muy intensas. Después de una serie
de calentamiento con una barra que pese aproximadamente la mitad de tu peso, tu objetivo son seis series
fuertes con un buen descanso entre serie y serie de tres a cinco minutos. Un peso casi equivalente a tu
peso corporal representa una buena primera prueba para un "peso de trabajo". Si puedes hacer mas de seis
repeticiones, debes afiadir peso, a la inversa, si no puedes hacer seis series de por lo menos tres
repeticiones debes quitar peso. Con la practica seras capaz de trabajar con el 150% de tu peso. No realices
jamas este ejercicio si no posees una base muscular amplia.

Unas cuantas sugerencias mas: nunca entrenes el citado ejercicio mas de dos veces a la semana. Ademas,
es aconsejable que pongas unas cuantas vueltas de esparadrapo de 1.5 cm alrededor de tu mufieca cuando
tu "peso de trabajo" sea mayor que lo que pesas. Concéntrate en mantener tus muiecas rectas a lo largo
de todo el ejercicio -jNO estas haciendo "curls" de mufieca! No consideres la idea de trabajar con mas
repeticiones. Por ltimo, tobmate una semana o dos de descanso a la primera sefial de cualquier dolor en
los tendones de los dedos o la mufieca, ya que, probablemente sea un sintoma de que no lo estas haciendo
bien.



SUPER RECLUTAMIENTO / MAXIMA POTENCIA

Izquierda: empieza por la parte de mds arriba del movimiento con tu mano cerrada.
Derecha: la ultima parte del movimiento es con la mano abierta.

iAtencion, la rutina descrita a continuacion solo debe ser realizada por escaladores con varios afios
de experiencia y un nivel minimo de 7c!

Todd Skinner se sirvio de este ejercicio para desarrollar la atroz potencia de un solo dedo necesaria para
escalar su via "Throwin, The Houlihan" (5.14a/8b+) en Wild Iris, Wyoming.

El ya fallecido Wolfgang Giillich lo practicé durante afos, lo que le convirtié en uno de los escaladores
mas fuerte del mundo y le permiti6 escalar la que probablemente es la via mas dura del planeta, "Action
Directe" (5.14d/9a) en Frankejura, Alemania (1991).

De modo que, ;qué es "éste"? jSuper reclutamiento o entrenamiento de SR! El entrenamiento de los
musculos de los antebrazos con fuerzas mayores de las que los musculos pueden levantar de forma
concéntrica. Este tipo de entrenamiento es de mucha tension y potencialmente desastroso; para los
escaladores que estén muy en forma que conozcan bien sus limites, representa un medio para adquirir una
potencia mayor.

Super reclutamiento en tabla con lastre.



La Teoria

El super reclutamiento estimula los musculos como ningun otro ejercicio tradicional. Retine mas unidades
motoras que las contracciones isométricas (entrenamiento en tabla) o contracciones concéntricas (flexion
/extension de dedos o pinzas) y se centra en el umbral més alto de las unidades motoras dificil de activar,
imprescindible para la potencia méxima. Las adaptaciones neuronales resultantes incluyen una mejoria de
la coordinacion de las unidades motoras y un incremento del tiempo de activacion del umbral maximo de
dichas unidades motoras, lo que significa mayor potencia y fuerza de contacto en la roca.

El super reclutamiento se realiza con "peso muerto", que los musculos no pueden levantar pero si coger.
Este "coger" se compensa con un estrés muy intenso por un momento, similar al entrenamiento
pliométrico y "fuerza negativa" utilizado por algunos culturistas y atletas profesionales. Por desgracia
para los escaladores, el super reclutamiento de los dedos y los antebrazos se concentra en estructuras mas
pequefias y delicadas, que cualquiera de los ejercicios realizados por esos otros atletas.

Resulta evidente que los ejercicios descritos mds abajo son poco apropiados para la mayoria de los
escaladores. A menos que lleves mucho tiempo practicando este deporte, tengas una técnica muy
depurada y estés acostumbrado a entrenamientos fuertes de dedos, emplearas mejor tu tiempo realizando
los ejercicios explicados anteriormente en este capitulo y trabajando tu técnica en las paredes.

Entrenamiento de Super Reclutamiento

Hay dos formas para entrenar el SR: controlado y dindmico. La ultima es la mas fuerte y peligrosa.

SR Controlado

Todd Skinner se muestra partidario de realizar el SR controlado una o dos veces a la semana. Un método
para hacer este ejercicio es con series de suspensiones en tabla, cortas y con mucho peso. El peso cuelga
de tu cuerpo (arnés) mientras realizas una suspension explosiva de dos o cuatro segundos, seguida de un
minuto o dos de descanso. Tu agarre de dedos colgantes seguramente se abrira mas atn cuando estés en la
explosion de dos o cuatro segundos. Ten cuidado de no escurrirte de la tabla - si esto ocurre jdisminuye el
peso! Es obligatorio utilizar unas presas confortables y el agarre de dedos colgantes, asi como vendarse de
forma preventiva los tendones en la base de los dedos.

El segundo ejercicio para un SR controlado se realiza con un aparato para desarrollar la potencia del
agarre. Aunque este elemento se puede utilizar para pinzas con mucho peso, es el descenso (caida) de
mucho peso lo que hace que se produzca el super reclutamiento. Se eleva el peso -mas bien se pinza-
hasta la parte mas alta con ambas manos, a continuacion se le deja caer de vuelta a la posicion mas baja
cogiéndolo tan so6lo con una mano. De nuevo, se realizaran varias series separadas por un minuto o dos de
descanso.



Izquierda: sube/pinza el conjunto con dos manos.
Centro: cogiendo el peso con una mano para el super reclutamiento.
Derecha: coger el peso con dos dedos es para los mas avanzados (requiere gran tension)

Super Reclutamiento Dinamico - Entrenamiento en Rocédromo

El super reclutamiento dindmico lo inventd probablemente Wolfgang Gullich. En una entrevista de la
revista americana "Rock and Ice" en 1992, Wolfgang describia cémo entrend para Action Directe.
Colgado desde el punto mas alto de una tabla o -rocodromo- se dejaba caer y se sujetaba mas abajo, por lo
general con la primera articulacion de sus dedos. Este entrenamiento dindmico arriba y abajo logra el
super reclutamiento de las unidades motoras pero es, por supuesto, extremadamente peligroso. También
puedes hacer multitud de movimientos dindmicos sin utilizar las piernas subiendo por un rocédromo o
una tabla mortal y soltando una presa hacia abajo cada vez. Este ejercicio en el rocodromo se ha
convertido en el favorito de los escaladores de élite de todo el mundo.

El lanzamiento con un solo brozo es una de las formas dinamicas del super reclutamiento.



Mucho mas seguro, pero aun dindmico, es hacer travesias o lanzamientos con un solo brazo. Empieza en
una pared vertical con grandes presas y muévete lateralmente con unos cuantos movimientos en cada
direccion, realizando dindmicos de un apoyo a otro utilizando solamente una mano. Intenta hacer
lanzamientos controlados y de poca tension, utilizando el tronco y los brazos para comenzar el
movimiento y cogiendo la siguiente presa con el codo ligeramente doblado. Los codos y los hombros
pueden sufrir lesiones si haces constantemente los rebotes con el brazo recto, de modo que ten cuidado.

Una vez que dominas las travesias con un solo brazo en paredes verticales, continlla con partes que estén
mas inclinadas. Esto aumenta la tension en todas las partes de los dedos y los brazos, asi que procede con
precaucion. Haz este ejercicio una vez a la semana, casi al principio del entrenamiento, pero solo después
de un buen calentamiento.

Conclusion

No existe ninguna duda de que el super reclutamiento resulta excelente para desarrollar la potencia de los
musculos flexores de los dedos de los antebrazos. También es, de los ejercicios que existen para trabajar
la fuerza, uno de los mas peligrosos.

Obviamente, es mejor dejar este ejercicio para los escaladores mdas avanzados, pero los escaladores
deportivos de nivel intermedio (6¢c-7a) puede que ocasionalmente quieran probarse a si mismos con un
super reclutamiento ligero. De los cuatro ejercicios descritos anteriormente, el SR controlado con el
aparato para desarrollar la potencia de agarre y el SR dinamico de travesias con un solo brazo, son los
mejores para empezar. Siempre calienta bien con estiramientos y masaje deportivo, a continuacion
véndate la base de los dos dedos medios de cada mano.

Varia tus ejercicios cada pocas semanas y empieza la periodizacion (ver Disefiando un Programa de
Entrenamiento de Fuerza) de tu entrenamiento. El super reclutamiento es mejor incluirlo en la Gltima
parte de la fase de preparacion, y dejar de hacerlo a medida que aumente el tiempo en la roca.

Y recuerda, mas potencia es buena, jpero una buena técnica es mejor! No te agobies demasiado por

conseguir una potencia excesiva que te puede provocar lesiones, o no dejarte ver y trabajar en otras partes
que te hagan mas falta. Un enfoque global siempre produce mejores resultados.

ENTRENANDO EN LAS PAREDES

Todd Skinner

La proporcion de las mejoras en la escalada en roca se basa casi por completo en tu predisposicion para
fallar. Mientras que lo divertido en la escalada viene de una mejoria regular, encadenamientos y
ascensiones a vista que te dan confianza, se necesita cada vez mayor cantidad de tiempo y sacrificio para
obtener un nuevo nivel de habilidad.

A medida que trabajes en la escala de grados, tu progreso se hara gradualmente mas lento. De vez en
cuando tus mejoras seran tan pequefias que no se podran ni medir. En este momento debes contemplar la
gran paradoja de nuestro deporte: el "fallo" (trabajar hasta el limite fisico) es crucial para tener éxito y
debes perseguirlo sin tregua si quieres mejorar.

Por tanto, la manera mas eficaz de asegurarte una mejoria continuada es trabajando regularmente en vias
que sean muy dificiles para tu nivel de destreza, fallar, y a continuacion analizar el porqué. Identificar la
razoén exacta por la que te caes en la ascension. Ha sido por falta de potencia, un trabajo de pies
impreciso, mal equilibrio, incapacidad para resolver o recordar una secuencia, un bloqueo mental por
miedo a caer o por el grado que estds intentando o que escalas demasiado despacio, etc. Solamente
cuando identifiques la causa puedes trabajar en transformar tus debilidades en fuerza.



Por supuesto que esto requiere una modificacion del pensamiento convencional. Empieza hoy, considera
los fallos como un paso necesario para un €xito mayor en el futuro. Tus logros estdn en proporcién a tus
intentos.

LA ESTRATEGIA

- Trabaja en vias seguras que estén por encima de tu habilidad.

- Analiza por qué fallas.

 Entrena las debilidades que identifiques.

« Recuerda como mejorar. Pasa por lo menos la mitad de tu tiempo en vias que estén dentro de tu
capacidad. Consigue una buena lista de encadenamientos y ascensiones a vista.

Otro de los resultados de probar con una via que estd mas alla de tu habilidad es el desarrollo de tu
imaginacion. Si tienes problemas al escalar vias de 6b, mantengo que aprenderds mas cayendo de algunos
6¢+, que escalando todos las vias de 6b de Europa juntas.

Utilizando el sistema tradicional de escalar un 6a para poder encadenar un 6b, puedes tardar un afio o mas
en llegar a ese nivel. Puede que hagas mejor si decides trabajar continuamente varios 6b, en un intento de
consolidar ese grado. Seguramente te encuentres bien haciendo 6b en unos pocos meses, pero trabajando
en algiin 6¢ bien equipado, también desarrollaras la destreza y la confianza necesarias para hacer un 6b al
flash, jen cuestion de semanas!

Y esto también se aplica hacia arriba de la escala. Intentar encadenar un 8b+ hace que un 8a parezca
relajado y obvio. Trabajar en algun grado futurista, un 8b+ puede ser hasta tranquilo...

Don Welsh trabaja en uno de los muros 5.13c/8a+ del Ars Rifle (Colorado). U. Foto: Mike McGill



Recuerda, que no existe ninguna razén practica por la que haya que llegar a lo alto de la mayoria de las
paredes. Por lo tanto, el verdadero objetivo no es estar en la "cima" sino tener la habilidad de llegar alli
escalando libremente. Cada estiramiento que hagas para tocar una presa representa en si mismo un test
unico de tu habilidad. Las ascensiones fallidas te muestran tus debilidades, asi como también se
convierten en una medida ideal de tus futuras mejorias -jla pared nunca cambia, pero tu destreza
escalando si! Y, por supuesto, jlas vias que consigues hacer son las que hacen que escalar valga la pena!

Con esto en mente, debo destacar que no todas las rutas tendrian que ser dificilisimas. Pasa por lo menos
la mitad del tiempo en vias que estén por debajo de tu capacidad maxima. Apunta una buena lista de rot-
punkts y ascensiones a vista para que crezcan la motivacion y la confianza. Pero, para asegurar las
mejoras en la dificultad de esas escaladas a primera vista, no te preocupe pasar también unas cuantas
horas en vias con las que jno tienes absolutamente nada que hacer!

ENTRENAMIENTOS EFICACES EN ROCODROMOS

Mike Pont

Los términos y la practica de la escalada en "pléstico" (indoor) han encontrado finalmente su sitio en la
comunidad de escaladores. Aquellos que nunca se han aventurado en las paredes pueden ahora
experimentar los beneficios fisicos de escalar en un medio seguro y muy controlado. Todavia mejor, los
escaladores mas experimentados pueden a menudo mejorar su fuerza, resistencia, flexibilidad y agudeza
mental mas rapido en un rocodromo que en la pared de roca natural.

Si te tomas en serio el entrenamiento en rocédromos, debes estar advertido de sus diferencias inherentes
con la escalada en pared y de como esas diferencias afectaran a tu entrenamiento.

Las Diferencias entre la Roca Natural y las Presas de Resina

Un dia en las paredes empieza por lo general con un pequeio calentamiento en los itinerarios mas faciles,
lo que puede durar unas pocas horas. A continuacién pasas a las vias mas dificiles, descansando y
preparandote para el siguiente encadenamiento, mientras caminas de una via a otra. Finalmente tienes
algunos "quemes" con un proyecto -de nuevo descansas y te relajas entre cada intento. En un dia tipico de
escalada realizas varios descansos entre las subidas, por no mencionar las paradas intermitentes que
puedes tener mientras estas escalando.



Mike Pont encadenando en Nacionales. Rockreation (Utah). USA. Foto: Mike McGill

iUna tarde en el rocodromo es bastante diferente! Las vias estan muy juntas, y por tanto hay poco tiempo
de reposo entre una y otra. Ademas, los itinerarios estdn pensados para ser un reto constante desde abajo
hasta arriba. Con solamente una vertical de 10 o 15 metros, el que ha disenado la ruta debe eliminar todas
las posiciones buenas de descanso y los movimientos faciles, para no gastar "espacio". Finalmente, el
tiempo de preparacion es nulo, porque con las cuerdas todavia en el sitio, solo tienes que atarte y
empezar.

A esto se le afiade una predisposicion a sufrir "agarrotamientos rapidos", fatiga prematura, fallo muscular
y un veloz fin de tu entrenamiento. Irénicamente, tu rapido declive de energia te hace creer que has
realizado un entrenamiento mortal cuando en realidad ha sido menos que lo 6ptimo. Y, si esto todavia no
es lo suficientemente negativo, la fatiga temprana le dard a tus amigos la oportunidad de tenerte de
"esclavo de cuerda" jpara lo que quede de sesion!

Un entrenamiento de rocodromo eficaz requiere descansos frecuentes y planeados. Si el tiempo lo
permite, tomate el suficiente para recuperarte por completo entre una via y otra — 10 6 15 minutos dan
todo el descanso necesario en grados medios. Utiliza este tiempo para estirar, beber agua o hacer un turno
mas de asegurador. La conclusion es que un entrenamiento de calidad se compone de un "tiempo de
escalada" y "tiempo de descanso" de calidad.



CLAVES PARA UN ENTRENAMIENTO EFECTIVO EN EL GIMNASIO

- Calienta lentamente: evita el "agarrotamiento rapido" de modo que puedas tener una sesion de
entrenamiento larga y de calidad.

- Empuja tus limites: una vez que estés bien caliente haz unas cuantas vias de m grado o un poco
mas dificiles.

+ Descansa a menudo: reposos regulares de 10 a 15 minutos te permitirdn dar lo mejor de ti en
cada via que intentes.

« Concéntrate en la técnica: a medida que empieces a cansarte, realiza vias mas moderadas
volviendo a renovar tu atencion en la técnica.

- Aumenta la duracion del entrenamiento: de forma gradual, incrementa el "volumen" total de
trabajo. Esto formara la estamina para los dias largos en las paredes.

- Disfruta del entrenamiento, haciéndolo algo divertido. Reduce el descontento y lo trabaja mas
duro posible.

Recomendaciones para el Entrenamiento en Interiores

Calienta lentamente y evita el "agarrotamiento rapido" en los primeros largos. Aunque muchos
escaladores consideran que este agarrotamiento es un sintoma de que estan calientes, de hecho, quiere
decir lo contrario. Una vez que hayas calentado a conciencia, haz unas cuantas vias duras que se
aproximen, o estén un poco por encima de tu limite. Da siempre lo mejor de ti mismo, y asegurate de
trabajar a tope hasta el agotamiento completo en las vias mas duras.

Pronto tu entrenamiento alcanzara el estado en el que empezarés a fallar en los movimientos que deberias
ser capaz de hacer. Este punto de cada vez menos rendimiento significa que es el momento de bajar el
grado de dificultad y hacer algunas series en vias mas moderadas. Castigandote a ti mismo en
movimientos desesperados y retorcidos después de este punto no obtendras beneficios, a menos que
pretendas aparecer en algiin caso de estudio sobre lesiones. Utiliza este tiempo para mejorar la técnica,
trabajando todo el rato movimientos suaves, precisos y eficaces. Practica la respiraciéon controlada y
renueva tu punto de atencion. Esto y una buena técnica te ayudard a empujar tu entrenamiento mas allé de
los anteriores.

Aumenta la duracion de tu entrenamiento gradualmente. Un incremento rapido de la duracion y la
intensidad puede provocar lesiones por sobreentrenamiento. Con el tiempo, tus sesiones de una hora se
convertiran en sesiones de jtres horas de "agarrotamientos divertidos"! También notards que a medida que
mejora tu habilidad, también lo hace tu motivacion, permitiéndote comprometer mas tiempo y esfuerzo,
tu eres tu Unico limite.



BENEFICIOS DEL MASAJE DEPORTIVO (MD)

1. Aumenta la resistencia. Un incremento duradero del flujo sanguineo es el beneficio mas basico
del masaje deportivo (mayor aportacion de oxigeno y menor formacién de toxicos).

2. Incrementa la resistencia. El masaje deportivo puede eliminar muchos de los pequefios espasmos
musculares que estan siempre presentes en tu cuerpo. Esto significa, menor resistencia al
movimiento, particularmente en los musculos antagonistas; asi trabajas mas, con menos esfuerzo.

3. Megjora la coordinacion. Unas inserciones musculares relajadas y flexibles constituyen el
resultado inmediato del masaje deportivo. Cuando un musculo esta tirante generalmente provoca
que se agarroten los musculos proximos. El resultado: disminucion de coordinacion y una
costosa pérdida de técnica.

4. Reduce las lesiones. Los musculos calientes y relajados son menos proclives a contracturarse o a
sufrir micro-roturas.

5. Recuperacion mas rapida. Un buen masaje ayuda a eliminar las agujetas y las lesiones, ademas
de incrementar el riego sanguineo de la parte lesionada. jUn cuerpo relajado se recupera antes!
Advertencia: No apliques el masaje deportivo directamente sobre tendones lesionados o
doloridos.

6. Prolonga la carrera deportiva del escalador. La longevidad en nuestra actividad requiere cuidados
apropiados y mantenimiento. El masaje deportivo ayudard a prevenir y controlar muchas
lesiones, que si no se curasen significarian un fin prematuro de tu carrera.

Coémo Funciona

El masaje tradicional se ha usado siempre para aumentar el transporte de sangre y oxigeno, a través de la
friccion o masajeando el musculo a mano. Por desgracia, los beneficios de este simple proceso de
"mezcla" son muy cortos y tienen un pequeno efecto residual.

El masaje deportivo implica técnicas de esparcimiento de fibras profundas que producen hiperemia, una
dilatacion de los vasos sanguineos, a través de toda la profundidad del musculo. Esto aumenta el flujo
sanguineo dentro y fuera del musculo, lo que redunda en una mayor resistencia. Mas importante aun, la
hiperemia se mantiene mucho después de que el proceso haya terminado, gracias a los cambios quimicos
que se han producido en el musculo a consecuencia del MD.

Otros beneficios son el aumento de la potencia y la coordinacion que se logran, pues el MD reduce el
numero de pequefios -y por lo general imperceptibles- espasmos que se producen habitualmente en el
musculo. A dichos espasmos no les afectan los ejercicios de estiramientos ni el calentamiento; cuando se
dejan sin controlar dificultan la coordinacion e inducen a una resistencia mecéanica al movimiento.
provocando antes la fatiga.

Movimientos

Hay tres movimientos principales que querras aprender en los meses sucesivos, el mas util de los tres es la
friccion perpendicular al sentido de la fibra.

El movimiento de friccion se realiza habitualmente con un dedo reforzado; de todos modos, algunas
personas prefieren utilizar el pulgar. Consiste simplemente en apretar y hacer un pequefio recorrido por
toda la fibra muscular sin relajar la presion. Los movimientos de friccion deberian ser cortos y ritmicos,
profundizando gradualmente.



Movimiento de friccion perpendicular al sentido de la fibra con un dedo reforzado. Derecha: método de
presion estdtico.

Un buen MD ha de aplicarse con fuerza, pero no dejes que aparezca tu lado masoquista. Raramente
deberia ser doloroso, excepto cuando se suelte un nudo o un espasmo.

Cuando le des un MD a otra persona, recuerda que la gente tolera el dolor de forma diferente. Si el
musculo se contrae para resistir tu movimiento o si la persona pega un grito "horripilante" es que estas
empujando demasiado fuerte. El objetivo del MD es relajar el mtsculo, jno agarrotarlo!

Aunque el MD se puede utilizar en todos los musculos, concentra tus esfuerzos en los musculos del tren
superior. A la hora de prepararte para un entrenamiento o una escalada incorpora el MD a tu rutina
habitual de calentamiento. El realizar de cinco a diez minutos de MD -ademds de tus estiramientos
habituales- hara algo mas que prepararte para tu primer ejercicio de fuerza o via de calentamiento en la
pared. Para obtener mejores resultados, afade un breve MD antes de cada subida o ejercicio. Es
particularmente eficaz para prevenir el infame "agarrotamiento rapido".

Lo mas importante es producir hiperemia en los musculos del brazo: los extensores y flexores de los
dedos (los musculos del antebrazo) y los biceps y triceps (musculos parte superior del brazo). Esto
ayudard a superar tus barreras fisicas, consiguiendo un "punto extra" en tu camino hacia el periodo de
maximo rendimineto.

Relajar la Tension por Sobreentrenamiento

Todos los cuerpos de los atletas tienen debilidades mecanicas, zonas donde los movimientos especificos
de su deporte producen tension por sobrecarga. Para los escaladores las zonas criticas son los antebrazos,
la parte superior del brazo y la espalda. Son los primeros en cansarse durante un esfuerzo intenso y los
ultimos en recuperarse. Afortunadamente, puedes retrasar la fatiga y acelerar la recuperacion aplicando el
MD a los puntos de tension especificos inherentes a los movimientos de la escalada.

Los Puntos de Tension

Para familiarizarte con estos puntos de tension lo mejor es comprender algo de como funciona un
musculo. Primero, los musculos voluntarios tienen dos terminaciones, cada una de éstas se une al hueso a
través de un tendon. Una de las terminaciones es una insercion fija que se llama origen; la otra posee un
caracter movil que se llama insercion, que esta cerca del codo en el caso del biceps. La parte mas ancha
del musculo situada enmedio es donde el nervio motor "entra" en el musculo. Es aqui donde empiezan
todas las contracciones y se extienden hacia la terminacion del musculo a medida que se necesitan
contracciones mas fuertes. En consecuencia, s6lo un esfuerzo maximo utilizara las fibras del umbral alto
situadas cerca de la terminacion del musculo.



El masaje deportivo muy efectivo en los puntos de tension de los brazos del escalador.

Por esta razon, vemos que un calentamiento adecuado no trabajard el musculo completo. Las
terminaciones de las fibras musculares no entraran en funcionamiento, lo que puede producir problemas a
la hora de realizar alguna contraccion fuerte durante los movimientos mas duros de una via. Por tanto, las
terminaciones de los musculos -particularmente la que esta cerca del origen- son los puntos mas
predispuestos a sufrir tension y a agarrotarse (ver pag 71). Afortunadamente, el masaje deportivo aplicado
a estos puntos antes de la ascension calentard incluso las fibras mas olvidadas, permitiendo los méaximos
esfuerzos con una resistencia minima y poco riesgo de lesion.

Sin el MD experimentaras una fatiga prematura, junto con un mayor riesgo de contracturas, agujetas y la
posibilidad de una lesion muscular que puede arrastrarse durante meses. ; Te suena familiar?

La Sesion de Masaje Deportivo

Empieza tu sesion de MD con un minuto o dos de movimientos ritmicos de compresion. Realizalos con el
talon de la mano. Aseglirate de que trabajas el largo entero del musculo. Esto logra la distribucion inicial
de las fibras.

Ahora continta con la friccion perpendicular al sentido de la fibra descrita anteriormente. Varios minutos
de esta técnica aplicada a través del largo completo del musculo producirdn hiperemia, lo que redundara
en una mejora del rendimiento muscular.

Por tultimo, utiliza el movimiento de presion directa en cualquier nudo o contractura pertinaz.
Simplemente presiona justo en el sitio con un dedo reforzado (el excelente escalador y masajista Tim
Toula sugiere que se preserve la fuerza de los dedos y se utilice en su lugar un lapiz por la parte de la
goma de borrar) y manténlo de 15 a 60 segundos. La presion directa es especialmente util cuando se
aplica a los puntos de tension cerca de la base de los musculos. Esto no s6lo mitigard cualquier pequefio
espasmo desconocido que pueda incrementar la resistencia muscular, también ayudard a calentar esas
terminaciones de las fibras tan dificiles de reclutar.

iNo olvides que el masaje deportivo debera ser fuerte pero no doloroso! Trabaja todos los musculos
criticos, incluyendo los grupos musculares antagonistas, hasta que estén calientes y sueltos. Lo
conseguiras mejor a través de la combinacion de un calentamiento tradicional, estiramientos y masaje



deportivo. jHaz esto y tu cuerpo estard listo para un nuevo nivel de rendimiento escalando!

Procedimientos de Masaje Deportivo

1. Empieza con un minuto o dos de movimientos de compresion, con el talon o el lateral de la mano,
a lo largo de todo el musculo.

2. Ahora utiliza la friccidon perpendicular al sentido de la fibra. Aplica mas presion al musculo
progresivamente, pero no llegues al punto del dolor.

3. Termina con una presion directa sobre cualquier agujeta o nudo que aun permanezca. Manténla
durante 15 6 60 segundos.

4. Completa la sesion de masaje con los otros ejercicios de calentamiento y flexibilidad.

ESTIRANDO PARA ESCALAR

Tim "Dinamita" Toula

Antes de que sigas leyendo, ponte tu ropa de sudar mas comoda, busca un sitio confortable en el suelo y
abre tus piernas. No te vuelves mas flexible con s6lo leer un articulo acerca de la flexibilidad; la adquieres
estirando mientras lo lees. De modo que, jempieza ahora mismo!

Existe Alguna Razon para no Estirar?

Voy a empezar por algo que te sorprenderd. S€ que esperas que diga que tienes que ser flexible para
convertirte en un escalador de grados superiores. Bien jno tienes porqué! No hace falta dominar los splits
(abrirte por completo de piernas) para ser un conquistador de las paredes mas dificiles. La flexibilidad no
lo es todo. De hecho, en muchas de las grandes conquistas de la escalada la flexibilidad no significo nada.
Tres de los mejores escaladores que he visto -Skinner, Sherman y Mattson- son como garrotes.
Dificilmente podrian tocarse los dedos de los pies abiertos 180 grados. jSi, estos chicos pueden traccionar
muy fuerte! De modo que animate. Si tu seudonimo es "Bisagra Oxidada", no sufras. Todavia puedes ser
un fortachon de las paredes.

iLas Razones para Estirar!

Desde una perspectiva de la escalada en roca, la flexibilidad sirve para alcanzar presas hasta este
momento desconocidas, poner mas peso en los pies y evitar que las piernas nos impidan progresar (es
decir, quitarlas de enmedio). Hasta que seas flexible nunca experimentaras el movimiento sin trabas, el
sentir la belleza de toda la capacidad de movimiento del musculo y moverte con la gracia de un
Baryshnikov. {Qué es la esencia de la escalada sino es el movimiento? ;Y no es el dinamismo sobre la
roca la cualidad que se ve después?

Desde un punto de vista mas atlético, los beneficios de la escalada son dobles.

- La flexibilidad ayuda a reducir la resistencia interna de cualquier movimiento muscular. Como
escalador estds de hecho luchando con una resistencia exterior conocida como gravedad. ;Por qué
luchar contra dos resistencias cuando puedes eliminar o reducir una?

- La flexibilidad produce abundancia de oxigeno en tus musculos y por tanto, reduce la posibilidad
de formacion de acido lactico a través de una gestion mas eficaz de las energias de los musculos.
Como un carburador en buenas condiciones, tu cuerpo hard mas kildmetros con la flexibilidad.

Mientras estas en ello, anima a tus padres, familia y amigos a estirar también. Incluso para aquellos que
no practican deporte oxigenard y, de alguna manera, pondrd a tono los musculos. La flexibilidad por
naturaleza manda una sefial al cuerpo para que se despierte. Modera el apetito, asi perderas peso. Por



ultimo, relaja la mente, aumenta la concentracion y rompe con el estrés.
Si todavia no estas convencido, entonces simplemente confia en mi: puedes mejorar tu flexibilidad si

estiras habitualmente. Si, tu nivel Gltimo de flexibilidad se basa en tus antecedentes genéticos, pero no
importan como eran tus antepasados, puedes mejorar.

Fases del Entrenamiento de Flexibilidad

El siguiente procedimiento de cinco fases es un método seguro y efectivo adaptado de "El libro de los
estiramientos" por el fisidlogo del ejercicio Sven Sélveborn. Si estds motivado, mejoraré tu flexibilidad.

Realiza el estiramiento de cualquier musculo siguiendo estas cinco fases:

Fase 1: Un estiramiento para despertarse. jFacil de hacer! No tiene que producir dolor, s6lo una ligera
tension en los musculos.

Fase 2: Estiramiento de formacion. Un poco mas de tension en los musculos pero empezando ya a
"probar' el musculo un poco.

Fase 3: Estiramiento de trabajo. Mantén una tension muscular constante durante tres o cinco ciclos de
respiracion. Aprende a estirar en relacion con el nimero de respiraciones, no con el tiempo.

Fase 4: Estiramiento para aumentar. El estiramiento empieza a trabajar de verdad ahora. De nuevo,
mantén el estiramiento durante tres o cinco respiraciones.

Fase 5: Otro estiramiento para aumentar. Concéntrate en llegar mas lejos, incluso aunque sea poco, que
en las sesiones anteriores.

Tim Toula haciendo uno demostracion de su particular estiramiento en escalones altos.



Otras Claves para un Entrenamiento Efectivo

Seguramente encontrards algunas articulaciones (o uno de los lados) que son mas flexibles que otras.
Resiste la tendencia a estirar primero tu lado mas flexible. Siempre trabaja antes con el que sea menos.
Estaras mas fresco psicologicamente y forzaras mas el lado mas débil.

Marcate objetivos diarios y a largo plazo para tu flexibilidad. Mientras dejas que el objetivo a largo plazo
cueza en el caldero de tu mente, concéntrate con mas fuerza en alcanzar el objetivo del dia para la sesion.

Como se ha mencionado anteriormente, estira de acuerdo con tu respiracion. Aprende a respirar con el
diafragma. Esto mejorara tu sesion de flexibilidad. Empieza cada respiracion desde el estdmago, y desde
ahi llévala a los pulmones. Para lograr el mejor estiramiento posible, concéntrate en inspirar y expirar por
completo.

Tres Estiramientos del Tren Inferior

Fijémonos en quiza las tres posiciones de estiramiento mas importantes para la escalada. Trabaja cada una
de ellas siguiendo las cinco fases descritas anteriormente.

La "rana" mejorard tu posicion de plié en la escalada.

Pliés

Esta apertura lateral de piernas es muy valiosa para escalar en paredes y grietas, porque te permite
mantener las caderas pegadas a la pared. Esto coloca mds peso en tus pies y menos en los brazos,
reduciendo la necesidad de potencia en dedos y brazos. El pli¢ también constituye una posicion de
descanso muy creativa, desde la que se pueden relajar los brazos.

La manera mas facil de mejorar esta posicion es haciendo la "rana". Tumbate sobre tu estdbmago con las
rodillas hacia afuera y los pies en el suelo. Cuanto mas lejos llevas tus rodillas a los lados, mas duro se
vuelve el estiramiento.



Posos Altos

Este ejercicio implica elevar tus piernas lo mas alto posible. mientras estas contra la pared agarrandote a
las presas. Pude observar por primera vez el beneficio y la maestria de esta habilidad cuando en la era
anterior al principio de la escalada deportiva, el viejo maestro del boulder Dick "Mister Agil" Cilley,
deslizaba su pie en un pequeno techo cerca del 16bulo de su oreja, lo que le llevd por los pelos a otro
desesperado movimiento de 7c.

Este ejercicio se puede realizar en la encimera de la cocina o en una pared de escalada. De pie contra la
encimera o con el pecho apoyado en la pared. Con un pie completamente plano en el suelo, trata de subir
el otro a la encimera o a una presa de la pared. Si es necesario, que un compaiiero te ayude a subir el
ultimo centimetro del estiramiento. También te puede ayudar a que no hagas trampas separando el trasero
de la pared.

La campeona americana de escalada, Robyn Erbesfield, me sefiald como este estiramiento, combinado
con multiples repeticiones con cada pierna, la hace realmente tener mas fuerza en las presas de pie
distanciadas. La flexibilidad por si sola no te hace ser bueno para los pasos altos, también debes tener la
fuerza para llevar tu pierna encima de la presa. La finalidad de este estiramiento es esa.

Splits (Lateral y de Frente)

En zonas como la Torre del Diablo (Wyoming, USA), donde las chimeneas son a diez pesetas la docena,
el dominio de los splits (apertura de piernas) facilitara todos los esfuerzos en "equis". También en las
ascensiones habituales en placa una amplitud mayor de movimientos te permitira llegar mas alto,
encontrar posiciones del cuerpo mas confortables y hacer descansos donde un cuerpo agarrotado no puede
pisar. Por tltimo, los splits aumentan tu arsenal en techos y extraplomos, donde un pie que llega mas lejos
puede actuar como una tercera mano.

Los splits -generalmente hechos en el suelo, no en el techo- son otro buen estiramiento.



Advertencias

Evita sobreestirar y jten cuidado! Hay un estrecho limite entre los beneficios del estiramiento y el dolor o
la lesion. Aqui tienes algunos sintomas del sobreestiramiento:

« Te despiertas a la mafana siguiente y sientes los musculos mas tensos que la piel de una
berenjena. Afortunadamente, este tipo de tension excesiva remitird en un par de dias.

« Escuchas un distintivo "clac" mientras estiras. En ese caso, renquea hasta el frigorifico y ponte
hielo en la lesion. Repite al cabo de una hora o menos.

+ Sientes dolor cerca o en una articulacion (la rodilla, lo més probable). Seguramente has estirado
los tendones y ligamentos ademas de los musculos. Reduce o deja de hacer los estiramientos
durante un tiempo si sientes molestias en las articulaciones.

No te Olvides de Descansar

Mientras los tres estiramientos del tren inferior descritos anteriormente son algunos de los mas
importantes para escalar. Existen algunos otros que querras hacer durante el calentamiento o el periodo de
vuelta a la calma. En las paginas siguientes tienes quince estiramientos adicionales del tren inferior y
superior que completaran tu entrenamiento de flexibilidad. Sigue las fases para los estiramientos descritas
anteriormente.

A. MAS ESTIRAMIENTOS DEL TREN INFERIOR:

+ Apertura de Piernas contra la Pared

Este es un estiramiento facil que es muy efectivo para estirar la ingles. Empieza con tus piernas elevadas
y juntas, con tu trasero separado unos pocos centimetros de la pared. Separa lentamente tus piernas
-talones apoyados en la pared- hasta que sientas que el estiramiento empieza en tu ingle. Aseglrate de que
la parte inferior de tu espalda sigue en el suelo.

« Apertura de Piernas en Tijera




Este es otro buen estiramiento para la ingle y las caderas. Siéntate con los pies separados de forma
confortable e inclinate lentamente hacia adelante. Doblate por la cadera y mantén la espalda recta -jno
vayas hacia adelante con tu cabeza y hombros!- Para estirar una pierna cada vez, mirando a un pie,
flexiona hacia adelante desde las caderas.

« Mariposa

Sobre tu espalda, rodillas dobladas y plantas de los pies juntas. Reldjate y deja que la gravedad tire hacia
abajo de tus rodillas. Algunas personas experimentan como si la estructura de su cadera impidiera un
estiramiento completo. Te aseguro que con el tiempo seras capaz de estirar pasando por ese "punto de
parada".

« Mariposa Sentado

Muy parecido al ejercicio anterior, la mariposa sentado se hace desde la posicion de sentado con algo de
fuerza afiadida gracias a la presion de tus codos. Manteniendo la espalda recta, doblate hacia adelante por
las caderas y presiona hacia abajo las piernas (unos centimetros por encima de la rodilla) con los codos.
Realiza este ejercicio con los pies juntos, variando su distancia con la ingle.

- Rodillas al Pecho

Este estiramiento sienta bien porque suelta los musculos, generalmente tensos, de la parte de abajo de la
espalda. Tira de una rodilla hacia el pecho mientras mantienes la otra pierna recta en el suelo. Como



variante, puedes tirar de la rodilla por encima del cuerpo hacia el hombro opuesto, para estirar también la
parte de fuera de la cadera .

- Doble Ciervo

Mas seguro que el infame paso de valla para trabajar el cuadriceps. Con una rodilla en el suelo, da un
paso de modo que la rodilla més adelantada esté justo encima del suelo (la rodilla nunca debe sobrepasar
al pie). Ahora busca con la mano opuesta la pierna de atras, e intenta llevar el pie hacia el trasero.
suavemente.

« Giro de Columna

Parte inferior de la espalda/giro de columna

Siéntate con una pierna estirada en el suelo y la otra doblada y por encima. Coloca el codo opuesto a la
pierna doblada en la parte de afuera de ésta. Empieza a girar a la altura de las caderas y mira por encima
de tu hombro. Este es un estiramiento excelente para la parte de arriba de la espalda, la parte de abajo, el
lateral de las caderas y las costillas.

« Estiramiento de Abdominales

Realiza este ejercicio con cuidado, particularmente si tienes problemas con la parte de abajo de la espalda.
Empuja tus hombros lejos del suelo como muestra la fotografia. También es importante poner duro el



trasero mientras realizas este ejercicio para reducir cualquier tension que se pueda concentrar en la parte
de atras de la espalda.

. Estiramiento de Gemelos

iNo olvides este ejercicio! Aumentard tu alcance cuando utilices los apoyos de pies; y mejorard tu
resistencia cuando estés en regletas imposibles. Empieza a cuatro patas y camina con tus manos y pies
juntos hasta que el angulo formado por las caderas sea de 90 grados. Relaja una pierna, moviéndola
ligeramente hacia adelante, mientras tienes la pierna posterior estirada. Mantén el talon de atras en el
suelo y mueve tus caderas adelante/atras para regular la tension del estiramiento.

B. ESTIRAMIENTOS DEL TREN SUPERIOR

« Tronco Superior (Sentado)

Tren superior

Sentado en el suelo con los brazos detras de la cadera, codos rectos, palmas en el suelo y dedos apuntando
hacia atras. Lentamente lleva las manos lejos, de las caderas hasta que sientas la tension en el pecho,
hombros y biceps -un buen estiramiento para escaladores.



+ Antebrazo / Muiieca (de Rodillas)

Antebrazo/murieca.

Empieza a cuatro patas. Coloca las manos con los pulgares hacia afuera y los dedos apuntando a las
rodillas. Manteniendo las palmas en el suelo, échate hacia atrds para estirar la parte de delante de los
antebrazos.

+ Antebrazo / Muiieca (de Pie)

Coloca los dedos del brazo recto (el brazo que se va a estirar) en la palma de la mano opuesta. Tira hacia
atrds de los dedos/mano del brazo recto hasta que sientas que empieza a estirarse. Mantén la posicion
durante 10 segundos. Ahora flexiona la mano en la otra direccidn y tira suavemente para estirar la parte
de atras del antebrazo. Este estiramiento es importante, pero ten cuidado de no hiperflexionar la mufieca.

+ Triceps / Dorsal
Con los brazos por encima de la cabeza y doblados a la altura de los codos, agarra un codo y tira de ¢l
llevandolo detras de la cabeza, hasta que sientas el estiramiento en el triceps y el hombro. Termina
llevandolo lentamente hacia los lados, en la direccion del estiramiento, para extenderlo por debajo de los

hombros a la altura del dorsal. Como en los estiramientos anteriores recuerda trabajar los dos lados.

« Tronco Superior (Apoyado en la Pared)

Tren superior



Coloca las manos en un borde o en la pared y deja caer la parte de arriba del cuerpo. Flexionado a la
altura de las caderas y con las rodillas ligeramente dobladas. Ahora flexiona mas las rodillas y siente
como varia el estiramiento. También puedes variar la altura de tus manos para cambiar la zona del
estiramiento.

+ Brazos y Tronco Superior

Este es un buen estiramiento para terminar, ya que vuelve a solicitar con muchos de los musculos que has
trabajado individualmente. También ayuda a soltar cualquier tension que pudiera quedar. Con los brazos
por encima de la cabeza, criizalos por las mufiecas y junta las palmas, estira hacia arriba, manteniendo un
ciclo de la respiracion. Repite varias veces moviendo las manos de atras/adelante para variar el
estiramiento.

Izquierda: Hombros/parte superior de la espalda
Centro: Antebrazo/muiieca
Derecha: Triceps/dorsal



El autor en "Soul Train' (5.12b/7b+), Pared Industrial (Colorado).




CAPITULO 3. Cémo Entrenar y Mejorar la Técnica

El espacio mas grande del mundo es aquel que todavia puede mejorarse
Angelo Siliciano (Charles Atlas)

Izquierda: Traccion lateral derecha, giro de cadera y una regleta a la izquierda.
Derecha: Agarre en supinacion a la derecha, apoyo alto y giro de cadera a la izquierda.

Este capitulo se da la mano con el primero, "Aprendizaje motor y Rendimiento". Mientras que el primer
capitulo es un repaso general del proceso de aprendizaje y perfeccionamiento de la habilidad, las
siguientes paginas se centraran en algunas técnicas y tacticas especificas.

Las dos primeras partes tituladas "La Regla de izquierda/derecha" y "Dominando un Agarre" son
fundamentales para la habilidad de la escalada. Son técnicas que todos empleamos en mayor o menor
grado, las hagamos o no. El truco estd en saber el efecto de dichas habilidades y cuando deberian ser
utilizadas. El apartado acerca del "Entrenamiento de la Travesia" te ensefiara a mejorar tu destreza en la
roca y desarrollar més fuerza, jal mismo tiempo!

A continuacioén encontrards una excelente descripcion acerca de la técnica para escalar fisuras escrito por
el original Steve "Nitro" Petro (uno de los mejores especialistas del mundo). Aunque se ocupa sobre todo
de grietas paralelas, las habilidades descritas pueden aplicarse a casi todas las situaciones que se
produzcan al escalar una fisura.

El capitulo termina con tres articulos que deberian interesar a cualquier escalador. "Relajar con la Ayuda
de la Gravedad" descubre un método para acelerar la recuperacion de los fuertes agarrotamientos de
antebrazos que todos conocemos muy bien. En "Luchando con el Miedo a ir de Primero", Suzanne
Paulson te ayudard con algunas tacticas para escalar siempre de primero, incluyendo superar el miedo a
caer. Y en "Solo véndalo" Glenn Thomas te contara cuando y por qué deberias utilizar el esparadrapo,
junto a unas detalladas instrucciones.

Finalmente, deberia destacar que este capitulo no es bajo ningiin concepto un estudio exhaustivo de la
técnica en la escalada. No existe sustituto para la instruccioén personal -la mejor eleccion, si dispones de
un gimnasio con profesionales de la escalada en los alrededores. El segundo lugar mejor para encontrar
informacion mas adecuada acerca de la técnica de la escalada deportiva es el libro de John Long "Chapa y
Sigue" (editorial Desnivel).



LA REGLA IZQUIERDA / DERECHA

Alcance, estabilidad y control -tres cosas de las que no puedes disponer habitualmente mientras escalas-.
A menos que la posicion, el tamano de las presas y el angulo de la roca contribuyan es, en ultima
instancia, el como usas las presas y tu habilidad para encontrar la mejor secuencia lo que determina cada
uno de los factores mencionados con anterioridad. La regla izquierda / derecha constituye una técnica de
escalada fundamental que puedes utilizar para aumentar el alcance, la estabilidad y el control. Lo que es
mas, jen roca desplomada puede hacer posible lo "imposible"!

Ya estés haciendo esqui de travesia, subiendo por una escalera o escalando en roca, emparejar los
movimientos de la mano izquierda con los del pie izquierdo (y viceversa) aumenta tu estabilidad. En la
escalada te ayuda a llegar un par de centimetros mas lejos, siempre y cuando puedas encontrar una
secuencia de presas que puedas utilizar en una configuracion izquierda / derecha.

Agarre en supinacion con lo derecha, giro de cadera y paso hacia atras producen un alcance muy largo.



Bob Perna bloqueando con una combinacion de izquierda / derecha en "Blood Sugar Magic" 5.72 (7b+).

Tracciones laterales / Agarres en supinacion

La regla de izquierda / derecha es fundamental si quieres hacer las tracciones laterales y los movimientos
de agarres en supinacion de forma efectiva. Estas posiciones en las que te sujetas con las manos, cuando
se acompafian con un apoyo de pie en una regleta lateral externa, favorecen que se llegue mas lejos y con
mayor estabilidad en la roca vertical.

Recuerda que, de acuerdo con la regla izquierda / derecha, debes utilizar el lateral externo del pie opuesto
a la presa de la mano en la que estds empezando la traccion, lo que permite a la cadera opuesta a la mano
de traccion girarse contra la pared. Dicho movimiento de torsion puede ser extrafo al principio, pero es
fundamental para colocar el mayor peso posible en el lateral externo del pie que empuja. Esto conserva la
fuerza del tren superior y aumenta el alcance.



Movimiento de la "Rosa y el Vampiro"” traccion hacia la izquierda, cadera gira a la derecha.

Paso Atras / Soltar la Rodilla

Estos movimientos de pies representan el legado de la escalada deportiva en rodéodromos y son sin duda
las posiciones mas importantes para los movimientos dificiles en terreno inclinado. Cuando se utilizan
con la combinacion izquierda / derecha mano / pie, permiten movimientos sin esfuerzo aparente sobre
desplomes que parecen imposibles.

La esencia de este movimiento es girar la cadera contra la pared, colocando los pies como para hacer
chimeneas. La cadera que esté contra la pared debe ser la opuesta a la mano que tracciona, con la pierna
de dentro en la posicion de paso atrds. De nuevo, el movimiento de giro que resulta de la combinacion
izquierda / derecha tira del cuerpo hacia la pared reduciendo el peso en las manos y aumentando el
alcance.

Curiosamente, el paso atrds mejora tu agarre en las presas -juna ayuda definitiva cuando te encuentras con
agarres romos en un desplome! Para aumentar este efecto deja caer la rodilla de la parte de dentro hacia el
suelo (soltar la rodilla) y lleva la cadera hacia la pared, mientras empujas con tu pie en la posicion de
chimenea. Asi se crea una tension a través de todo tu cuerpo que cambia el vector de la fuerza de traccion
de tus manos perpendicular a la presa inclinada, en lugar del habitual recto hacia el suelo. Esto hace
posible que se puedan utilizar las presas poco rentables y te deja hacer lanzamientos sobre cantos que de
otra forma serian inutiles.

Traccion con la derecha, se deja caer la rodilla hacia la izquierda para colocarse en la posicion de subir
desplomes.



Practica Perfecta, Esquema Perfecto
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La mano derecha sujeta, el pie izquierdo empuja.

Como con cualquier destreza en la escalada, debes pasar por las tres etapas del aprendizaje motor (ver el
Capitulo 1) antes de ser capaz de utilizar el movimiento con rapidez y eficacia. El paso atras y dejar caer
la rodilla parece un movimiento antinatural y complicado para quienes lo utilizan por primera vez,
especialmente para aquellos mas acostumbrados a los movimientos rectos hacia adelante de la escalada
vertical. Convéncete de que las posiciones rectas (neutrales) de escalada son ineficaces al escalar vias
extraplomadas, de modo que si quieres triunfar en las vias desplomadas de los 90, debes hacer tuyas estas
técnicas.

Establece un esquema solido practicando estos nuevos movimientos en tantas secuencias y presas
diferentes como sea posible. jLas paredes artificiales son lo mejor! Cambia la orientacién y posicion de la
presa, asi como el angulo de la pared, si es posible.

Al principio querrds exagerar los movimientos del cuerpo. Esto ayuda a codificar la "sensacion" del
movimiento mas rapidamente. De cualquier forma, asegtrate de hacerlo siempre correctamente. Un error
muy comun entre los principiantes es girar la cadera equivocada o/y dejar caer la rodilla que no es
-porque también puedes "cifrar" la sensacion de una mala postura. Recuerda: el giro de la cadera, el paso
atras y el soltar la rodilla se hacen casi siempre opuestos a la mano de traccion, aplicando la regla
izquierda / derecha.

Haciendo que Trabajen para Ti

Antes de que puedas utilizar estos movimientos en una via, debes ser capaz de identificar como y cuando
van a ser eficaces. Por desgracia, en cruces y otras situaciones de mucha tension tu pensamiento puede
confundirse por la adrenalina, y quizas intentes forzar una mala secuencia. Curiosamente si has practicado
mucho estos movimientos y has desarrollado un esquema solido, una especie de sexto sentido aparece
para guiarte a las posiciones y movimientos correctos con poco o ninguin esfuerzo consciente.

Pero este no es siempre el caso. Si empiezas a sentir el efecto de la "puerta abierta" en un movimiento o si
te quedas corto en lo que parece un alcance obvio, entonces puede que estés utilizando mal la soluciéon
izquierda / derecha. Busca restos de magnesio en el lado de las lajas y regletas, y en la parte de abajo de
los salientes muy pronunciados, pequefios techos y cazos. Estas son buenas pistas para descubrir como
podria ser la secuencia -puede que incluya una traccion lateral o un agarre en supinacion en la
configuracion izquierda / derecha.

Esto también es valido para itinerarios muy extraplomados, s6lo que aqui, también querras estar atento a
los pequefios salientes o garbancitos, aristas o esquinas, regletas en angulo o cazos, o cualquier apoyo que
puedas utilizar para hacer un apoyo trasero y dejar caer la rodilla. Busca las marcas de goma sobre la roca
de los pies de gato de otros que hayan utilizado esta técnica -€stas son un indicio clave, de modo que no te
confundas buscando sélo las marcas blancas.

Finalmente, debo sefalar que una buena traccion lateral con apoyo trasero lleva, por lo general, a otra. Por



supuesto, traccionando con la mano opuesta y girando la cadera hacia el otro lado, se obtiene un completo
cambio de orientacion de 180 grados. Con la practica, los apoyos traseros apareceran de forma natural y
con poco esfuerzo. El movimiento también parece genial, jlo que hace que sea una de las técnicas mas
divertidas de hacer!

CONSIGUIENDO UN AGARRE

Este articulo explica como el tipo de agarre y la posicion de la muieca afecta a tu fuerza de contacto en
una presa y a tu habilidad para superarla. Las manos son el 50 % de tu contacto con la roca, de modo que,
utilizarlas adecuadamente es fundamental para el rendimiento en la escalada.

Como el tamafo, la forma y el dngulo de los apoyos en la roca varia bastante, es dificil establecer unas
normas acerca de la posicion de los agarres. De cualquier forma, existen dos formas bésicas para agarrar
una presa, asi como diferentes tipos de presas para las que se puede preferir un agarre u otro.

Deja caer la rodilla tan lejos como sea posible para bloquear el pie en la posicion de piernas abiertas
(izquierda y centro). Girar la cadera y dejar caer la rodilla en una pared desplomada acerca el cuerpo a
la pared y coloca mas peso en los pies, haciendo el apoyo de manos mas seguro (derecha).

El agarre con los Dedos en Arco

Este agarre es el mas utilizado, especialmente por los principiantes. Aunque parece natural el uso de este
agarre, de hecho es el que produce mas tension en las articulaciones y los tendones. El cirujano
ortopédico Dr. Mark Robinson dice, "el agarre con los dedos en arco provoca grandes presiones pasivas
(incontroladas) en la primera articulacion del dedo, lo que con el tiempo puede provocar que éstas se
hinchen e incluso artritis" También afirma que este agarre no deja que se utilice adecuadamente todo el
potencial de fuerza disponible en el tendon flexor.

En consecuencia, serd mejor que limites el uso de este agarre a las situaciones ocasionales en las que se
requiera (pequefias regletas, agujeros labrados internamente, escamas/aristas, etc). También seria bueno
que dosificaras el empleo de este agarre en los entrenamientos. Se sugiere una cantidad limitada de
entrenamiento con dicho agarre, puede que el 25%, ya que no parece que mejore la fuerza frente al agarre
de los dedos colgantes.



Izquierda: Agarre de dedos en arco,; Derecha: agarre de dedos colgantes.

El agarre de los Dedos Colgantes o Mano Abierta

El agarre de dedos colgantes, también conocido como "blando" o de mano abierta, tiene muchas ventajas
frente al anterior. Lo més importante es que es el agarre mas seguro debido a que reduce la tension en los
tendones y porque las articulaciones se pueden apoyar algo en la roca. Asi, el tendon flexor puede
utilizarse al méximo, mejorando por tanto la fuerza de agarre.

Este agarre es mas eficaz en presas redondeadas o curvas y, particularmente, cuando se hace una traccion
empleando los bolsillos de dedos. Si no estds familiarizado con este agarre te parecerd un poco extrafio al
principio. Pero, te aseguro que tu fuerza en la posicion de mano abierta mejorara rapidamente si empiezas
a entrenarla. Como el Dr. Robinson sefala jel agarre con la mano abierta es tan efectivo que es el
preferido por los monos que viven en los arboles para desplazarse!

Empieza a entrenar este agarre durante las sesiones de tablon o cuando hagas boulder. Al principio
tendras que recordarte constantemente que tienes que usarlo, porque el hdbito te hara volver al agarre con
los dedos en arco, a la primera sensacion de fatiga. Aumenta poco a poco el tiempo que utilizas este
agarre en el entrenamiento. Pronto se volvera tu forma de presion dominante.

Por ultimo, debo mencionar que aunque el agarre con la mano abierta es el ideal, deberias seguir
utilizando la presa con los dedos en arco cuando el apoyo lo requiera. Los escaladores inteligentes incluso
han aprendido a utilizarlo como un "cambio positivo" al agarre con la mano abierta cuando empiezan a
notar que se les cansa el agarre. La fuerza y la fatiga son hasta cierto punto dependientes de la posicion,
de modo que, alternar los dos agarres mejorard notablemente tu fuerza de antebrazos en una via.

El Murciélago

Los escaladores inteligentes saben incluso como ajustar la posicion de las muiiecas para manipular la
fuerza de contacto con la roca.

Primero, date cuenta de que cuando no estds cansado normalmente escalas con tu mufieca casi recta y tu
antebrazo aproximadamente perpendicular al suelo (ocasionalmente, la forma del agarre es el resultado de
una ligera flexion o extension de tu muifieca). De cualquier forma, a medida que tu mano empieza a
cansarse, es natural extender tu mufieca llevando tu codo lejos de la pared en la posicion de "murciélago”.
Como resultado, ganas una especie de ventaja biomecénica que puede compensar parcialmente tu pérdida
de fuerza en el agarre - es facil ver si un escalador estd cansado porque utilizara la posicion de murciélago
en la mayoria de los agarres.



Por desgracia este efecto de "murciélago" produce una desventaja biomecanica en los musculos grandes
de la espalda, lo que hace mas dificil o casi imposible realizar un movimiento largo o lanzar un dinamico.
En consecuencia, debes darte cuenta de cuando haces el "murciélago", y entonces determinar si te interesa
0 no.

Aqui tienes unas cuantas situaciones en las que es mas ventajoso extender tu mufleca y adoptar la
posicion del "murciélago":

« Cuando coges magnesio o te medio apoyas en una presa diminuta. Aqui puedes conservar la
fuerza del musculo del antebrazo adoptando intencionadamente la posicion del "murciélago". La
pérdida de potencia en la espalda es menos importante, porque no estas tratando de hacer un
movimiento hacia arriba.

- Cuando apenas te apoyas en alguna presa apartada, pues estds esforzandote en agarrarla. jNo
necesitas la fuerza de la espalda si no puedes agarrar roca!

- Cuando te agarras a un agujero labrado por dentro o a una arista/escama. La posicion del vampiro
es de gran ayuda en estas situaciones, gracias a la accion de presion que le imprime a tu agarre.
Esto también explica el porqué adoptar la posicion del "murciélago" es mas efectiva para
aumentar la fuerza de contacto en el agarre de dedos en arco.

Utiliza el agarre de dedos en arco en pequerios regletas. Foto: Mike McGill.

Como regla general, no deberias utilizar la posiciéon de "murci¢lago", o por lo menos tratar de
minimizarla cuando quieras hacer un movimiento hacia arriba de cualquier clase, o cuando te prepares
para hacer un dinamico. La excepcion, de nuevo, se produce cuando no exista otra posibilidad para
agarrar la roca.



La posicion del "murciélago” en pequeiios agarres. De otra forma no podrias aguantar

ENTRENAMIENTO DE TRAVESIA

El hacer travesias es una de las mejores formas para mejorar la técnica y la fuerza. Aunque algunos lo
consideran como un ejercicio muy limitado, puedes utilizar muchos "juegos" diferentes que te permitirdn
trabajar en técnicas especificas o en tus debilidades. Ademas, las superficies donde puedes realizar
travesias difieren bastante -boulders, edificios, gimnasios caseros, rocédromos y la base de una pared.
iAlgo tendras cerca, no?

Donde Hacer la Travesia

Muchas paredes y zonas de bloques ofrecen unos cuantos problemas de travesia con los que puedes
disfrutar de un largo y duro entrenamiento. También puedes utilizar parte de ellos para calentar antes de
escalar con cuerda.

Aquellos que tan solo dispongais de un par de dias al mes para ir a escalar en roca, puede que querais
limitar el tiempo de travesia a 1/3 del tiempo total de escalada. Utiliza las pocas oportunidades que tengas
para escalar en la pared en tu mayor beneficio. Esto significa llenar de magnesio muchas vias, de primero,
en top rope y problemas de boulder verticales.

Un rocodromo casero o el gimnasio de escalada mas cercano son sitios muy adecuados para llevar a cabo
un buen entrenamiento con travesias. En casa puedes realizar varias "sesiones cortas" a lo largo de la
tarde, jacabando cada una de ellas con un buen agarrotamiento! Un buen gimnasio de escalada puede
ofrecer algo més de variedad en la travesia de paredes en angulos distintos, aunque puedes afadirle esta
caracteristica al tuyo de casa, como se describe en el capitulo 7. En ese caso, puedes empezar con las
sesiones verticales para concentrarte en mejorar el trabajo de pies, terminando en las partes mas
desplomadas que te ayudaran a desarrollar la resistencia de los antebrazos.



Un inconveniente de la travesia en presas artificiales es que las sujeciones de los pies son faciles de
localizar y sentir. Por lo general no ocurre lo mismo cuando se trata de roca natural, lo que puede
ocasionarte mayor debilidad cuando estés traccionando en las paredes. Una posible solucion a este
problema seria tener un gimnasio en casa que incluyera agujeros labrados en el interior, aunque no son
muy comunes o encontrar algiin muro de piedra que esté cerca de casa.

Los muros o vallas de piedra tienen algunos inconvenientes cuando lo que se busca es un entrenamiento
completo, porque siempre son verticales y los apoyos ofrecen poca variacidn, pero brindan un campo de
juego perfecto para trabajar en las sutilidades de las paredes finas. Las mejores paredes son aquellas en
las que el constructor tratdé de hacer salientes con los bloques. A veces, puede haber pasado por alto un
par de sitios, produciendo un sin numero de apoyos que son generalmente de "primera junta" o menores
en profundidad. Esto representa la superficie perfecta que te obliga a buscar un sitio seguro donde sentir
tus apoyos de pies.

Christian Griffith haciendo travesia en Morrison, Colorado.

El Trabajo de Travesia

Con una pared decente y una hora libre, puedes conseguir completar un trabajo terriblemente bueno tanto
de técnica como de fuerza. Empieza siempre con un concienzudo calentamiento, seguido de algo de
flexibilidad y masaje deportivo, unas cuantas dominadas y suspensiones. A continuacion camina a lo
largo de la base de la pared agarrando algunas presas como lo harias si estuvieras escalando. Para
terminar con el calentamiento, haz unas cuantas travesias utilizando presas grandes, si es posible (si las
hay). También es buena idea poner un poco de esparadrapo preventivo en la base de los dedos para
proteger las vainas sinoviales.



Puedes encontrar sitios perfectos para entrenar travesia, tanto en la ciudad mads urbana, como en la
montania mas tranquila.

La base del trabajo serd desarrollar y completar varias travesias largas que te permitan estar entre 10 y 30
minutos cada vez en la pared. (Si escalas en un edificio, como se ha sugerido antes, puede que quieras
marcar antes una ruta en la pared, ya que los apoyos no son tan obvios como en las paredes de presas.)
Para matar el tiempo necesitaras hacer varias series en la pared. Mejor aln, invéntate un circuito que te
permita cruzar la pared por la parte de abajo empleando una secuencia, y a continuacién sube unos
cuantos centimetros y cruza de vuelta la pared utilizando un juego de presas diferente.

Es muy importante fijarse constantemente en el trabajo de pies. Después de todo, si quieres durar mucho
en una travesia dificil, o en una ruta de verdad, serd mejor que aprendas a aprovechar al maximo los pies.

Ademas hay varios detalles en los que fijarse cuando se esta haciendo el entrenamiento de travesia:

1. Aprende a localizar y a continuacion sentir el mejor lugar para el apoyo de pies. Mucha gente se medio
apoya con los pies y pasa por alto mejores presas.

2. Concentra todo tu peso en los pies. Hacer esto sobre presas pequefias y resbaladizas requiere,
definitivamente, un sentido que solo aparece después de mucho tiempo en la roca.

3. Mantén el peso en los pies el mayor tiempo posible. Aprende a buscar las presas sin quedarte colgado
con el trasero separado de la pared.



4. Relaja el agarre lo mas que puedas. Esto, también requiere tiempo y experiencia, pero hard que se
desarrolle bastante tu resistencia.

5. Aprende a moverte rapidamente en las secuencias cortas y retorcidas. Coge y suelta las presas
pequenas que desgastan mas, tan rapido como puedas. Darse magnesio durante un tramo critico es como
mosquetonear durante un movimiento muy duro - puede que logres parartey hacerlo, pero puede que
hayas gastado demasiada energia en ello y no consigas superar el paso.

6. Aprende a relajar/coger magnesio rapidamente (s6lo unos pocos segundos) poco antes, y poco después,
de pasar el tramo critico de una travesia.

7. Aprende a localizar por adelantado buenas posiciones de descanso y trabaja para prolongar cualquier
descanso (relajar / darse magnesio) hasta que llegues a ellos.

8. A medida que te canses, renueva tu concentracion en el trabajo de pies y relaja, repetidamente. Los
escaladores con los musculos agarrotados pierden la concentracion para encontrar las mejores presas. Por
esto, su trabajo de pies empeora y se cansan todavia mas.

9. No abandones y saltes cuando empieces a experimentar un cansancio profundo. Ahora es el momento

en el que desarrollas la fortaleza mental necesaria para continuar un poquito mas a pesar del creciente
malestar fisico -jla clave para los grados mas altos!

Entrenamiento de Travesia. ""Juegos"

Puedes empezar a darle un poco més de emocidon a una pared de travesia modificando un poco la
secuencia o cambiando la forma en que agarras las presas.

Entrenamiento de travesia



Prueba con algunos de los siguientes detalles:

+ Juega a "tres dedos" o "dos dedos". Esto es, realizar la travesia agarrando las presas tan sélo con el
nimero de dedos indicado. Esto te obligara a utilizar mas los pies y desarrollard la potencia de
dedos -jdos beneficios excelentes! Evidentemente tendras que calentar antes como un cosaco...

+ (Qué pasa con el agarre de dedos colgantes? Intenta hacer toda la travesia sin utilizar el agarre de
dedos en arco. El agarre de dedos colgantes desarrolla la fuerza con menos riesgo.

+ Prueba una "traccion lateral" solo en transversal.

« O "cruza de través/paso de través", donde realizas la travesia completa en series de mano cruzada
y paso cruzado.

+ Si entrenas con un compafiero puedes jugar a "dirigeme". Aqui tu compafiero caminara delante de
ti diciéndote todo el rato la siguiente presas que tienes que utilizar. Parecido al "entrenamiento
pegado" sobre paredes verticales.

FISURAS AGOTADORAS

Steve "Nitro" Petro

Algunas fisuras pueden ser muy problematicas y por lo tanto las mas temidas por los escaladores
deportivos (generalmente poco acostumbrados a ellas). Las fisuras requieren pensar mas, mayor esfuerzo
y una habilidad superior por su naturaleza despiadada y, por lo general, continua, no como en las placas
de granito donde tus dedos se suelen "agarrar" o se "cierran" sobra pequefias regletas. Como con
cualquier otra modalidad, mejorards con la practica y una técnica mas perfeccionada. Por desgracia, las
escuelas tan solo cuentan con una o dos vias que se pueden considerar como fisuras. Por tanto, si quieres
mejorar en este tipo de escalada, deberias planear una visita al tranquilo Paradise Forks, cerca de Flagstaff
(Arizona), conocido por su gran concentracion de fisuras de 7b+ o a Indian Creek al sur de Utah, donde
existen literalmente cientos de fisuras que van de un largo de 15 metros a 150. Es en Indian Creek donde
las fisuras se caracterizan porque puedes meter un friend dentro de la pared y la medida jsigue siendo la
misma durante veinte metros! Si no tienes la suerte de visitar Indian Creek (posiblemente la mejor zona
del mundo de fisuras) te apanards sin problemas con las fisuras de granito que hay en Pedriza y Cabrera
(Madrid) o con las calcareas grietas de Montanejos (Castellon).

Técnica de Pies

Las fisuras se encuentran en el fondo de un diedro o enmedio de un muro, y normalmente el trabajo de
pies es bastante lineal. En los diedros puede que necesites ir en "equis" un poco (un pie sujeto a cada
pared), pero apoyarte con la espalda en una de las dos paredes es lo mas comun, cuando tus pies se
mantienen mas alto en oposicion a tus manos.

Las fisuras perfectas requieren una técnica de empotramiento muy precisa. Como tus pies estaran la
mayoria del tiempo empotrados en la pared, podras dejar que hagan la mayor parte del trabajo. A veces
puede que solo necesites tener un pie empotrado, mientras que el otro busca un apoyo en la cara lisa de la
pared, pero sera solamente en las fisuras mas estrechas donde tendras los dos pies "en placa". En estas
situaciones en las que la fisura es demasiado estrecha, concéntrate en apoyar la bandeleta externa del pie
de gato -con los talones hacia abajo- en el borde de la grieta, para conseguir la mayor potencia de empuje
posible. Cuando llegues a un lugar en el que no haya apoyos para los pies, tracciona rapidamente de los
dedos y tratar de colocar los pies en algo que esté¢ mas alto.



Steve Petro encadenando la fisura de "Tricks Are For Kids' (5. 13b/8a), Indian Creek, Utah. Foto.: John

Barstow

Por ultimo, no te olvides de moverte lo mas rapido que puedas. Las fisuras pueden tener muchos
movimientos seguidos de la misma dificultad sin ninguna posicion de descanso buena, por lo que tu
continuidad y resistencia -en especial cuando te pares a colocar los seguros-serd puesta a prueba...




Técnica de Manos

Puedes usar las manos con el pulgar hacia arriba o hacia abajo y en cualquier combinacién. Con los
pulgares hacia arriba puedes alcanzar mas alto, pero con los pulgares hacia abajo puedes aumentar la
tension del cerrojo. Utiliza los pulgares dentro de la grieta siempre que te sea posible. Si es una fisura
donde s6lo caben las puntas de los dedos, coloca el pulgar debajo de del dedo indice para hacer el apoyo
mas fuerte.

Cerrojo de Dedos

Desliza o empuja tus dedos dentro de la grieta, trabajando con ellos arriba y abajo (retorciéndolos) un par
de veces para que encajen mejor. A continuacion tuércelos para aplicar la fuerza de la torsion al cerrojo,
de modo que la roca presione sobre tus dedos doloridos. Gira el codo hacia abajo de modo que el
antebrazo quede paralelo a la roca. Mantén el antebrazo pegado a la roca para evitar que tus dedos se
salgan. Si tus dedos entran bien, entonces mete también el pulgar en la grieta, como un quinto dedo. En
los diedros, casi siempre una mano lleva el pulgar hacia arriba, mientras que la otra lo lleva hacia abajo.
En las fisuras estrechas alterna pulgar arriba/pulgar abajo en ambas manos para prevenir el
agarrotamiento de €stas y de los antebrazos.

Fisuras con el ancho de los Dedos

Esta es aproximadamente una fisura del tamafio de un friend del 1.5 como mucho. Aqui tienes dos
opciones: llevar los pulgares hacia arriba y apretar mucho, o con los pulgares hacia abajo encajados
debajo del dedo indice. Aplica fuerza al cerrojo torciendo la mano y rotando el antebrazo hasta que esté
paralelo a la roca, desbrozando la grieta. Algunos escaladores se quejan de que este cerrojo les parece
inseguro... Sé paciente. Ten un poco de fe.

Manos Delgadas (Media Mano o Mano Estrecha)

La fisura de manos "delgadas" -de aproximadamente el tamafio de un friend del 2- puede ser la mas
insegura y la més estresante si se trata de una seccion larga. De nuevo, jcon los pulgares hacia arriba
debes apretar como un demonio! A mi estas grietas me agarrotan las manos enseguida, y mis brazos se
convierten en fideos, pero con los pulgares hacia abajo, la grieta corta mi piel a dos centimetros de los
nudillos (donde nace el dedo indice) hacia la mufieca. Después de 8 6 10 metros, estas grietas también
empiezan a doler un poco, asi que, la mejor solucion es ir alternando pulgar arriba/abajo para prevenir la
fatiga y el dolor excesivo.

Si sientes que el cerrojo de manos es relativamente seguro, puedes utilizar lo que llamo la técnica de la
"rana". Sube los pies tan rapido como puedas por la grieta y empotralos tan alto que casi te puedas sentar
en ellos (tus rodillas deben mirar hacia fuera como si fueras una rana). Puedes incorporarle y mover tus
manos por la grieta hasta que estés recto de nuevo. Repite el proceso rapidamente.

Cerrojo de Manos

Las grietas con un ancho similar al de un friend del nimero 2,5 6 3 son las mas seguras. En ellas puedes
sonreir e incluso sentirte seguro después de haber pasado tu proteccion 5 6 10 metros. Esto se debe a que
por fin tienes los pies y las manos encajados por completo en la grieta. Gira el pie y la pierna de modo
que la planta de tu calzado se deslice hacia adentro contra uno de los lados de la grieta. A continuacion
rota tu rodilla hacia arriba (o hacia adentro) de modo que tu pierna quede paralela a la roca. Haz lo mismo
con tu otro pie. ;Se quejan tus tobillos? Muy bien, has cogido la idea.

Mete la mano hasta la altura de la mufieca, pon la mano en forma de copa y aplica presion contra un lado
de la grieta con las puntas de los dedos y el pulgar. Cuando lo haces bien, puedes tener a King Kong



subido en tus hombros y seguir solido.

Las grietas ligeramente mdas grandes (friend de 3.5) necesitan una "copa" mas fuerte que el
empotramiento de manos descrito anteriormente. Afortunadamente, la fisura tiene bastante buena
adherencia incluso para los escurridizos empotramientos de pies. Si tienes unos "piezazos" enormes,
puede que no te parezca tan malo, pero personas menos dotadas pueden patalear bastante en un
empotramiento de pufio...

Empotramientos de Puifio

Las fisuras en las que se utilizan los pufios miden aproximadamente lo que un friend del 4. Coloca el
empotramiento con los nudillos perpendiculares a la grieta, a continuacion, cierra fuertemente la mano.

Off-Width

Estas son las fisuras en las que puedes empotrar todo el brazo, formando lo que se llama una "barra" con
el brazo. Implica acoplar bien tu brazo en la fisura empujando con la mano contra uno de los lados,
mientras el codo presiona contra el otro. El brazo que esta fuera se utiliza para traccionar aprovechando el
borde de la grieta o sujeciones que estén en la superficie exterior de la roca. Con los pies, utiliza la
presion del talon-dedo gordo con el pie dentro de la fisura, mientras el otro se apoya en el borde de la
fisura . Las técnicas de "levitacion" también funcionan bastante bien en las fisuras extraplomadas.
"Levitacion" es una técnica de empotramiento de rodilla y doble pufio, inventada por el americano Randy
Leavitt para poder superar los monstruosos off-widths americanos.

Una fisura increible de purios en "Owl Roff" 5.12¢ (7c), Yosemite. Foto: Chris Falkenstein



Equipandolas

Los friends son lo mejor que hay para las fisuras. Y necesitards un monton si pretendes asegurar una larga
y dificil fisura. Pese a que en Espaiia resulta extremadamente infrecuente, algunas escuelas americanas
pueden exigirte hasta 20 unidades para un largo de cuerda y a veces 6 6 8 del mismo tamafo.
Enganchalos de tu arnés. Para vias de big-wall puede que también necesites colgar algunos de tu hombro
(con una banderola).

Aprende utilizar la medida correcta de proteccion, a ojo y fijate en cudnto entran en la grieta tus
dedos/manos. Para hacerlo asi, se necesita tiempo y experiencia, ademas de que es mas dificil en fisuras
muy pequefias. Para las fisuras del ancho de los dedos, personalmente utilizo un friend de 1.5; un dedo
normal es un friend de 1, si s0lo entran hasta la mitad solo sirve un microfriend del n2 0, y si apenas
penetran las yemas un microfriend del cero -cero. El microfriend més pequeiio es el que entra cuando
estas tratando de escalar jcasi con la cuticula de los dedos!

Cuando escales fisuras en rocas muy blandas (arenisca), coloca el equipamiento cada 2 6 3 metros, o
puede que mas cerca con los friends de 1 y los microfriends. Por supuesto que, cuando la calidad de la
roca aumente o la dificultad disminuye, puedes parar cada 5 m por encima o mas. Cuando te acerques al
final de un buen largo, no coloques el seguro por encima del pecho, ya que la cuerda se vuelve mas
pesada de mosquetonear.

La mayoria de las veces vendo mis dedos y manos para proteger al piel. A veces y solamente en la
escalada de fisuras anchas vendo mis tobillos para reforzar los ligamentos y llevo mangas largas con
esparadrapo alrededor de las mufiecas, lo que evita que las mangas se suban y protege un poco mis brazos
cuando los tengo metidos hasta adentro de la grieta.

Sugiero "zapatillas" para las fisuras del tamafio de las puntas de los dedos y de un dedo. En cualquier
fisura mas ancha que un friend de 2.5 lleva pies de gato de cafia alta.

Después de todo esto, si aun quieres tener una sesion de fisuras, entonces preparate para experimentar un
poco de dolor y un agarrotamiento completo del tren superior. También te aviso que estas grietas pueden
resultarte bastante mas dificiles que su grado - en una ascension donde ningun movimiento esta por
encima del 5.10 (6b), el largo completo puede parecer facilmente un 5.11 (6¢+). Pero, recuerda que la
practica correcta lo hace perfecto. Hazme caso, jcon el tiempo no parecera tan dificil!

Relajar un Agarrotamiento con Ayuda de la Gravedad

La fatiga muscular es una conocida compafiera de los escaladores, ya sea entrenando en el gimnasio o
machacando en las paredes. También constituye un factor !imitador que te impide aumentar tu nivel de
rendimiento mientras escalas o entrenas. Por tanto, seria inteligente el hacer todo lo que sea posible para
primero limitar la fatiga y a continuacion acelerar la recuperacion una vez que te has cansado. El punto
central de este articulo se basa en la tltima idea de acelerar la recuperacion.

Recuperarse rapidamente es importante para los escaladores; para ello disponen de tres periodos basicos
de tiempo: entre los dias de escalada/entrenamiento. mientras se descansa en una ascension o entre los
ejercicios de un entrenamiento.

Aunque hay mucho que puedes hacer -o no- para acelerar la recuperacion en los dos primeros periodos, es
muy poco lo que puedes hacer para acelerar la recuperacién mientras estas suspendido en algin agarre de
una via.



NIVEL DE FATIGA

9 TIEMPO

El método habitual para tratar de relajar/soltar (recuperarte de un agarrotamiento) en esta situacion es
sacudir el brazo mientras éste cuelga a nuestro lado. Unos cuantos segundos, o mejor aun, minutos de esta
técnica demuestran una recuperacion apreciable. Claramente, se necesita un montén de habilidad y
experiencia para saber exactamente el tiempo que puedes permanecer colgado mientras relajas en un
descanso, sin gastar energia y perjudicar tu rendimiento. Por desgracia, si estds escalando cerca de tu
limite, el tiempo que puedes colgarte y soltar en un via, puede ser irritantemente corto. Si solamente
existiera una forma de relajar mientras llevas a cabo una ascension, seria terrible...

Aqui aparece el método de relajar con la ayuda de la gravedad. Un método que he estado probando
durante los Ultimos cuatro afios. Este utiliza la gravedad como aliado para acelerar la recuperacion en esos
descansos apartados. Primero te contaré coémo hacerlo y después como funciona.

Como Soltar con Ayuda de la Gravedad

Este ejercicio implica simplemente alternar la posicion de tu brazo de descanso entre la posicion "normal”
a tu lado y la posicién de "manoelevada", con el brazo por encima de tu cabeza. Sacude suavemente el
brazo entre 5 y 10 segundos en cada una de las posiciones, empezando por la "normal". Si sientes
agarrotados los musculos del antebrazo puedes abrir y cerrar la mano unas cuantas veces; de cualquier
forma, concéntrate en relajar los musculos del brazo lo mas posible. Continua alternando las posiciones
para relajar el brazo todo el tiempo que puedas sin llegar al punto de "no beneficio" -gastando mas
energia tratando de descansar que la que estas ganando.

Izquierda: Flujo sanguineo tipico y vision agarrotada del brazo con la forma de soltar habitual.
Derecha: "mano elevada" ariadiendo la posicion de mano elevada a la relajacion. Esto ayuda a prevenir
la acumulacion de sangre en tu antebrazo.



JPor Qué Funciona?

El malestar y el agarrotamiento que se forman en tus brazos mientras escalas es el resultado de una
progresiva disminucion de la cantidad de oxigeno en tus musculos, lo que provoca un incremento del
acido lactico. El flujo sanguineo trata de seguir con la tarea de llevar oxigeno y retirar los residuos; las
pulsaciones superiores al 20% del maximo empiezan a hacer mas lento el flujo sanguineo y a dificultar
sus esfuerzos.

Mientras escalas, las pulsaciones suben a mas del 20% del maximo; de hecho, puede que en algunos
movimientos criticos lleguen al maximo, ocluyendo o cerrando el flujo sanguineo. El resultado es una
fatiga mas rapida y un agarrotamiento mayor.

Carlos Suarez sabe bien como vencer el agarrotamiento. Foto. Dario Rodriguez

Cuando llegas a la posicion de descanso, si utilizas el método para relajar habitual de sacudir el brazo
hacia abajo, notaras como se hinchan las venas del antebrazo, produciendo esa imagen vascular que los
culturistas tanto quieren conseguir. El trabajo de estas venas es el de llevar de vuelta la sangre a tu
corazon, pero la posicion del brazo a tu lado, por debajo del corazon, hace que esta tarea sea mas dificil
debido ja la atraccion de la gravedad! Esto explica por qué el agarrotamiento "enfermizo" se fija una vez
que has dejado de escalar y dejas caer el brazo a tu lado.

Asi que por qué no poner a la gravedad a trabajar, ayudando a sacar la sangre y el 4cido lactico fuera del
musculo? Asi es como la posicion de "mano elevada" lo consigue -aumentando el flujo de retorno en las
venas (jmoviendo a la sangre hacia el corazén!) El flujo sanguineo dentro del brazo no esta especialmente
afectado por la gravedad, lo que hace de la posicion de la "mano elevada" la més adecuada para favorecer
el flujo sanguineo y acelerar la recuperacion.

Con el uso de la posicion de "mano elevada" te recuperaras un poco mas rapido que con la "normal" (la



forma de soltar de siempre con el brazo a tu lado). Mejor atn, alcanzards un grado especifico de
recuperacion mas rapido que con el viejo método.

Por ultimo, es dificil de determinar exactamente cuanto acelera la recuperacion la posicion de "mano
elevada"; de cualquier forma, definitivamente es una cantidad considerable. jIncluso un modesto aumento
del 10% en la velocidad de recuperacion es incalculable cuando estés escalando cerca del limite!

Una tultima advertencia: la posicion de "la mano elevada" produce una minima contraccion en los
musculos superiores del brazo y del hombro. Esto, afortunadamente, no afecta al flujo sanguineo del
antebrazo pero puede ser la causa de alguna tension muscular posterior, debido a la secuencia de alternar
entre las dos posiciones de los brazos.

Experimenta y prueba la posicién de la "mano elevada" en el gimnasio (juauh, la gente pensara que les
estas saludando!) y en las paredes.

LUCHANDO CON EL MIEDO EN EL "EXTREMO AFILADQO" / "SHARP END"

Suzanne Paulson

No hay ninguna duda de que convertirse en un escalador de primera. a vista, hecho y derecho es un
trabajo duro. Los miedos mas arraigados, las relaciones sociales, unos compafieros de escalada
desalentadores, el no sentir la necesidad de probarse a si mismo y el haber tenido de pequefio pocas
experiencias con las caidas; todo esto puede llegar a coartar tu rendimiento en la escalada (a las mujeres
en particular). Llegar hasta ahi se debe hacer paso a paso, desde escalar de primero vias féciles, hasta
trabajar un punto rojo dificil, y de vez en cuando tratar de escalar a vista alguna via que esté en tu limite o
por encima de é€l.

Hay un montén de buenas razones para convertirse en un fanatico, en un escalador que siempre va de
primero. Una es que, al encadenar de primero una via, no hay ninguna duda de que la has hecho ti (sin
ayuda de la cuerda). Mejor atn, la cuerda no estd alrededor de tu cara estropeando el paisaje. Cuando
miras hacia arriba, no hay nada, sélo la pared. Con el tiempo te concentraras tan s6lo en los movimientos
mas cercanos -en ese momento es cuando conocerds mejor tus limites y tus fuerzas. El top-rope bien
dosificado puede ser muy beneficioso para progresar, pero puede constituir una trampa. jEscala de
primero/a!

Se pueden desarrollar malos hébitos escalando en top-rope, como lanzarse desesperadamente a coger los
agarres en lugar de utilizar la técnica, la precision, el ingenio y la eficacia, necesarias para conseguir los
grados maés altos.

Aprendiendo a Escalar de Primero

Empieza a escalar de primero en niveles que estén muy por debajo de la dificultad en la que te caerias en
top-rope. Prueba previamente lo que se siente "ganando" de primero antes de que empieces a caerte en los
grados mas dificiles. He conocido a gente que acaban consigo mismos al afirmar que "como pueden subir
en top rope un 6b, entonces escalar de primero un V2 no vale la pena". Pronto descubren que no son
capaces de escalar de primero en su limite. por lo que vuelven demasiado rapido al top rope.

Insiste en que haya el mismo tiempo para todos para escalar de primero -incluso si tus compafieros son
mejores que ti. {No les pasara nada por pasearse por un V2 después de que ti hayas sufrido siguiéndolos
mientras ellos se divertian en un 6b! La inica manera de conseguir una buena predisposicion para escalar
de primero es escalando mucho de primero, asi que, repartir el tiempo equitativamente resulta
imprescindible.



Miedo a Caer

Si hace mucho tiempo desde la tltima vez que te caiste o si nunca te has caido escalando de primero,
entonces prepara tu mente dejandote caer sobre una chapa o alguna otra buena proteccion a la altura del
pecho. Esto, por lo general, elimina cualquier miedo irracional acerca del fallo de la proteccion, la rotura
de la cuerda, etc. Personalmente, creo que da més miedo saltar premeditadamente desde dos metros de
altura que caerse inesperadamente desde cuatro metros de alto mientras se intenta hacer algun
movimiento dificil. En vez de eso, trata de hacer rutas que sean seguras pero mas dificiles, y deja que
ocurra lo que tenga que ocurrir.

También ayuda el utilizar o descubrir trucos mentales que contribuyan a superar el miedo de caer. Por
ejemplo, si vas a tratar de hacer una ascension a vista que es dificil para ti, estudia las caidas potenciales
antes incluso de haberte atado a la cuerda. Si éstas se ven limpias, trata de convencerte sinceramente de
ello antes de empezar a subir, de modo que puedas relajarte y concentrarte por completo en preparar y
escalar la ruta.

Encadenar una Via

Otro buen sistema para aprender a escalar de primero es hacerla en rot-punkt. Escoge un proyecto y
empieza a trabajarlo en top rope o mosquetoneando desde abajo (aunque tengas que colgarte de las
chapas). Una vez que hayas aprendido los movimientos, intenta inmediatamente encadenar la ruta de
corrido y sin caidas (punto rojo). Esta sistema impresiona menos que el de escalar a vista, y es un
increible proceso de aprendizaje. jTambién es el método que utilizan muchas de las estrellas de la roca
para hacer sus vias mas dificiles!

Encontrar un Buen Asegurador

La confianza en tu asegurador es esencial para convertirse en un escalador de primero confiado. Para mi
resulta mas agradable escalar cuando sé que el que me esta asegurando esta atento, no tiene un enfermizo
sentido del humor y posee bastante experiencia en el tipo de ascension que estamos llevando a cabo (la
escalada deportiva tiene costumbres diferentes a la escalada tradicional). Busca también un asegurador
que quiera que tengas éxito, te anime a probar formas diferentes, sea rapido en avisarte si accidentalmente
mosquetoneas hacia atras o se te enreda la cuerda alrededor de la pierna y que te dé cuerda diligentemente
cuando la necesites para meterla en un mosqueton. Evita mosquetonear en seguros que estén muy por
encima de tu cabeza -si esperas hasta estar emplazado con el seguro a la altura del pecho te serd mas facil
y la caida potencial mas corta.

Seth Johnson volando en los Campeonatos Nacionales,
Hunter Mountain, Nueva York, 1993. Foto: Mike McGill.



Rétate a Ti Mismo

Si tienes un buen asegurador, el siguiente paso es marcarte retos a ti mismo tratando de hacer rutas mas
dificiles. Por ejemplo, hace unos cuantos afios en un viaje mi compafiero me insistia, porque yo "nunca
caia" en un 6b, en que deberia intentar escalar vias de mayor grado. Protesté -jun 6b resultaba
desesperante! La verdad era que no habia aprendido realmente lo apurada que tengo que ver una situacién
para caerme. Unas cuantas semanas después hice mi primer 6¢ a vista y descendi asombrada y euforica.

La moraleja de esta historia es: Si no me reto a mi misma en algunas rutas mas dificiles, nunca descubriré
mis verdaderos limites. Esto a cambio me ayuda a dejar de preocuparme cuando me siento un poco
insegura en una secuencia. Sé lo mucho que tiene que empeorar la situaciéon antes de que esté
verdaderamente en peligro de caer.

Indudablemente todo el mundo tiene "dias inspirados" y "dias desastrosos", pero, sobre todo, escalar de
primero agota menos mentalmente cuantas mas veces lo hagas. Cuanto mayor sea tu miedo a caer, mas
convencido tienes que estar de seguir retandote a ti mismo en la escalada para asegurarte de que

progresas.

Lisa Horst empotrando sus manos vendadas en "Soler" (5.9/6a), en Devirs Tower, Wyoming.

Probando a Vista

La escalada a vista es mucho més aventurera, potencialmente mas estresante y mucho mas gratificante
porque estds haciendo la via sin ninguna informaciéon previa, y eres ti el que tiene que colocar el
equipamiento o guiarte a ti mismo. No tienes ni idea de si la ruta serd asequible para ti. No sabes si las
presas estan hechas de piedra suelta que se desmenuza, si lo dificil es mosquetonear en el tercer seguro o
cualquier otra complicacion. Escalar a vista puede que te baje en medio grado tu nivel habitual, pero tiene
su lado positivo. Por ejemplo, no tienes que esperar a nadie para jugar a "hacer lo que haga la madre" y
ver a esa persona batirse a

través del tramo critico. Y lo que es mas importante, jpuede que los que hagan la ruta antes que ti no
encuentren la mejor secuencia de movimientos y la hagan parecer mas dificil de lo que es! Y esto puede
romper tu concentracion.



Decidete a Superarte

Escalar de primero y escalar en top rope son, psicolégicamente, deportes diferentes, asi que decide que
quieres ser un buen escalador de primero, y con el tiempo todo llegard. Un dia probaras a hacer una
escalada a vista por encima de tu grado y tendras el momento de tu vida. Seguro que te agobiards y
pensards que no puedes seguir colgado ni un segundo maés... jpero lo conseguirds! jUauh, seguramente
haras un lanzamiento no muy decente pero acertaras! jPuede que incluso hagas un "ensayo" después de
pasar el ultimo seguro solamente para mosquetonear en los anclajes mientras tu mano abandona un buen
cazo!

Sorpréndete a ti mismo -y a todo el mundo- y camina por un suefio durante un rato. jNada se acerca mas!

SOLO PON ESPARADRAPO

Glenn Thomas

De todos los rituales de la escalada al empezar un dia en las paredes, ponerse esparadrapo es, sin lugar a
dudas, uno de los més importantes. También resulta, por desgracia, uno de los menos comunes. Asi como
estirar los musculos, poner magnesio en las manos y aclarar la mente son predAmbulos necesarios para
alcanzar el pico del rendimiento, el poner esparadrapo ayuda haciendo que el posicionamiento de manos y
pies sea mas confortable y menos tenso.

Fisuras

Los vendajes con esparadrapo se hicieron populares en 1960 cuando los escaladores de grandes fisuras
empezaron a utilizarlos en el dorso de sus manos y dedos para protegerlos de los empotramientos
dolorosos. Aunque los vendajes antiguos limitaban el movimiento de las manos un poquito, valian la pena
porque asi eran mas cdmodos los cerrojos y se reducia la amenaza de un bafio de sangre. Las técnicas de
vendaje se han desarrollado y mejorado, ahora facilitan una excelente proteccion y una libertad de
movimientos completa.

Thomas empotr' en "Linear encounters" 5,1 (6b+), New Rive Gorge West Fotografia Rick Thompson.



El Muro

En los 80 algunos escaladores de muro también empezaran a utilizar el esparadrapo. No era tanto como
proteccion frente a las rocas afiladas. sino como refuerzo de los tendones desgarrados de la base de los
dedos. La idea era sencilla: una tira estrecha de esparadrapo envuelta firmemente alrededor de la base del
dedo le anadia proteccion a los tendones y supuestamente prevenia futuras lesiones.

Las técnicas de vendaje para la escalada en muro también se han mejorado con el tiempo. De hecho, el
vendaje de dedos deberia ser utilizado por todos los escaladores de pared para prevenir los
desgarramientos de tendones en los dedos. Lo que es mds, en algunas posiciones de la mano la técnica de
vendaje en "X" que se explica mas abajo jpuede afiadir un poco de fuerza extra a tu agarre!

El método del "anillo" (izquierda) es el mas habitual, pero el método de la “X” (derecha) le da un
refuerzo extra a los tendones y ayuda a proteger la piel.

Vendaje para la Escalada en Muro

El método del anillo es el mas comin y consiste simplemente en tres vueltas firmes de esparadrapo
alrededor de la base de los dedos. Las personas que tengan los dedos largos emplearan una tira de
esparadrapo de 2 centimetros de ancho, mientras que aquellos afortunados de dedos cortos pueden utilizar
un esparadrapo de 1 centimetro de ancho. Este método de vendaje refuerza el tendon de la base de los
dedos, que se suele lesionar frecuentemente. Seras capaz de reducir la posibilidad de sufrir este accidente
poniendo esparadrapo en el dedo corazén y el anular, que son los que acostumbran a lesionarse mas a
menudo, cada vez que escales.

El método de la "X" refuerza al tendon del dedo y puede que le anada un poco de fuerza al agarre de la
mano abierta. Corta una tira de esparadrapo de 2 x 40 centimetros. Empieza dando dos vueltas alrededor
de la base del dedo, a continuacion cruza por debajo y da dos vueltas alrededor de la mitad del dedo.
Cruza de vuelta por debajo del dedo y acaba con otra vuelta alrededor de la base del dedo. Prueba hasta
que consigas la curvatura justa del dedo.

Izquierda: Tiras en el dorso de la mano.
Derecha: Tira alrededor del dedo indice.



Vendaje de Manos para Fisuras

El mejor esparadrapo es el de 4 centimetros de ancho especial para vendajes deportivos o médicos que
contienen 60xido de zinc. Si s6lo puedes encontrar este esparadrapo de color blanco con un ancho de cinco
o siete centimetros, recuerda que puedes partirlo por la mitad, segun sale del rollo. Sin olvidarte de esto,
aqui tienes tres sencillos pasos para conseguir un jguante de esparadrapo de muerte!

(1) Corta cuatro o cinco tiras de esparadrapo de 10 centimetros de largo que se utilizardn para cubrir y
acolchar el dorso de la mano. Cierra el puiio y coloca estas tiras en la parte huesuda de la mano.
Asegurate de no dejar huecos entre las tiras de esparadrapo, sobreponiéndolas, de forma que toda la zona,
desde la muneca hasta tus nudillos. esté cubierta.

(2) Coloca una tira de esparadrapo que cruce el dorso de la mano y pase alrededor del dedo indice. Esta
tira comienza en el lado del mefiique, pasa por encima de la mano para meterse entre el dedo indice y el
pulgar, y a continuacioén vuelve a aparecer entre el indice y el segundo dedo. Continua cruzando de vuelta
la mano y termina con dos vueltas alrededor de la muifieca.

(3) Coge una nueva tira de esparadrapo que cruzara por encima del dorso de la mano en direccion opuesta
a la anterior. Esta tira empieza en el lado del pulgar, cruza por encima del dorso de la mano hacia la parte
exterior del dedo menique, y sale entre el dedo mefiique y el anular. Como antes esta tira de esparadrapo

termina cruzando de vuelta por el dorso de la mano, y dando una o dos vueltas alrededor de la mufieca.

Repite este método con tu otra mano y, jes hora de ir a hacer empotramientos!

Tira alrededor del dedo mernique

El guante acabado con la palma libre! Fotos: Glenn Thomas



TRUCOS PARA VENDAR LAS MANOS (ESCALADA EN FISURA)

1.

2.

3.

Flexiona la mufieca arriba y abajo a medida que coloques el esparadrapo. Esto evitard que quede
muy tenso y corte la circulacion.

Afeita el pelo del dorso de la mano y la mufieca para reducir el dolor a la hora de quitar el
esparadrapo.

Quita el vendaje al final del dia con un solo corte en la parte de arriba de la muieca, a
continuacion desliza el "guante" fuera del dedo indice y pulgar. Esto te permitird volver a utilizar
el vendaje.

. Cuando vuelvas a emplear los guantes, puede que necesites aumentar las partes mas delgadas en

el dorso de la mano, a continuacion refuerzalo con dos vueltas de esparadrapo alrededor de la
mufieca.

. Finalmente, no te cortes de hacer algiin experimento, y personaliza tu vendaje para que se ajuste

a tus necesidades especificas, con algo de esparadrapo extra para alguna fisura mas cortante. etc.
Solamente recuerda que no eres un boxeador, de modo que el Unico requisito para un vendaje
funcional son las palmas libres y la circulacion sin bloquear.




Tiffany Levine consiguiendo encadenar en Snowbird, 1993. Foto.: Chris Gloperuc




CAPITULO 4. Entrenamiento Mental

Nos elevamos por nuestro pensamiento, escalamos por encima de la imagen que tenemos de nosotros
mismos.
Orison Swett Marden

Tu mente es la mejor arma que tienes en tu busqueda del mas alto rendimiento. Controla todo lo que
haces. En los niveles mds altos, una mente programada adecuadamente es fundamental para triunfar, una
inadecuadamente programada, para fracasar.

Los musculos de tu cuerpo necesitan del entrenamiento para aumentar la fuerza. Lo mismo ocurre con tu
"musculo mental". De cualquier forma. los beneficios derivados del entrenamiento mental son menos
tangibles que, por ejemplo, el entrenamiento de pesas. En consecuencia, el mantener un horario regular
para los entrenamientos mentales a menudo requiere mas disciplina.

A lo largo de los ultimos ocho afios he leido miles de paginas acerca de la psicologia del deporte,
buscando técnicas de entrenamiento mental que se pudieran aplicar a la escalada. Durante este tiempo, he
escrito varios articulos acerca del tema para "Climbing" y "Rock & Ice" de los que he recibido una
impresionante cantidad de retroalimentacion positiva. Ademads, he trabajado con cientos de escaladores
que estaban tratando de mejorar su control mental.

Los siguientes articulos tratan sobre los seis conceptos que considero mas importantes y que pienso que
son los que un escalador deberia trabajar: estar motivado, permanecer relajado, aprender visualizacion,
centrar el objetivo, controlar las emociones y crear un estado de rendimiento ideal. Creo con todo mi
corazon que esta informacidn jpuede cambiar tu carrera como escalador! Te animo a que vuelvas a leer
este capitulo a menudo y a que aprendas a trabajar con los musculos de tu mente.

;MOTIVATE!

La motivacion es una parte esencial de la formula para el éxito en cualquier deporte y es un tépico comun
a muchos de los deportes que se trabajan por periodos. Curiosamente, muchos de los articulos que he
visto acerca del tema jlo confunden todo!

Asi que, ;qué es la motivacion? ;Como puedes elevar tu motivacion cuando ésta empieza a decaer? Esta
s b 6

poderosa informacion se explica de forma resumida mas adelante, pero empecemos con lo que mucha

gente cree -erroneamente- que es la motivacion.

Algunos Lo Confunden

Muchos de los articulos de motivacion se centran en mentalizarte para el entrenamiento o la competicion.
Te ensefian a que te rodees de gente agresiva, pongas la musica alta, busques sitios nuevos para entrenar,
leas historias que te inspiren, mires fotos de ensuefio, puede que incluso a beber algo de café.

iPero todo esto NO te motiva! Simplemente son estimulos externos que cambian tu estado. Puede que
sirvan como un apano rapido a tu bajo nivel de energia para un unico entrenamiento, pero no facilitan el
estimulo fijo necesario para una dedicacion al entrenamiento y la escalada a largo plazo. Una vez que se
quite el estimulo, la intensidad y el entusiasmo desapareceran rapidamente.



Bobbi Bensman "lo consigue"” en las competiciones nacionales.

Todo esta en tu Cabeza

Aunque los cambios de estado se producen por los estimulos externos, la motivacion es una funcioén de
estimulo interno. Tu nivel de motivacion constituye un resultado directo de tus pensamientos.

Las expectaciones y los incentivos conducen a entrenamientos persistentes e intensos. El deseo de triunfar
te hace que intentes llevar a cabo tu proyecto "imposible" en las paredes. Una confianza imparable en ti
mismo te anima, mientras lo de fuera te esta desalentando. Tu vision mental forma tu realidad futura.



Motivandose

En breve hablaré acerca de algunos de los mayores "contribuidores" a la motivacion. Aunque se describen
por separado, estos estan interrelacionados. Repasa tu proceso de pensamiento dia a dia, para determinar
si lo utilizas o no para motivarte. jAnota los cambios que deberias poner en marcha inmediatamente!

Expectacion

Piensa que vas a conseguir triunfar, ya sea entrenando o escalando. Los mejores escaladores a vista creen
que van a encadenar la ruta al primer intento, y esa expectativa por si sola jaumenta sus posibilidades de
éxito!

En el gimnasio, la expectativa de que un ejercicio te va a cambiar fisioldgicamente, y como ese cambio te
ayudara a alcanzar tus objetivos, generara una motivacion mayor. Simplemente, debes creer que existe
alguna conexion entre tus acciones y el resultado deseado. Si no lo haces asi, probablemente te cargaras el
entrenamiento, no dando lo mejor de ti o yéndote a comer pizza y a beber cerveza con tus amigos en vez
de entrenar.

Por ejemplo, te sentirds mas predispuesto a hacer el entrenamiento de travesias si crees que va mejorar tu
técnica y tu fuerza. Lo que es mas, estaras mas dispuesto a mejorar tu fuerza y tu técnica si crees que esto
va a mejorar tu rendimiento general en las paredes.

Por esta razon creo que todo escalador serio deberia querer aprender todo lo que sea posible acerca del
rendimiento humano. Cuanto mayor sea tu conocimiento acerca de los principios del entrenamiento,
(como evitar una lesion, aprendizaje motor, control mental, dieta y nutricion, etc.), jmas dispuesto estaras
a actuar de acuerdo con ello! Esto es fundamental para la motivacion - asi que lee "Como entrenar y
escalar mejor" y déjalo cerca del televisor, para que los perezosos de tu amigos lo lean entre los episodios
de alguna de sus series favoritas.

Estimulo

La motivaciéon aumenta con algin incentivo de gran valor. En el contexto de las competiciones de
escalada, puedes estar motivado por la posibilidad de ganar dinero, jaunque ésta probablemente sea una
fuente de motivacion mayor para los golfistas!

Para la mayoria de los escaladores, los verdaderos incentivos son las sensaciones que se viven cuando se
consigue terminar una escalada dura, ganar una competicion o como Jerry Moffatt dice, "tan sélo
derrotando a alguien."

La motivacion por estimulo se hace mas fuerte cuanto mas cerca estds del acontecimiento o de tu
objetivo. Marcate muchos objetivos a corto plazo, ademas de un par a largo plazo, a los que aspirar (y
esperemos que lograr) regularmente. Un retraso demasiado largo entre tus acciones y sus recompensas
dificulta el mantenerse motivado.

Esto explica el por qué una "lista de objetivos" (una lista detallada de rutas para hacer) es un motivador
tan fuerte. Si estas marcando de forma habitual las vias de esa lista, entonces te sera tremendamente facil
entrenar entre los viajes de escalada. Por el contrario, si tu unico objetivo es algo muy general o
demasiado realista, como viajar a Cuenca y escalar un 6¢+ tu motivacion serd en consecuencia mas baja.
Y probablemente seras derrotado al llegar a Cuenca o al intentar el 6¢+.

Positivismo

Los escaladores confiados y positivos son escaladores altamente motivados y de éxito. A la inversa, si te



falta confianza o siempre tienes una postura negativa ante todo, entonces tu motivacion esta a veinte mil
leguas por debajo del mar.

Probablemente més que cualquier otro rasgo, tu nivel general de positivismo es algo que aprendiste de
pequeno. Afortunadamente un esfuerzo diario para cambiar tus pensamientos negativos puede tener
efectos dramadticos en tu confianza y en tu grado de motivacion.

Primero debes reconocer tus pensamientos negativos. Las afirmaciones cuestionando la validez del
entrenamiento o las predicciones de bajos rendimientos son las negativas mds comunes entre los
escaladores. Aprende a contrarrestar inmediatamente estos pensamientos con algo positivo. Utiliza
métodos como el hablarte a ti mismo o el darte instrucciones como "esto me ayudard a desarrollar mas

nn

fuerza", "pégate" o "puedo hacerlo".

Recompensas

Para ajustarse a un programa de entrenamiento serio o a una dieta, vas a necesitar algunas recompensas
regulares -puede que en forma de ir de primero en las ascensiones mas duras cuando estés en el monte.
De cualquier forma, habra ocasiones en las que necesites otro tipo de recompensas.

Convertirse en un gran escalador significa sacrificarse mucho. El entrenamiento regular, hacer dieta y
escalar a menudo significan pérdidas en otros ambitos de la vida diaria. Pero, una recompensa ocasional
por un trabajo bien hecho puede que sea justo lo que necesites para seguir motivado.

La mejor forma de aplicar esta regla es permitiéndote un dia de descanso del entrenamiento, la dieta o lo
que sea, después de lograr uno de tus objetivos a corto plazo. Las investigaciones parecen indicar que las
recompensas repartidas de forma irregular (como las que se reciben después de alcanzar un objetivo) son
mas efectivas que las espaciadas regularmente (como las que se disfrutan semanalmente). No olvides
también, que muchas recompensas en forma de comida, bebida o saltarse entrenamientos sabotearan tu
rendimiento. jAsi que, resiste la presion por parte de tus amigos a que participes en la "decadencia",
excepto en dias excepcionales y bien merecidos!.

Visualizar el Exito

El arma mas poderosa para incrementar la motivacion puede que sea la visualizacion. Los estudios de
gente que ha alcanzado el pico del rendimiento, tanto en el deporte como en los negocios, han demostrado
que comparten el rasgo comun de ser capaces de visualizar el resultado final de su trabajo mucho antes de
que lleguen a buen término. Por ejemplo, atletas con un objetivo a largo plazo, como ganar una medalla
olimpica eran capaces, sistematicamente, de motivarse viéndose a si mismos arriba del podio recibiendo
una medalla.

Para motivarte a entrenar y escalar, imaginate con todos tus musculos marcandose y sudoroso. Imaginate
consiguiendo realizar todas las rutas de tu "lista de objetivos". Mejor alin, jimaginate mosquetoneando el
descuelgue en lo alto de la via!

La visualizacion es mas efectiva cuando tus imagenes son brillantes, bien definidas, grandes y llenas de
detalles. Cuanto mas aumentes y exageres la imagen, mds motivado te sentirds. Puede que suene raro,
ipero funciona!

Se necesita un nivel alto de motivaciéon para animar un entrenamiento y una practica constante y
exhaustiva, fundamental para mejorar el rendimiento en la escalada. A medida que aumente tu grado de
habilidad, notaras que los beneficios son mas lentos y menos evidentes; asi que, necesitaras incluso una
motivacion y una devocion mayor para mejorar.

Sin duda, todos experimentamos periodos en los que la motivacion falla. Los que de verdad alcanzan el



pico del rendimiento, sin embargo, son capaces de mantener o crear un nivel alto de motivacion a través
de lo bueno y lo malo. jAsi que, practica las técnicas de motivacion explicadas anteriormente y visualiza
siempre el éxito!

ENTRENAMIENTO PARA LA RELAJACION Y LA CONCENTRACION

A la escalada se la conoce por ser un deporte que requiere un dominio por igual de la mente y el cuerpo.
Aunque recientemente muchos escaladores han enfatizado mas la preparacion fisica, omitiendo el
entrenamiento de las habilidades mentales, menos tangibles. Hemos reducido el aspecto cognitivo de
nuestro deporte a simplemente planear estrategias y memorizar secuencias, pero esto solamente utiliza la
mitad de todo nuestro potencial.

De hecho, aunque parezca extraiio, muchos escaladores probablemente mejorarian mas su rendimiento
con el entrenamiento mental que con su programa actual de preparacion fisica.

Los aspectos mentales de nuestro deporte son dificiles de separar claramente de los fisicos, como pone de
relieve el axioma, "lo que hacemos con nuestro cuerpo afecta a nuestra mente, y lo que hacemos con
nuestra mente tendra un efecto en nuestro cuerpo". Los escaladores mas constantes, como Lynn Hill y
Peter Croft, tienen una perfecta integracion entre el entrenamiento fisico y mental. Asimilar el valor de
dicha combinacion deberia ponerte en el camino adecuado para mejorar el rendimiento.

El primer paso consiste en darse cuenta de todo aquello que puedas estar pensando o haciendo que esté
afectando a tu rendimiento. Estos pensamientos o barreras mentales pueden convertirse en profecias para
la autosatisfaccion. Incluso el mas pequefio pensamiento negativo o de derrota puede generar
preocupacion, ansiedad y tension muscular. El antidoto es la relajacion.

Entrenamiento para la Relajacion

Todo el mundo sufre a diario de tension muscular. En casa, en el trabajo, en el gimnasio, en el coche o en
la pared, todos tenemos demasiadas tensiones musculares. Todos sabemos lo que significa perder nuestra
buena predisposicion en una ascension. En cualquier caso, no tiene por qué volver a suceder si aprendes a
controlar tus tensiones.

Te ayudara mucho el ser capaz de reconocer la mas minima tensiéon muscular en tu vida diaria. Puede que
agarres demasiado fuerte un lapiz o el volante, o que sientas rigidez en la espalda, la cara o el cuello.
Incluso el movimiento aparentemente mas inocente, como dar golpecitos en el suelo con el pie o
entrelazar las manos, son una muestra de estrés. En la roca, la tensiéon se demuestra al agarrar con
demasiada fuerza un apoyo, o tensando de forma innecesaria los musculos en un movimiento, o a través
de una pérdida general de soltura y equilibrio. Tu objetivo consiste en controlar estos problemas en el
momento en que empiecen -antes de que se disparen.

Para ello lo mejor es que aprendas dos formas diferentes de relajacion: la progresiva y la diferencial.
Ambas te ayudaran a disminuir la actividad muscular general y a localizar las tensiones, facilitaran la
recuperacion cuando dispongas de muy poco tiempo para descansar, y aumentaran en apariencia tu
fuerza, al evitar que emplees demasiada en los agarres y el uso innecesario de algunos musculos.

Edmund Jacobson, un fisidlogo licenciado por la Universidad de Harvard, ha desarrollado un método de
entrenamiento para una relajacion progresiva. Jacobson ha descubierto que la relajacion puede aprenderse
mejor tensando y relajando alternativamente un musculo, y desarrollando un percepcion aguda de la
diferencia. El uso regular de este método (ver la Secuencia de Relajacion Progresiva) te permitird
discernir entre los pequefios aumentos y las disminuciones de la tension muscular. En poco tiempo seras
capaz de eliminar el estrés y la tension a los primeros sintomas.

El dominar la relajacion progresiva, lo que significa relajar cada grupo muscular todo lo que puedas, te



ayudard en el aprendizaje de la relajacion diferencial: relajar todos los musculos excepto aquellos que
necesitas utilizar para lo que tienes entre manos.

Prueba a hacerlo la proxima vez que vayas al gimnasio. Trata de relajar todos los musculos excepto los
que estas trabajando. Si puedes hacerlo has conseguido la relajacion diferencial pero, por desgracia, la
mayoria de la gente utiliza todo su cuerpo mientras trabaja con un sélo grupo muscular.

La habilidad para relajarse facilita a cualquier escalador serio el poder de concentracion necesario
para triunfar en los grados mds altos. Scolt Franklin en los Campeonatos Nacionales en Hunter
Mountain, New York, 1993. Foto: Mike McGill.

Aplicando esta técnica a la escalada debes centrarte en dos objetivos: no contraer demasiado los
musculos, no agarrar demasiado fuerte y relajar los musculos antagonistas u opuestos a los que se estan
utilizando.

La tension en los antagonistas puede surgir incluso con los mas ligeros movimientos. Date cuenta de
como los escaladores que utilizan demasiada fuerza en una ruta acaban muy rigidos y agarrotados, incluso
realizando los movimientos mas sencillos. En lugar de utilizar sus musculos Optimamente, terminan
enfrentando un musculo contra el otro, produciendo mas fatiga y estrés. Por otro lado, los mejores
escaladores se mueven con gracia y fluidez. {Son maestros de la relajacion diferencial!



El dominio de la relajacion diferencial se consigue aumentando varios grados la sensibilidad en la
relajacion y la tension, algo que aprenderas rapidamente utilizando a diario la relajacion progresiva.
Practica descargando la tension de los musculos que no utilizas mientras realizas las tareas habituales del
dia. Ya estés en el coche, en la mesa de trabajo o incluso tumbado, puedes recorrer tu cuerpo en busca de
tensiones. Continta relajando los musculos que no estan trabajando, mientras haces el entrenamiento de
pesas o realizas la actividad aerdbica.

Finalmente, cuando estés en la pared, prueba con diferentes niveles de tension muscular mientras te
mueves y en los descansos. Trata de encontrar el nivel minimo de contraccion necesaria para mantenerte
en la roca. Practica a menudo y, jpronto estards escalando con més soltura y menos esfuerzo!

Secuencia de Relajacion Progresiva

Realiza el siguiente método dos veces al dia por lo menos. Al principio tardaras cerca de quince minutos
en hacerlo, pero con la practica seras capaz de alcanzar un estado de relajacion completa en menos
tiempo. Asegurate de que trabajas solamente con los musculos especificos de cada paso. Esta es una
habilidad muy valiosa que aprenderas rapidamente. Por ultimo, resulta de gran ayuda el grabar una cinta
con estos pasos (leyendo un paso cada minuto), y a continuacion ponerla de nuevo mientras realizas la
secuencia.

1. Busca una habitacion confortable y siéntate o timbate en una posicion comoda.

2. Cierra los ojos, respira cinco veces profundamente, y déjate ir.

3. Contrae los musculos del gemelo (una pierna cada vez) durante cinco segundos. Empieza a notar la
sensacion, a continuacion suelta y relaja los musculos por completo. Advierte la diferencia entre sentirse

tenso y relajado.

4. Ahora realiza la misma la misma secuencia en los musculos del cuadriceps. Contrae durante cinco
segundos y a continuacion relaja. Compara la diferencia.

5. Sube a los brazos. Empieza por contraer los musculos del antebrazo, cerrando fuertemente el pufio
durante cinco segundos. A continuacion reldjalos por completo.

6. Contrae solamente los musculos de la parte superior del brazo, uno cada vez, relaja.

7. Ahora, contrae los musculos del torso durante cinco segundos, relaja. A medida que vayas dominando
esta técnica trata de contraer los pectorales, los hombros, la espalda y los abdominales por separado.

8. Termina contrayendo los musculos de la cara y el cuello. Relajalos por completo sintiendo la sensacion
de relajacion en cada parte.

9. Ahora concéntrate en relajar todos los musculos de tu cuerpo. Examina mentalmente tu cuerpo desde la
cabeza hasta el dedo gordo del pie en busca de cualquier musculo que ain pueda quedar tenso. Mantén
este estado de relajacion completa durante, por lo menos, tres minutos.

10. Abre los ojos. estira y siéntete como nuevo, o empieza con la visualizacion y el trabajo con imagenes.
Puede que simplemente te hayas quedado dormido.

Concentrarse

Concentrarse significa de forma simple y efectiva mantener un control completo de tu mente y de tu
cuerpo en el momento en que te dispones a ascender una via complicada o a participar en alguna
competicion. Cuando estas concentrado te sientes mas fuerte, relajado y equilibrado.



Trocy Deufriend en "Blues Riff" 5,11c (7a) Tuolurnne Meadows, California. Foto: Chris Falkenstein.

Para estar concentrado, dirige deliberadamente tus pensamientos hacia adentro durante un momento para
hacer un reconocimiento mental y ajustar tu respiracion y el nivel de tension de tus musculos. Al hacer
esto regularmente puedes conscientemente contrarrestar cualquier cambio involuntario que pueda suceder
debido a la presion de la situacion, como la hiperventilacion o el agarrotarte mientras estas suspendido. El
concentrarte te permitird estar alerta y hacer cambios criticos. Si no te concentras, tu coordinacion se
puede ver afectada por una tension muscular excesiva y una fatiga progresiva.

El concentrarse es una limpieza y un reajustamiento momentaneo de la mente, que consigue un estado
fisico mental mas eficiente, asi como tranquilo y consciente. Concéntrate antes de cada ascension para
desarrollar una base que te lleve a un rendimiento constante. En la via, concéntrate cada vez que relajes



los musculos de los brazos. Con la practica, tan sélo necesitards un segundo para liberar tensiones
innecesarias, aclarar tus pensamientos y lograr el control.

El mejor método para alcanzar la concentracién es conocido como la "Secuencia para Calmarse al
Instante" o "Secuencia para Concentrarse al Instante" (SCI), una estrategia sencilla de cinco pasos. Esta
secuencia es facil de aprender y utilizar, especialmente si has asimilado ya la relajacién progresiva y
diferencial. Al principio tardards cinco o diez minutos, pero con la practica aprenderds a hacerlo en
cuestion de segundos o incluso en un suspiro.

Practica la Secuencia para Concentrarse al Instante a menudo durante el dia. Utilizala mientras estés
esperando a que se abra un semaforo o antes de hacer alguna llamada importante. Nada mas levantarte o
como recargador de energia a media mafiana. Cuanto mas la uses, mas rapido podrés utilizarla en las
paredes. Algunos habilidosos de esta secuencia dicen que puede llegar a convertirse en una respuesta
involuntaria al estrés. Imaginate la ventaja de disponer de este método de relajacion de forma
subconsciente y automatica.

Una vez que hayas aprendido a concentrarte con el SCI, debes acordarte de utilizarlo -jesta es, a menudo,
la parte mas dificil! Idealmente, te gustaria que se volviera tan automatico como coger magnesio, sin
embargo, para eso se necesita practica. Asi que, hasta entonces, pidele a tu asegurador que te grite
"concéntrate" si empiezas a contraerte o a perder el control en una via.

La Secuencia de Concentracion Instantanea (SCI)

Realiza el SCI en posicion vertical, sentado o de pie, a cualquier hora o en cualquier sitio, siempre que tus
ojos estén abiertos y ti estés alerta. Al principio, tobmate unos cuantos minutos y sigue los pasos
lentamente. Con la practica, al final serds capaz de hacerlo en uno o dos segundos.

1. Respira ininterrumpidamente - sigue con tu ciclo normal de respiracion, concentrandote en respirar
lenta, profunda y tranquilamente.

2. Rostro positivo - sonrie, da igual tu estado mental. Los estudios muestran que una cara positiva
"reajusta" el sistema nervioso de manera que es menos reactivo al estrés negativo. Notards la diferencia
inmediatamente.

3. Postura equilibrada - sube la cabeza, relaja los hombros, la espalda comodamente recta y el abdomen
sin tensiones. Una postura equilibrada hace que te sientas menos pesado, sin sensacion de esfuerzo. Una
postura tensa limita la respiracion, reduce la circulacion sanguinea, aumenta el tiempo de reaccion e
incrementa las sensaciones negativas.

4. Una ola de relajacion - en este paso realizas un "reconocimiento de tensiones". Examina todos tus
musculos con un barrido rapido para localizar tensiones innecesarias. Suéltalas, relajando tu cuerpo pero
manteniendo la mente despierta.

5. Control mental - desinhibete, sé positivo y céntrate en lo que tienes entre manos. A continuacién ve a
por ello.



Danielo escalando en Yosemite "Cooking Monster" 5.120 (7b) Foto: Chris Falkensk




ENTRENAMIENTO PARA LA VISUALIZACION

Si has empezado a practicar las técnicas de relajacion y concentracion explicadas anteriormente, estas
listo para comenzar a trabajar en, posiblemente, el ejercicio mas potente para los atletas serios:
visualizacion (también conocida como imagineria)

Veamos un ejemplo. Siéntate, cierra los 0jos e imagina graficamente la siguiente escena:

"Tratas de encadenar una via que has estado trabajando anteriormente sin éxito. Estds en el ultimo
descanso antes del paso clave. Te encuentras relajado, tranquilo y confiado mientras sueltas los brazos
alternativamente para relajarlos y llenarlos de magnesio. Suavemente agarras el monodedo para empezar.
Una brisa fresca recorre todo tu cuerpo realzando la sensacion de concentracion de la que ya disfrutas.
Con la respiracion acompasada, sonries y empiezas.

Con las dos manos tiras del monodedo hasta dejarlo a la altura del pecho. A continuacion haces un paso
alto con tu pie derecho sobre una mini-regleta, justo encima -parece una repisa. Superas el pie derecho,
que queda pegado a la roca, a continuacidon agarras una pinza para traccionar lateralmente con tu mano
diestra. Suavemente estiras el pie derecho, separandolo, buscas hacia la izquierda y enganchas un bidedo
-parece bueno y profundo. Te pegas a un apoyo alto con el pie izquierdo, y con la respiracion relajada te
centras en el Ultimo lanzamiento. Entonces en el momento perfecto lanzas, y facilmente atrapas el cazo
que antes habia sido tan elusivo. En una completa exaltacion, mosquetoneas el ultimo seguro pensando lo
facil que ha sido esta vez".

Este ejemplo de visualizacion es una muestra de un ejercicio importante y fundamental utilizado
habitualmente por los mejores atletas del mundo para mejorar el rendimiento. Aunque parece similar a los
ensayos que realizan algunos escaladores, la visualizacion va mas alld del simple hecho de repasar
mentalmente las secuencias de la ruta. Con esta técnica puedes crear una pelicula detallada en tu mente
-una con tacto, sonido, color y toda la "sensacion" kinescética de los movimientos al hacerse-
incorporando imdgenes positivas de "soltura" o de estar "correctamente". Puedes incluso imaginar
momentos en los que sueltas los brazos, y descansos en los que estas realizando las fases de relajacion
diferencial y concentracion tratadas anteriormente.

Una vez programadas en el cerebro, este tipo de peliculas perfeccionaran la integracion cuerpo/mente, y
por tanto mejoraran tu rendimiento en las paredes.

Por Qué Funciona

Las investigaciones han demostrado que el cerebro no siempre es capaz de distinguir entre algo que ha
ocurrido y algo que se ha imaginado muy graficamente. La sensacion de que eso ya lo habias vivido antes
(Déja vu) constituye toda una experiencia - no puedes diferenciar si esa imagen mental tan clara que
acaba de aparecer es un recuerdo actual o sélo algo que has pensado o sofado.

Con la visualizacion creas una pelicula mental, que a base de repetirla jpuede quedar programada en tu
mente como realidad! Tu pelicula deja una impresion mental para las acciones futuras, asi que hazla lo
mas detallada y positiva que puedas. Y por supuesto, evita cualquier imagen negativa y derrotista, ya que
¢éstas también se pueden volver realidad facilmente.

Aprendiendo a Visualizar

Existen tres tipos de visualizacion: externa, interna y kinescética. La visualizacion externa es la que se
utiliza més habitualmente de las tres y resulta la mas facil de aprender; implica el verte a ti mismo
escalando desde el punto de vista de un observador. La visualizacion interna es un poco mas complicada
porque estas dentro de ti mismo, viendo todo a través de tus propios ojos. El tercer tipo de imagen mental
no implica realmente ver nada, sino sentirlo kinescéticamente. Con la practica serds capaz de sentir que



haces lo que estds imaginando.

En lugar de empezar directamente con esto y tratar de imaginarte escalando, te sugiero que comiences con
alguna escena familiar de la vida diaria -una sencilla- que te permita concentrarte en desarrollar tu
habilidad para imaginar.

Por ejemplo; desde un punto de vista como observador (visualizacion externa), imaginate levantandote
del sillon de tu casa, caminando hacia la nevera, abriéndola, cogiendo un refresco, cerrandola y
caminando de vuelta al sofd. Imagina con detalle cobmo vas vestido, tu forma de andar y con lo que te
cruzas de camino a la nevera y de vuelta. Esto puede parecer complicado al principio, pero ten la
seguridad de que con un poco de practica, el dominio de esta nueva habilidad serd mas valioso para tu
rendimiento como escalador que el ser capaz de hacer dominadas con un brazo.

A continuacion, puedes seguir con la visualizacion interna. En la escena anterior de la nevera, imagina
como se veria cada detalle a través de tus propios ojos. Cuando atravieses la habitacion, fijate en todo lo
que te rodea y donde estd colocado. Cuando abras la nevera, observa en el disefo y el color del refresco,
bajo en calorias (por supuesto), que has venido a buscar.

on la practica serds capaz de llegar a la ultima parte y "sentir" como caminas hacia la nevera, el aire frio
Con 1 t de 11 la alt te y "sentir" h 1 , el fi
que te da en la cara cuando la abres, y la lata fria y himeda al cogerla. Puede que incluso "sientas" como
se contraen tus biceps cuando tires de la puerta para abrirla.

Los Usos de la Visualizacion

Estas habilidades son armas poderosas con posibilidades ilimitadas cuando se aplican a la escalada. Pero,
recuerda que debes practicarlas de forma regular para que funcionen para ti.

Preparandote para Encadenar

Empieza por vede a ti mismo en una ascension que ya hayas hecho antes -puede que un proyecto para
hacer punto rojo. Imagina todas las dimensiones de la experiencia, incluyendo todos los movimientos -los
faciles y los dificiles- que puedas recordar, los descansos, la situacion del equipamiento, el color y la
textura de la roca. Crea imagenes graficas de como te quieres sentir en la ruta -relajado, confiado,
concentrado. Se detallista, incluso llegando a imaginar el tacto y el sonido de la zona. Cuanto mas
detallada sea tu imagen mas afectara a tu rendimiento.

Consiguiéndolo a Vista y al Flash

La visualizacion es de gran valor cuando se utiliza en una via en la que no has estado antes. Estudiando el
recorrido desde abajo, puedes crear imagenes de ti mismo moviéndote, chapando, descansando y, por
supuesto, alcanzando el descuelgue. Aunque no seas capaz de visualizar cada movimiento, puedes crear
una impresion positiva de tu rendimiento. Esto sin duda mejorara tus oportunidades de hacerla a vista sin
ninguna informacién anterior, particularmente comparado con alguien que simplemente llega a la via y se
pone a escalar.

Ganar Competiciones

Cuando se aplica a una competicion de escalada, la visualizacion puede representar la diferencia entre
ganar o terminar entre los primeros empezando por abajo. En la mayoria de las competiciones tan sélo
tienes una vision corta de la via antes de quedarte aislado. Incluso si unicamente puedes recordar una
parte de ésta, todavia seras capaz de imaginar la pared y sus alrededores y crear una pelicula de ti mismo
escalando con fluidez y confianza. Puedes representar el ruido de la multitud y la presion de la situacion
incluso antes de atarte a la cuerda. Mejor aun, puede eliminar las imégenes negativas antes de que se



conviertan en realidad.

Es posible que este tipo de entrenamiento mental sea el que determine en ultima instancia a los
vencedores de la Copa del Mundo de escalada, donde la mayoria de los competidores poseen un nivel de
habilidad similar tanto técnica como fisicamente.

"Escalar" Lesionado / Lejos de las Paredes

Otro de los beneficios positivos de la visualizacion es que puedes imaginarte a ti mismo escalando incluso
aunque estés lesionado o tan sélo lejos de las paredes. Las imagenes graficas de la escalada pueden
provocar un bajo nivel de actividad muscular que acercan el movimiento a la mente y profundizan el
esquema del aprendizaje motor (ver el Capitulo 1). Esta estrategia estd muy extendida entre los
escaladores de Europa del Este -los atletas mas constantes y superiores del mundo.

Escalar Cansado

La proxima vez que empieces a sentir el agarrotamiento al trabajar una secuencia o una ruta, no lo dejes
-escala un par de veces mas con tu mente. Mientras seguir arrastrandote en una via puede provocar una
lesion, hacer un par de series mas mentalmente aumentara significativamente tus oportunidades para la
proxima vez que lo intentes.

Conclusion

La visualizacidon no es lo mismo que sofiar despierto con las grandes vias que te gustaria realizar o con la
competicion que quieres ganar. Es una habilidad adquirida que requiere el mismo esfuerzo y disciplina
que el entrenamiento en el gimnasio. Revisa las tablas para las estrategias de la visualizacion que te
ayudaran a dominar esta importante habilidad.

ESTRATEGIAS PARA LA VISUALIZACION

 Practica la visualizacion con todos tus sentidos. Trabaja en desarrollar tu habilidad para crear
imagenes graficas mentales de la gente, los lugares y las situaciones. Cuanto mas la practiques
mejor escalaras.

- Imagina las escenas con todos los detalles. Recuerda que cuanto mas grafica sea la imagen mas
fuerte serd el efecto.

- Utiliza fotografias, folletos informativos o cintas de video para mejorar la exactitud de las
imagenes mentales que tienes de ti mismo escalando.

- Visualiza repetidamente el proyecto o la secuencia en la que estds trabajando. Recuerda que la
practica fisica de una secuencia, cuando se combina con una practica mental, lograra mayores
resultados que la practica fisica por si sola.

+ Crea muchas imagenes positivas fuertes, mientras que eliminas las de derrota.

+ Inventa "peliculas" mentales de ti mismo manejando diferentes situaciones o problemas que
puedan surgir en una escalada.

+ Trabaja duro cada dia para cambiar y reconstruir tus imdgenes derrotistas en positivas y
constructivas.

- Es muy importante que establezcas un horario regular para practicar la visualizacion, asi como un
horario regular de entrenamiento en el gimnasio. Para obtener mejores resultados, debes practicar
la visualizacion cuando estés muy relajado y en un lugar tranquilo (utiliza las técnicas de
relajacion explicadas anteriormente). Muchas sesiones cortas de cinco o diez minutos cada
semana son mejores que una o dos largas.




ESTADO DE RENDIMIENTO IDEAL

Los atletas que se encuentran en una montafia rusa psicologica rendiran de forma inconstante. A la
inversa, los que rinden de forma constante como Michael Jordan (o en nuestro deporte Lynn Hill) son
capaces de crear y mantener un buen clima mental distintivo y especifico. La constancia en el interior
conduce a la constancia en el exterior. Eliminando la influencia de los factores fisicos, tu estado interno
probablemente determinara tu rendimiento general bajo condiciones variadas y a menudo estresantes.

Es posible llegar a un estado psicologico que te permita funcionar a un nivel fisico optimo. Este es tu
"Estado de Rendimiento Ideal" (ERI). Pero, ;cémo puedes alcanzarlo?

A través del andlisis de cientos de atletas, los psicologos deportivos han identificado diez fases diferentes
en el camino hacia este estado de maximo rendimiento.

- Relajacion fisica - Nivel de ansiedad bajo

+  Optimismo - Sin

+ Con confianza/bajo esfuerzo/automatico
control « Calma mental

+ Activo - Diversion

- Concentracion « Alerta

Tan sélo se alcanzara el pico del rendimiento cuando aprendas qué es lo que se siente en cada una de
estas fases.

Fisicamente Relajado

Los atletas rinden mejor cuando estan relajados fisicamente y no sienten demasiada tension muscular. En
este deporte incluso la mas ligera tension muscular puede estropear un buen control motor y agotar las
reservas de energia.

Para los rendimientos de alto nivel necesitas sentir tus musculos calientes, relajados y sueltos. Repasa las
relajaciones diferencial y progresiva tratadas anteriormente en este capitulo. Con estas nociones debajo
del brazo, habras dado el primer paso y el mas importante para desarrollar tu Estado de Rendimiento
Ideal.

Tranquilo Mentalmente

Escalas mejor con la mente tranquila. Un estado mental acelerado inhibe la concentracion y permite la
aparicion de malos habitos.

Debes aprender a estar sistematicamente tranquilo antes de escalar, y a continuacion puedes trabajar para
mantenerte tranquilo durante la ascension. Este estado se da la mano con el primer componente -la
tension fisica conduce a la mental y viceversa. De nuevo querrds utilizar las técnicas tratadas
anteriormente, especialmente la secuencia para calmarse al instante.

Nivel de Ansiedad Bajo

Los estudios han demostrado que los atletas rinden mejor cuando no sienten ansiedad, en cualquier caso,
raramente se produce una competicion sin presiones, y la presion provoca ansiedad. Asi que, ;como la
reduces o la eliminas? jSimplemente sin tratar de librarte de ellas! El concentrarse en no tener nervios o el
tratar de librarse de ellos conscientemente a menudo provoca mayor ansiedad y frustracion. En vez de
eso, concéntrate en aumentar la energia positiva. Siempre es mejor trabajar en pos de un objetivo que
tratar de evitar uno.



Para conseguir este efecto habla contigo mismo. Comenta aspectos positivos en alto: estoy bien
preparado; lo estoy haciendo genial; esto sera divertido, y sonrie y relajate. Nunca digas algo negativo: no
te pongas nervioso; no lo estropees; no cometas un error. En los deportes, se suelen cometer méas faltas
cuando se juega a evitarlas. Concéntrate en ser inteligente y confiado.

Una vez que se ha encontrado el rendimiento ideal, jempiezan los mejores dias de un escalador en la
roca! Foto: Rick Thompson

Energia

Ya sabemos que precisas estar fisicamente relajado y con la mente tranquila, pero también necesitas la
energia adecuada. La sensacion de "tener" energia se caracteriza por la impresion de estar pasandoselo
bien, encontrarse a gusto y flotando.

Cuando escalas en las paredes, esta sensacion se consigue mejor terminando a vista un par de vias de
calentamiento. En una competicion es un poco mas complicado, especialmente cuando te han dejado
encerrado solo durante diez horas. En ese momento puedes hacer uso de la visualizacion, hablar contigo
mismo o posiblemente escuchar algo de buena musica para lograr la sensacion de energia. También el
soltar en la pared de calentamiento o estirar ayudaran a animar tu estado mental.

Optimismo

Este componente puede parecer obvio: Sin embargo, es impresionante cudntos deportistas vuelven



pesimistas cuando estan bajo presion. Incluso los mas ligeros pensamientos negativos pueden sabotear
por completo una actuacion. Debes ser positivo y optimista en exceso, sin importante lo mal que se vea
una ruta o lo mucho que has estado esperando. El hablar contigo mismo funciona bastante bien en este
caso; cuanto mas lo hagas mayor sera el efecto.

Diversion

Aunque, el divertirte no sea necesariamente algo que asocies con una habilidad atlética seria, €ste es un
ingrediente vital. Obviamente estas mds inclinado a centrar la energia en todo aquello que sea divertido.
Los problemas de rendimiento en los atletas profesionales aparecen cuando dejan de jugar por divertirse y
empiezan a jugar por el dinero o por su ego. Si te lo estds pasando bien y te estds divirtiendo,
probablemente estaras mas relajado, tranquilo y libre de ansiedades.

Sin Esfuerzo Automatico

Los atletas de élite cuentan que sus mejores actuaciones les resultaron, ironicamente, faciles. Describen
un estado en el que ellos tan sélo "dejaron que ocurriera". Algunos lo describen como una cierta "fluidez"
en la que, de repente, empezaron a actuar casi inconscientemente. Por ejemplo Lynn Hill, en el punto
crucial de Rude Boys (5.13c/8a+) en Smith Rock (Oregén), logré una secuencia de lanzamientos
anteriormente desconocida sin realmente pensar acerca de los movimientos. "Simplemente ocurrio" fue lo
que dijo.

La préxima vez que empieces a escalar a duras penas, en lugar de intentarlo mas fuerte, tranquilizate y
prueba a hacerlo con mas calma. Esto te permitird relajarte y alcanzar sin esfuerzo eso que tanto deseas.

Concentrado y Alerta

La habilidad de centrar tu atencion es un elemento clave para actividades como la escalada, que
precisamente requieren movimientos exactos y controlados. Incluso la mas ligera distraccion puede
generar una caida.

Para estar concentrado parece que se necesitan una mezcla de tranquilidad y mucha energia positiva.
Utiliza la Secuencia para Calmarse al Instante para centrarte, y a continuacion visualiza algunas
actuaciones pasadas buenas para la energia positiva. Muchas atletas consideran que esto funciona mejor
que soélo intentar concentrarse en centrarse.

Confiado y con Control

Estos ingredientes son obvios de nuevo, pero absolutamente necesarios. La confianza reduce la ansiedad
y te predispone para el éxito. Siéntete confiado y probablemente notaras que controlas la situacion que
tienes entre manos.

Cada vez que escalas, te enfrentas con distracciones o situaciones que tratan de robarte el control y
provocarte el panico. Debes mantener el control, especialmente de tus emociones. Habla contigo mismo y
utiliza la Secuencia para la Calma al Instante antes y durante la ascension; esto ayudara a evitar que tus
emociones se disparen.

Creando tu Estado de Rendimiento Ideal

Para construir tu propio estado de rendimiento ideal utiliza los diez componentes anteriores. Una vez que
puedas identificar cada uno, serds capaz de desarrollar un ritual que te permita sistemdticamente
establecer, y a continuacion mantener ese estado mental bajo cualquier condicion.



Todo buen atleta tiene un ritual que ¢l o ella realiza antes de una competicion. Esta es una secuencia
simple, aunque probablemente un poco larga, de los procesos que se utilizan para preparar a un sujeto
fisica y mentalmente. Dicho ritual te ayudara a crear tu ERI incrementando tu concentracion, elevando la
intensidad, reduciendo la ansiedad y aumentando tu estado de alerta.

Cuando elabores un sistema regular de pre-escalada, prueba a experimentar, siempre fijandote en el efecto
que esto tiene en tu ERI y posterior rendimiento. También te ayudara el observar los rituales de los
escaladores de elite y preguntarles acerca de cdmo se preparan mentalmente antes de una ascension.

Una vez que creas que has encontrado el ritual ideal para conseguir tu ERI, no te olvides nunca de ¢él. S¢
constante. Por desgracia, cuando te encuentres bajo presion puede que estés tentado de hacerlo a todo
correr o a saltarte toda tu preparacion. Por supuesto, es en ese momento, jcuando mas la necesitas!

Zoé Kozub, con todo bajo control, realiza a vista la primera de las dos vias de lo final en Snowbird 1993.
Fotografia Mike McGilt

{FIJA TU ATENCION COMO UN RAYO LASER!

Una de las habilidades mas valiosas en la escalada es la de fijar y mantener la atencion. Ampliamente
utilizada, pero a menudo confundida en el 1éxico de los escaladores, la palabra fijar significa: una
concentracion al estilo de un laser de energia mental que se condensa o se fija en la tarea méas importante
de cualquier instante en particular. En la escalada cada movimiento posee un objetivo intrinseco y
puntual, y los que mejor rinden son aquellos que pueden fijar su atencidon en el apoyo de pies 0 manos
mas critico en cada momento.

Antes de empezar cualquier via, lo normal es concentrarte en preparar tu cuerpo, mente y equipo para la
ascension. Una vez que empieces a escalar puedes cambiar tu concentracion hacia las secuencias y el
objetivo de alcanzar la reunion o descuelgue. Todo esto resulta genial, jpero no es fijar la atencion!

Fijar la atencidn, enfocar, implica de hecho una reduccién de tu concentracion. Algo asi como el zoom de
una cadmara, debes fijarte tan solo en la parte mas critica de tu rendimiento en cada momento -empujarte
hacia arriba con un apoyo del dedo gordo del pie en un pequefio agujero, encajar y traccionar con los



dedos en un empotramiento o cambiar el peso del cuerpo hasta alcanzar el punto de equilibrio perfecto.
Piensa en algo diferente y puede que falles al realizar esta tarea critica, haciéndote saltar de la pared como
si fueras un resorte.

La parte mas dificil de enfocar es aprender a acercar y alejar la imagen rapidamente desde el punto de
enfoque a una perspectiva mucho mas amplia. Por ejemplo, un quaterback empieza a hacer un pase
teniendo un enfoque amplio cuando estd buscando algin recibidor dispuesto, una vez que lo ha
encontrado, instantdneamente, enfoca al jugador, acerca su imagen para hacer el lanzamiento justo en la
diana. De forma similar, en la escalada has de tener un enfoque amplio cuando estds colgado de una
buena presa y buscando la siguiente secuencia. Sin embargo, debes acortar la vision cuando haces un paso
alto en una insignificante regleta, un cerrojo en una presa o superas un punto muerto. Si enfocas en algo
diferente -tu equipo, tu asegurador, el dolor o los espectadores del suelo- jle estards afiadiendo diez kilos
mas de peso a tu espalda!, porque asi de dificil te parecera que es el movimiento.

Practicando para Enfocar

La mejor ocasidn para practicar tu enfoque es cuando escales una via un par de grados por debajo de tu
habilidad maxima. Ya estés en el gimnasio o en la escuela de escalada, escalando en top-rope o de
primero, intenta subir una ruta completa fijdndote tan s6lo en un aspecto del movimiento.

Por ejemplo, trata de hacer una via con toda tu atencion en la colocacion de las manos. Encuentra la mejor
manera para agarrar cada presa, utiliza la potencia de agarre minima necesaria para colgarte y siente como
cambia el agarre a medida que traccionas en la presa. Presta la minima atencion posible, necesaria para
estar seguro. en otras partes como tus pies, equilibrio, asegurador, etc. Por el momento, despreoctpate de
ellas -deja que tu sexto sentido determine hacia donde se mueven tus pies y tu equilibrio.

Puede ocurrir que encuentres este ejercicio acerca del enfoque bastante dificil. Tus pensamientos se
entretendran con otras tareas o incluso se dirigiran a las distracciones que hay en el suelo. Si esto ocurre,
simplemente redirige tu enfoque hacia la tarea predeterminada. en este caso las presas de manos. Puedes
pensar mucho pero nunca podras enfocar claramente. jEs tan so6lo el proceso de darte cuenta de que has
perdido el enfoque y volver a recuperarlo en el momento critico, lo que te hara mejorar!

Por supuesto, querras repetir este ejercicio regularmente pero con un enfoque diferente (pies, cambios del
peso del cuerpo, etc.) cada vez. Trabaja en aumentar la cantidad de tiempo que puedes mantener en cada
enfoque. Esto te ayudard a desarrollar la resistencia mental. Te gustard modificar dicho ejercicio
eventualmente, cambiando el enfoque rapidamente y sin interrupcion entre las diferentes tareas
complicadas que implica el realizar una via.



Mike McGill concentrandose en "Train Vain" 5.12b(713+), Sofe Horbor, Pennsylvania.

Haciendo que Trabaje para Ti

Por ultimo, la clave, para hacer que tu entrenamiento de fijar la atencidon funcione en las rutas mas
dificiles. es la concentracion y la flexibilidad -jser capar de cambiar tu punto de enfoque y la intensidad
como en una de esas demostraciones con laser! Si has estado practicando de forma regular los ejercicios
anteriores, la intensidad exacta del enfoque deberia surgir por si sola. Con el tiempo y estando en forma
para la escalada tu enfoque se acercara o se alejara en los puntos criticos sin mucho esfuerzo consciente.



Esto es parte de lo que los atletas de elite llaman "fluidez".

En conclusion, debo destacar que tanto el entrenamiento mental, como el fisico, necesitan tiempo y
esfuerzo para producir resultados. Incorpora el entrenamiento mental de forma regular a la preparacion
fisica diaria, y pronto te sorprenderas con sus resultados en tus viajes de escalada de los fines de semana.
Cuando subas por las paredes, enfoca en lo que estés haciendo, desconecta del resto, y confia en que tu
cuerpo haré lo que esta entrenado para hacer. jRelaja y busca la "fluidez"!

CONTROL EMOCIONAL

Tus emociones afectan a cada célula y casi a cada funcidon de tu cuerpo. La mente y el cuerpo estan
irrevocablemente interrelacionados, como lo prueba el creciente campo de la medicina psicosomatica. Lo
que estad en tu mente se puede manifestar en tu cuerpo y viceversa. La preocupacion puede provocarte
temblores antes de escalar, y los temblores de antes de escalar pueden llegar a preocuparte.

Si quieres rendir al maximo debes controlar por completo tu cuerpo y tus pensamientos. Un estado ideal
de rendimiento para la escalada incluiria un cuerpo relajado, pero lleno de energia y una mente confiada,
positiva y asentada en el presente. Por desgracia este estado es mucho mas facil de imaginar que de
adquirir.

Para cada uno de nosotros las tensiones emocionales son Unicas, pero todas pueden conducir al mismo
resultado final -jnos asfixiamos!

Lo que empieza como un poco de ansiedad o un caso de temblores en el suelo puede dispararse
rapidamente cuando se introduce la tension de tener que escalar de verdad. La cadena de situaciones que
saca de sus casillas tanto a las emociones como al rendimiento es comun para todos.

Observa a unos cuantos escaladores la proxima vez que estés en la roca y fijate en si caen en un patrén de
conducta similar a éste.

1. El escalador abandona el suelo y se mueve cuidadosamente por los primeros movimientos. Parece
aprensivo, como si estuviera tratando de no cometer errores.

2. A medida que se enfrenta con movimientos mas dificiles, su respiracion se puede volver
superficial o irregular. Incluso a veces puede llegar a aguantar la respiracion.

3. Empieza a desarrollarse la tension muscular, aumentando el estrés mental, lo que causa mas
tension. Esto provoca mas ansiedad, lo que conduce a un aumento de la inquietud y mas tension,
etc.

4. Su coordinacion esta deteriorada. Los movimientos se vuelven agarrotados y mecénicos. El
trabajo de pies empeora y empieza a agarrar con mas fuerza las presas.

5. Aguanta los movimientos cuando deberia realizarlos por completo. Hace dos intentos en los
lanzamientos, se detiene demasiado tiempo en reposos marginales, etc.

6. El sindrome de "lucha o vuela" quizd haya comenzado, lo que produce algo de adrenalina. La
energia resultante puede ayudarle a arrastrarse a través de un par de movimientos mas, pero este
empujon puede que también le lleve al vértigo emocional.

7. El agarre mortal aparece y acaba con los musculos.

8. Pronto cae y termina el intento con una larga lista de blasfemias.

Si esto te suena familiar, tus emociones han arruinado la integracion entre mente y cuerpo necesaria para

rendir en tu maximo. Las buenas noticias son que puedes remediarlo, jpermitiendo que se consiga un
nuevo nivel de rendimiento y bienestar! El primer paso es determinar la causa de tu ansiedad y tension.

La Presion - El Culpable Principal

El Dr. Thomas Tutko, un pionero en la psicologia del deporte, identifica tres tipos de presiones inherentes



a la practica deportiva: intrinseca, social y personal. Son estas presiones, incontroladas, las que cargan tus
emociones y por ultimo sabotean tu rendimiento.

La Incertidumbre te Hundira

Las presiones intrinsecas son las mas basicas y relacionadas con los factores desconocidos de la escalada.
Las preocupaciones acerca de proteccion, descansos, altura, temperatura y habilidad para encadenar la via
se encuentran entre todo aquello que presiona tus emociones.

La mejor manera de tratar con la presiones intrinsecas es persuadirte a ti mismo de que preocupandote no
cambiara la proteccion, los agarres, el tiempo, etc., y de que estds bien preparado y listo para afrontar este
reto. En cuanto a las preocupaciones acerca de si tienes éxito o no, céntrate solamente en el intento y deja
que lo que salga se ocupe de si mismo. ;Te has puesto tenso o has empezado a temblar en los tltimos
movimientos mas faciles de una subida después de haber atravesado correctamente el punto crucial? Si es
asi, jes porque has cambiado tu enfoque del intento, a en lo que éste podia convertirse!

Lisa Horst controla sus emociones y queda suspendida de "Rockin Peacock". Safe Harbor, Pennsylvania.



Un Destino Peor que la Muerte

Una sociedad demasiado preocupada por el triunfo provoca una serie de presiones. La sociedad idolatra a
los ganadores, y los atletas de éxito se han convertido en nuestros héroes modernos. Si eres un conocido
escalador en una escuela local o en el gimnasio, estoy convencido de que habras sentido esta presion.
"Seguramente todo el mundo me estd mirando y esperando que consiga llegar a lo alto." Es facil descubrir
quiénes son los que han sucumbido a esta presion; son los que se inventan una lista de excusas cada vez
que se caen.

Debes eliminar estos sentimientos neurdticos si quieres llegar a disfrutar alguna vez de este deporte por
completo. Recuerda que so6lo estas escalando para ti mismo y no para entretener a otros. Esto también va
por los escaladores con esponsor, que por lo general se empefian en hacer lo que se espera de ellos, en
lugar de -simplemente- disfrutar de la escalada.

Relajate y centra tu atencion en el presente. Borra de tu mente todo aquello que haya podido pasar en el
pasado o pueda suceder en el futuro. Si no lo haces asi, puedes caer victima de lo que se llama un sabotaje
a ti mismo.

He Visto al Enemigo y Soy Yo

Esto nos lleva a las presiones personales que giran alrededor de nuestras propias expectativas. Muchas
mas severas son las actitudes de "debo ganar', "debo llegar" arriba que torturan a algunos escaladores con
presiones. Este tipo de individuos pueden destacar a veces, pero lo mas comun para ellos es una sucesion
de errores en el rendimiento y estallidos verbales (o fisicos) que simplemente se encadenan. Esto nos
recuerda a John McEnroe conocido por sus berrinches en los campos de tenis. Curiosamente ¢l es una de
los pocos atletas que de vez en cuando cambia la energia negativa en rendimientos de campeonato.

Aunque todos los que llegan a rendir al maximo desean enormemente tener éxito, éste no se basa en los
resultados. En su lugar lo basan en el proceso. Si estas infectado por la actitud del "debo ganar", entonces
esta es la direccion en la que debes trabajar. Preparate y diviértete con la escalada o la competicion y deja
que la tltima parte se preocupe de si misma. Librate de todos los pensamientos y preocupaciones acerca
de cémo lo hicieron los demas, o de como lo van a hacer, pues no tienes en absoluto control sobre ellos.
iEscala para ti mismo!

Desarrollando el Potencial

Para combatir estas presiones y sus errores consecuentes en el rendimiento se necesita un proceso de
aprendizaje - no puedes cambiar de un dia para otro. Todos los afios en los que has suf ido de ansiedad
antes de cada ascension o en los que te has enfadado después de cada caida han creado héabitos que ahora
son dificiles de romper.

Si eres un escalador que estd empezando, comienza ya a trabajar con estas presiones, mientras todavia son
pequenas. Cuanto antes aprendas a reaccionar de forma positiva y constructiva, mejor.

Empieza por razonar las presiones y apartarlas a medida que surjan, utilizando los argumentos discutidos
anteriormente. Esto serd de gran ayuda: sin embargo, cualquier tensiéon que permanezca tendra que
tratarse con la Relajacion Progresiva. Deja unos pocos minutos antes de cada ascension para los
procedimientos de relajacion. Asi se relajara cualquier tension pre-existente en los musculos, ademas de
la mayor parte de la ansiedad mental.

Una vez relajado, cualquier aprension que pueda permanecer ain puede eliminarse a través de la
visualizacidon de éxitos pasados en la escalada o alguna otra experiencia agradable o escuchando un poco
de buena musica. Préctica y experimenta hasta encontrar algun ritual previo a escalar que funcione bien
para ti.



Cuando te caigas de una via, primero respira un par de veces profundamente y reldjate -no vales menos
solo porque te hayas caido en una ascension. Lo que es mas, cada vez que te caigas, recuérdate a ti mismo
que es parte del proceso de aprendizaje, no un fallo. Repasa brevemente la situacion para determinar el
error y qué es lo que puedes hacer diferente la proxima vez. A continuacion olvidate de la caida y
mentalizate de que eres mejor escalador por ella. Una rabieta no te ensefiard nada y tan s6lo aumentara la
tension de la situacion.

A la larga, las barreras mentales que rompes tienen tanto provecho y son tan importantes como las fisicas.
Comprométete a empezar a entrenar tu fuerza mental con el mismo empefio con el que entrenas la fuerza
fisica. Por ultimo, puede que poseas unas habilidades fisicas y técnicas excelentes, jpero nunca rendiras al
maximo si no haces crecer tus misculos mentales!



CAPITULO 5. Dieta y Nutricién

Somos lo que hacemos repetidamente. La excelencia, por tanto, no es un acto, sino una costumbre.
Aristoteles

Me convenci por primera vez de la conexion causal entre la dieta y el rendimiento a mediados de los
ochenta cuando mi hermano Kyle me persuadi6 de seguir sus pasos, y abandonar o restringir mi consumo
de carne roja y aztcar blanca. Esto representaba un gran reto para mi ya que durante mucho tiempo he
sido adicto a la azlicar y un gran comedor de hamburguesas; sin embargo, después de treinta dias de
abstencion, estaba impresionado por mi aumento de energia, concentracion mental y resistencia. Esto me
permitia trabajar y estudiar de forma mas efectiva y entrenar y escalar mas duro gracias a mis recién
descubiertos niveles de energia. (Por desgracia, mi hermano, como en todo, ha llevado esto hasta el
extremo, y desde 1991 vive en las selvas de Vietnam siguiendo una dieta de arroz pegado, puré de judias
y raiz de ginseng cruda, y se ha marchitado convirtiéndose en una sombra de la sombra de lo que era
antes).

Por tanto, creo que los escaladores que se lo toman mas en serio se beneficiarian bastante si le prestaran
mas atencién a lo que estdn, y no estan, poniendo dentro de sus cuerpos. Unos cuantos individuos
afortunados tienen un metabolismo que les permite comer de todo, con poco o casi ningin gasto de
energia. Son raras excepciones. El viejo topico es basicamente cierto: eres lo que comes. O como a mi me
gusta decir, "comes grasa y te la llevas puesta."

Por desgracia en este deporte donde la proporcion entre el peso y la fuerza parece ser de vital importancia,
algunos escaladores han ido mas alld en su busqueda de la dieta perfecta. El comer por debajo de las
necesidades basicas o la falta de nutrientes pueden provocar enfermedades frecuentes, bajos niveles de
energia, actitud negativa, retraso de la recuperacion y un aumento del riesgo de lesiones. Esta claro que,
una comprension basica de los principios de la nutricion, y el dedicarse a aplicarlos, podrian marcar una
gran diferencia en tu forma de escalar.

Barbara Brand Turner es una dietista y nutricionista titulada a quien le he pedido consejo para que nos
ayude a encontrar el camino correcto en este tema. Después de todo, existe una gran cantidad de
informacion dietética contradictoria que nos bombardea diariamente.

Barbara es una ferviente escaladora y un antiguo miembro del equipo canadiense de gimnasia artistica, asi
que, indudablemente, "hace lo que predica". En la actualidad pasa consulta como nutricionista en el norte
de Vancouver, Columbia Britanica; estaba entusiasmada de poder ayudar a aclarar este tema por lo que
termino escribiendo cuatro articulos geniales.

Para acabar con este capitulo, he escrito tres textos mas acerca del sobrevalorado tema de los suplementos
nutricionales. Durante demasiado tiempo, las revistas del género "mantenerse en forma" han estado
mintiendo acerca de lo que las ayudas ergogénicas pueden beneficiarnos. La verdad es que la gran
mayoria no hacen gran cosa, por no decir nada. Sin embargo, hay un pufiado de productos que han sido
considerados cientificamente como beneficiosos para los atletas.



Tony Yaniro en Babalouie 5.12 Wild Iris, Wyoming Fotografia Mike




LA VERDAD ACERCA DE LA PROTEINA

BARBARA BRAND TURNER (Titulada en dietética y nutricion)

La proteina ha recibido probablemente mas atencioén por parte del mundo del deporte que cualquier otro
nutriente. En el pasado se creia que se necesitaban grandes cantidades de proteinas para el desarrollo
muscular y un rendimiento 6ptimo. Ahora, la gran mayoria de los atletas rechazan el régimen de proteinas
en la creencia de que ésta es dificil de digerir y les hace sentirse "pesados."

QUE ES LO QUE HACE POR TI

La proteina tiene muchas funciones en el cuerpo entre las que se incluyen la formacion y reparacion de
tejido, el ser uno de los principales componentes del sistema inmunoldgico, y trabajar con las encimas,
que facilitan cada una de las reacciones que se producen en el cuerpo.

Las personas en la etapa del crecimiento necesitan mas proteinas que los adultos, simplemente por que
estan desarrollando una mayor cantidad de tejido nuevo. Los adultos sanos disponen de bastantes
proteinas a las que recurrir; esto es, las proteinas que consumimos son recicladas varias veces para
diferentes funciones en el cuerpo. Por esta razon la necesidad proteinica diaria de un adulto es muy
pequeiia, incluso si estd entrenando para desarrollar la masa muscular. Ademas de que los factores mas
importantes para aumentar la masa muscular son un entrenamiento apropiado y una ingestion adecuada de
carbohidratos para consumir durante el ejercicio, combinados con una dieta que contenga proteinas en
cantidades moderadas.

LAS MEJORES FUENTES DE PROTEINAS

Proteina de alta calidad

Proteinas Calorias
Leche desnatada 9 g/taza 90/taza
Huevo 6 g/unidad 80/unidad
Carne magra 8g/30¢g 100/30 g
Pescado 8g/30¢g 50/30¢g
Pollo 9¢/30¢g 55/30¢g

Proteinas Incompletas

Judias 15 g/taza 260/taza
Pasta de soja 7¢/ 100 g 70/ 100 g
Pan 3 g/rebanada  S/rebanada
Avena 6 g/ taza 160/taza

,Cuanta Proteina Necesitas?

Necesitas tomar entre 1.2 y 1.5 gramos de proteina por cada kilo de peso corporal al dia. Para un
individuo de 64 kilos de peso esto significa entre 77 y 96 gramos al dia. Esto es mas que el 0.8-1.0
gramos por kilo recomendado por el Ministerio de Sanidad para individuos sedentarios. Investigaciones
recientes han demostrado una necesidad ligeramente superior en los atletas, no simplemente para
aumentar la masa muscular, sino también para facilitar la recuperacion después del ejercicio y compensar
el incremento de la pérdida muscular.



Afortunadamente, es facil tomar 75 gramos de proteinas. Por ejemplo, una dieta diaria que incluya una o
dos tazas de leche o yogur, una lata de atin, una pechuga de pollo pequeia y unos cuantos trozos de pan
alcanzaria esta cantidad. Y esto no incluye las pequefias cantidades de proteina que obtienes a través de
los vegetales y las frutas, mas otros productos en grano que se comen a lo largo del dia.

A algunas compaiiias de suplementos les gustaria convencerte de que necesitas una mayor cantidad de
proteinas para superarte en el deporte. Por desgracia, jno existen suplementos que puedan hacer eso por
ti! Necesitas trabajar en equilibrio éptimo entre una nutricion adecuada, un entrenamiento eficaz y un
descanso de calidad.

El consumir grandes cantidades de proteinas hace trabajar de mas a tu higado y tus rifiones, lo que puede
provocar deshidratacion y nausea. Ademads, la proteina en exceso puede descomponerse y acumularse
como grasa.

Por otro lado, nuestros cuerpos necesitan, y estdn disefados para digerir, grandes cantidades de
carbohidratos porque son la forma preferida de energia tanto de los musculos como del cerebro. Los
carbohidratos también evitan el derroche de proteinas. Si consumes los carbohidratos adecuados para
alcanzar tus necesidades energéticas, no utilizaras la proteina del musculo para producir energia. En su
lugar, la proteina del musculo se utilizard para funciones que solamente ésta puede realizar en el cuerpo.
Los escaladores deberian tener mucho cuidado de no restringir la cantidad de carbohidratos que
consumen. Come mucha cantidad de pan, arroz, pasta y cereales, ademas de frutas y vegetales en cada
comida o entre horas.

Como utiliza el cuerpo la proteina del muisculo es a menudo un problema en deportes como la escalada,
donde los atletas tratan de mantener un minimo peso corporal. Los deportistas deben tener cuidado de no
ser demasiado restrictivos, o encontraran que su fuerza rapidamente se estabiliza o incluso declina. No
importa lo bueno que sea tu programa de entrenamiento, si tu cuerpo no estd tomando los nutrientes
adecuados, en las proporciones correctas, tu rendimiento no puede mejorar. Por tanto, tu ingestion
caldrica diaria habria de componerse de aproximadamente un 65 por ciento de carbohidratos, 15 por
ciento de proteina y 20 por ciento de grasa.

Una dieta constante, rica en los alimentos adecuados, puede ayudar a los escaladores a continuar
cuando el "tanque" estd vacio. Mike McGill muestra de lo que esta hecho en "Pump It Up" (5.12¢/7¢),
Sex Wall, Pennsylvania.



Las Mejores Fuentes de Proteinas

Los productos dietéticos bajos en grasa como la leche desnatada y el yogur, ademas del pollo sin grasa, el
pescado o la carne magra te proporcionan las mejores proteinas de tus calorias. Por ejemplo , una pieza de
carne magra de 100 g. (solomillo) contiene tan s6lo 180 calorias y 25 gramos de proteina completa de alta
calidad. Un vaso alto de leche desnatada posee cerca de diez gramos de proteina completa y casi cero de
grasa. La clara de los huevos son la fuente de proteina mas facil de digerir y contiene varios gramos de
proteina de alta calidad por huevo, y nada de grasa. Si eliges esta opcion, no te los bebas crudos como
Rocky en la pelicula, en vez de eso cocinalos o compra un frasco de 100 por cien proteina de huevo en
polvo que puedes mezclar con leche o zumo.

Las proteinas incompletas también son ttiles cuando se comen combinadas. Esto es especialmente
importante para los atletas vegetarianos, quienes, por cierto, son mas propensos a sufrir deficiencia de
proteinas.

La moderacion y el equilibrio son las claves de una nutricion optima para el rendimiento. No dejes de
disfrutar de un pequeo trozo de solomillo o salmén a la barbacoa -simplemente no lo frias o lo bafies en
salsa holandesa- jy comete un buen monton de patatas o arroz con ¢l! O jprueba unas alubias con salsa de
tomate y un huevo escalfado encima! Si tomas esto con una tostada de pan de cereales ain mejor. Buen
apetito y feliz escalada.

LA REALIDAD DE LA GRASA

Barbara Brand Turner, Titulada en Dietética y Nutricion

Con toda la atencion que se le presta a evitar las grasas, disminuir nuestra ingestion de grasas saturadas y
mantenernos alejados del colesterol, seria facil pensar que deberiamos huir sin piedad de todo lo que
signifique grasa. Si poco es bueno entonces, nada debe ser mejor, ;no?

Es cierto que muchos norteamericanos ingieren demasiada grasa, lo que contribuye a elevar el alto indice
de enfermedades del corazon, cancer, hipertension y obesidad. Sin embargo, tomar poca grasa también
tiene serias implicaciones. Una dieta con grasas es necesaria como una fuente de los acidos grasos
esenciales, que estan envueltos en procesos fisiologicos criticos como las funciones del sistema
inmunologico y la produccién de hormonas. También todas nuestras membranas celulares se componen
en buena parte de fosfolipidos (derivados de los acidos grasos) sin los que no seriamos capaces de formar
células nuevas sanas, incluyendo las células del musculo. Se ha demostrado que en las atletas femeninas
una dieta deficiente en grasas produce amenorrea -irregularidades en el ciclo menstrual- que puede afectar
al desarrollo y mantenimiento del tejido 6seo.



Obviamente, la dieta no es un problema para Karine Nis Foto: Chris Falk

.Cuanta Grasa Necesitas?

Una media de 15 a 20 gramos al dia de grasa es lo minimo que el cuerpo requiere. Generalmente el
consumo de grasa recomendada se expresa en términos del porcentaje total de calorias consumidas
diariamente. Para los atletas, del 15 al 20 por ciento total de las calorias deberia provenir de la grasa. Esto
permite unas proporciones Optimas de proteinas (15%) y carbohidratos (60 a 70 %). Las necesidades de
grasa de cada uno varian en funcién del tamafio, la edad, el nivel de actividad y el estado de salud.

Para los deportes como la escalada donde casi no se realiza entrenamiento aerdbico y se busca poco peso
corporal, las necesidades de energia son menores que para los deportes de resistencia o aquellos en los
que se requiere una masa muscular muy desarrollada. Los escaladores probablemente necesitan entre
1.800 y 3.000 calorias al dia, dependiendo del tamafio, duracion e intensidad del entrenamiento/escalada,
y los objetivos en relacion al peso corporal. Por tanto, un 20 % de grasa se convierte en cerca de 40
gramos de grasa al dia para una dieta de 1.800 calorias y en 65 gramos para una ingestion de 3.000
calorias.

Grasas: El Bueno, El Malo y El Feo

Los cuatro tipos de grasa que consumimos cada dia son: saturadas, monoinsaturadas, polinsaturadas y
Acidos Grasos Libres. Aunque todas estas contienen las mismas nueve calorias por gramo, no se crean
igual en términos de su papel en la nutricion humana. En consecuencia, no solamente es importante
comer la cantidad optima de grasa, sino también tener la mejor proporcion posible de los diferentes tipos
de aceites grasos. Esto no es posible sin saber primero qué comidas contienen tal o cual grasas.

Los aceites saturados son méas comunes en productos animales como la leche, carnes y polleria. También
estan presentes en cantidades significativas en algunas nueces incluyendo las del tipo Brasil y
Macadamia. Aunque el consumo excesivo de las grasas saturadas incrementa el colesterol positivo, y en
particular el LDL o colesterol "malo", nuestros cuerpos necesitan una cierta cantidad para convertirlos en
componentes que contienen acidos grasos como las hormonas y los fosfolipidos.



Los aceites grasos monoinsaturados se encuentran en los vegetales y aceites incluyendo el aceite de oliva,
el de cacahuete y el de aguacate. Se cree que estas grasas son las mas beneficiosas para prevenir las
enfermedades del corazon por su habilidad en reducir el colesterol malo sin reducir el bueno.

Los aceites grasos polinsaturados son habituales en el pescado, especialmente en el atin, la caballa, el
salmon y la trucha, y en el aceite de maiz, oliva, girasol y los aceites de soja. Los radicales Omega-3 (que
se encuentran principalmente en el pescado) y los aceites de linaza estdn siendo estudiados en la
actualidad por su funcioén en la lucha contra las enfermedades inflamatorias como la artritis y otros males
(entre los que se incluyen la migrafia y las dolencias del corazon).

Los 4cidos grasos libres se encuentran en pequefas cantidades en casi todas las fuentes de grasas
naturales; la mayoria de los acidos grasos libres de nuestra dieta aparecen en los aceites hidrogenados.
Durante el proceso de hidrogenacion, los aceites vegetales liquidos se solidifican tras el bombardeo de los
atomos de hidrégeno -como al hacer margarina y manteca. La hidrogenacioén convierte los acidos grasos
no saturados en saturados principalmente a través de la formacion de "sustancias de transmision".
Estudios recientes se plantean si estas sustancias son positivas ya que producen efectos similares a las
grasas saturadas y puede que sean la causa de aumentos indeseables del colesterol malo. Mientras la
mayoria de los atletas bien entrenados poseen un colesterol muy sano, a menos que fumen o padezcan una
predisposicion genética, tiene que haber otras -aunque aiin poco claras- razones. para limitar la ingestion
de grasas hidrogenadas.

Por sus diversas, e igualmente importantes, funciones, consume cantidades iguales de acidos grasos
saturados, monoinsaturados y polinsaturados y reduce la ingestion de acidos grasos libres. Consumimos
demasiadas grasas saturadas y aceites hidrogenados, y a menudo no muchas polinsaturadas y
monoinsaturadas.

Examina tu dieta de cerca para determinar como puedes reducir la ingesta anterior y, posiblemente, la
posterior.

En un deporte como la escalada, donde la proporcion entre el peso corporal y la fuerza es tan importante,
resulta comprensible que se vea a la grasa como al enemigo. jUn kilo de grasa no puede subir medio kilo
de peso! Si embargo, espero que ahora comprendas que una deficiencia en la dieta diaria de grasa también
afectard a tu fuerza. Con moderacién y un poco de planificacion, jconseguir la ingestion perfecta de grasa
es mas facil de lo que crees! De hecho, si existe algiin alimento con alto contenido en grasa que se te
antoje, puedes comerlo en alguna ocasion sin perjudicar tu rendimiento en las paredes. Simplemente,
asegurate de equilibrar esa comida cocinando con poca grasa y combindndola con otros alimentos bajos
en grasa.



PARA CONTROLAR LA INGESTION DE GRASA

- Elimina el uso de las grasa saturadas al cocinar y en las salsas. Tu necesidad diaria de grasas
saturadas se alcanzard con seguridad a través del consumo de los productos diarios y carnes.
Utiliza aceite vegetal para cocinar y mermeladas de fruta para untar.

- Come pescado tres veces a la semana. Elige entre el atin, la trucha el salmon o la caballa.

- Utiliza aceites monoinsaturados (oliva) cuando cocines platos sabrosos y aceites polinsaturados
(girasol 0 maiz) en los asados o en la cocina.

- Utiliza métodos de cocinar con poca grasa o sin grasa: haz a la barbacoa, saltea, haz al vapor, asa
o escalfa tus alimentos en lugar de freirlos o cocinarlos con crema o una salsa con base de
mantequilla.

- Elige las salsas de tomate frente a las "pesto" o salsas cremosas como la "Alfredo".
- Disminuye tu ingestion de productos que contengan aceites hidrogenados. Empieza por examinar
la lista de ingredientes especialmente con las comidas tipo galletitas saladas, galletas, pasteles,

sopas, mezclas de salsas y cualquier otra comida procesada.

- Sustituye los condimentos con mucha grasa como la mayonesa y la mantequilla con mostaza,
soja, salsa de teriyaki, etc.




TABLA DE GRASAS
Gramos de Grasa por Racion

0 -5 GRAMOS 6 - 10 GRAMOS

LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS
[1 racion = 1 taza (250 ml.) 0 45 g de queso o equivalente]

Todo tipo de leche Batido

Requeson bajo en calorias, cheddar, ricotta, Queso mozarella
semidesnatados. Leche entera

Yogur desnatado 1/2 taza de helado cremoso

CARNE, PESCADO, POLLERIA Y ALTERNATIVOS

11 - 20 GRAMOS

Queso (excepto los
mencionados).

Ponche de huevo

1/2 taza helado o yogur

[1 racidon = 90 g de carne cocinada, pescado, polleria (sin la grasa visible/sin piel) o 1 taza (250m1) de guisantes

secos, alubias o equivalentes como se indica cocinados]

Cordero asado o chuleta de cerdo - Salami

Un filete ternera cocinado

.. del centro
Langosta, vieiras, gambas .
, . Costillas, lomo
Atun en aceite vegetal
Pollo/pavo,

Almejas, cangrejos
Bacalao, abadejo

Alubias, guisantes, lentejas
Pechuga de pollo o de pavo

Pollo asado.

Atln en aceite,
Palitos de pescado.
Ternera.

PAN Y CEREALES

Carne picada

Pollo frito o troceado
Chili con ternera normal
1 perrito caliente

2 huevos

4 lonchas de bacon

3 salchichas

[1 racion = una rebanada de pan o 1/2 taza (125m1) de cereal. pasta o arroz cocinado o 3/4 taza (175 ml) de cereal

listo para comer o equivalente]

1 brownie
2 galletas de mantequilla

Todo tipo de pan o bollos de pan. 2 galletas de aziicar

Cereales 2 galletas de manteca de
Pasta, arroz
> N cacahuete.
1 tortita o un pequefio gofre,
4 galletas saladas 1 donut
g ’ 1 trozo de bollo
Helado de café

FRUTAS Y VEGETALES
[1 racion = 1/2 taza (125 ml) o equivalente como se indica]

Patatas en puré o en rodajas
10 patatas fritas

Todas las frutas y vegetales (excepto los
mencionados)

GRASAS Y ACEITES
[1 racion = 1 cucharada (15m1) o equivalente seglin se indica]

Alifio para la ensalada
1 cuch. de mantequilla

9 cl crema agria.
Alifio para la ensalada bajo en calorias.

1 croissant,

1 trozo de pastel (125 g).

1 trozo de pastel de queso o
zanahorias.

1 muffin (magdalena grande).
1 pieza de confiteria

ensalada de patata
5 aros de cebolla

Mayonesa
Tocino, manteca, aceite

Elige por lo menos el 50% de tu comida de la columna de la izquierda y no mas del 10% de la columna de la

derecha (jevita estos como si fueran la plaga!)




LA FUERZA DE LOS CARBOHIDRATOS

Barbare Brand Turner,
Titulada en Dietética y Nutricion

(Cual es la mejor fuente de energia para los musculos y el cerebro? jCarbohidratos, carbohidratos y mas
carbohidratos! Aunque la grasa y la proteina también pueden producir energia, €éstas son mas importantes
para otras funciones del cuerpo y no resultan tan eficientes ni efectivas como fuentes de energia. En
contraste, la primera funcidon de los carbohidratos es alimentar al cerebro y a los musculos; ademas, el
cuerpo puede digerir los carbohidratos rapidamente con un minimo gasto de produccion.

.Qué son los Carbohidratos?

Este enorme grupo de alimentos se compone de azucares (carbohidratos simples) y almidones
(carbohidratos compuestos). Los carbohidratos simples incluyen fruta, aztcar, refrescos, mermelada, miel
y melaza, y pueden entrar en la sangre en cuestion de minutos para proporcionarte una rapida fuente de
energia de poca duracion - el "subidon" de aztcar. Tu cuerpo responde enseguida a esta subida rapida
produciendo insulina para ayudar a las células a absorber el aztcar de la sangre. El resultado de esto es un
descenso rapido del nivel de aztcar en la sangre y, consecuentemente, una disminucion de tu nivel de
energia, lo que puede provocar una sensacion de fatiga. Por estos motivos, resulta una buena idea tratar de
evitar los azlicares simples antes del ejercicio.

Los carbohidratos complejos como el pan, el arroz, los cereales y la pasta necesitan mdas tiempo para
digerirse y esto produce azicar en la sangre de forma madas gradual. Dichas comidas almidonadas
necesitan 20 o 30 minutos para aparecer en la sangre en forma de glucosa. La digestion puede durar hasta
tres horas lo que facilita un lento pero constante suplemento de energia. Antes del ejercicio haz una
comida que se componga de una buena cantidad de almidones y s6lo un poco de proteinas y azlcares
simples.

.Cuantos Carbohidratos Necesitas?

Los carbohidratos han de representar el 65% del total de la energia (calorias) que tomas durante el dia, las
proteinas cerca del 15% y las grasas tan solo el 20%. Esto significa que 2/3 de tu plato deberian ser de
pasta, arroz, patatas y vegetales, con el otro tercio lleno de carne o comidas ricas en proteinas. Asegurate
de aplicar las mismas reglas cuando comas entre horas. Trata de tomar carbohidratos, como un bollo de
pan o fruta, con algo de proteina como leche desnatada o yogur. La proteina ayuda a hacer mas lenta la
digestion de los carbohidratos lo que proporciona una energia de mayor duracion. Puedes calcular tu
necesidad de carbohidratos segliin tu peso corporal. Lo minimo para atletas que entrenen cerca de dos
horas al dia es cinco gramos por kilo de peso corporal. Por ejemplo, un escalador de 60 kg de peso
necesitaria tomar 300 gramos de carbohidratos diariamente. Como los carbohidratos tienen cuatro calorias
por gramo esto equivale a 1.200 calorias. Por supuesto, un dia completo de escalada puede doblar o
triplicar tus necesidades; asi que examina la tabla para ver como puedes conseguir esa cantidad.

La "tabla de fregar" de Russ Clune lo dice todo. Foto: S. Peter Lewis



Los Carbohidratos y la Recuperacion

Una dieta rica en carbohidratos con un poco de proteina es fundamental para aumentar la reposicion de
las reservas de glucogeno del musculo y acelerar la recuperacion. También puede incrementar tu fuerza
muscular, evitando la descomposicion de la proteina del musculo durante el ejercicio y facilitando la
sintesis de proteina muscular nueva después del ejercicio.

Entre los primeros quince minutos y dos horas después de un ejercicio exhaustivo, los musculos son mas
receptivos a la reposicion de glucdégeno. En este momento, la mejor eleccidon son los azlcares simples, y
los liquidos resultan preferibles a los sélidos. Esto es porque son mas faciles de digerir y por tanto
llegaran a la sangre mas rapidamente.

Para completar el proceso de recuperacion, haz una comida equilibrada (como se visto anteriormente)
antes de que pasen mas de dos horas. Ademas, bebe mucha agua junto los carbohidratos sélidos, ya que la
reposicion de glucdgeno requiere tres gramos de agua por cada gramo de carbohidratos acumulado. Por
ultimo, debes evitar comer demasiados carbohidratos ya que, en mucha cantidad, se acumulara como
grasa.

Una Precaucion

Ten cuidado con los alimentos "ricos en carbohidratos" de hecho estos son j"ricos en grasas"! Por
ejemplo, la mayoria de los productos de confiteria contienen entre tres y seis cucharadas de grasa que
pueden ser entre 270 calorias s6lo de grasa. Incluso, algunos formas de cocinar pueden convertir
alimentos ricos en carbohidratos en pesadillas ricas en grasa. Vigila el comer pasta con crema o salsa de
pesto, y por supuesto todos los alimentos fritos como el donut y las patatas fritas. Estos contienen mas
calorias de grasa que de carbohidratos.

Las nueces y las semillas también tienen un alto contenido de grasa y no son una buena eleccién para
después del ejercicio. Media taza de nueces tostadas contiene mas de 20 gramos de grasa y
aproximadamente 450 calorias. Estas son geniales para las caminatas de un dia o las grandes paredes,
pero no para un dia de escalada que requiere pequefias inyecciones de energia méaxima.

Un Cuerpo de Alto Rendimiento

Tu cuerpo es como un coche de carreras. Necesita grandes cantidades del tipo justo de gasolina para
funcionar adecuadamente. Si te alimentas mal, comes a deshoras o consumes "la gasolina" equivocada,
probablemente te "estrellaras". Tus musculos confian en los carbohidratos para hacer un lanzamiento
potente, encadenar una fisura desplomada, subir a pulso un techo, o realizar un cruce complicado. Asi
que, jno te quedes sin "gasolina"!

Lleva muchos bollos de pan, platanos, "barras energéticas", zumo de naranja, bebidas deportivas y mucha
agua a la via. No esperes hasta que estés aturdido, débil o perdiendo tu concentracion y fallando en la ruta
para empezar a comer. El tomar pequenos aperitivos regularmente puede que sea lo tnico que te falte
para llegar al descuelgue.



Russ Clune cuenta con los carbohidratos para las rutas mas desplomadas, como "Energizer" (5.12c/7c)
en City of Rocks, Idah Coleccion Russ Clune

NIVELES DE ENERGIA - EL INDICE GLUCEMICO

Barbara Brand Turner,
Titulada en Dietética y Nutricion

Justo cuando crees que lo tienes todo controlado -carbohidratos compuestos antes de escalar para que
dure la energia, carbohidratos simples después del ejercicio para una recuperacion rapida- la Naturaleza le
da un nuevo giro a nuestros intentos de simplificar y entender el tema. Nuevas investigaciones en el
metabolismo de los carbohidratos han mostrado diferencias dramaticas entre la energia facilitada por
alimentos ricos en carbohidratos de apariencia similar.

Esta claro que, la habilidad para controlar tus niveles de energia resulta fundamental para el rendimiento
deportivo. En consecuencia, querras saber como afectan las distintas comidas a tu niveles de energia y a
tu estado de 4&nimo, y esto es finalmente posible a través del indice Glucémico.

Carbohidratos: ;Clasificacion Anticuada?

Hasta ahora los nutricionistas habian clasificado a los alimentos que contenian carbohidratos en dos
grupos. El primero es el de los carbohidratos simples -aziicares que se encuentran cominmente en
caramelos, fruta, zumos, mermeladas, miel, etc.

El segundo grupo, el de los carbohidratos complejos -alimentos ricos en almidén, entre los que se
incluyen el pan, cereales, todos los productos de grano, legumbres, patatas y otros tubérculos.

Hemos basado casi todas nuestras recomendaciones acerca de una dieta diaria en la teoria de que los
almidones se absorben més lentamente que los azucares. La consecuente respuesta de insulina es menor si
se permite una subida de azlcar en la sangre mas lenta y moderada. Este proceso hace que los almidones
sean la mejor fuente de energia para antes del ejercicio, porque producen energia mas lentamente y
durante mas tiempo.



ALIMENTOS SELECCIONADOS RICOS EN CARBOHIDRATOS

Alimento Carbohidratos (g) Calorias
Frutas

Manzana 32 125
Platano 27 105
Zumo de frutas

(200 g de casi todos) 27 110
Uvas pasas (100 g) 60 250
Vegetales

Maiz (100 g) 19 80
Alubias (200 g) 50 250
Patatas (medianas con piel) 50 220
Cereales

Pan (1 rebanada) 13 75
Bollo de pan 40 200
M u ffi n (grande) 45 300
Tortitas (tres de 9 cm) 25 200
Cereal (cocinado) 25 140
Pasta (120 g) 100 400
Arroz (120 g) 100 400
Dulces

Galletas de higo (4) 40 200
Chocolate (4 trozos peq.) 28 200

Por otro lado, el azlcar se absorbe rdpidamente provocando una subida repentina de la azucar en la
sangre. Esto crea una respuesta rapida de insulina para devolver el nivel de azucar de la sangre a grados
mas moderados. Por desgracia, esta subida repentina de azucar perjudica a tu energia y, a menudo,
provocara una sensacion de fatiga o debilidad -jdefinitivamente algo que no quieres que ocurra antes de
escalar o entrenar!

Aunque este concepto en general es cierto, estudios recientes han demostrado que existe una gran
variabilidad en la subida de azucar tras la ingestion de diferentes alimentos de ambos grupos. De hecho,
algunos alimentos ricos en almidén -como las patatas- elevan mas el nivel de azlcar en la sangre que
ciertos azucares como la sacarosa.

El indice Glucémico (IG)

Los investigadores han creado el IG para estudiar y clasificar mas exactamente el metabolismo de los
carbohidratos. Este indice determina como la ingestion de un alimento en particular afecta el nivel de
azucar en la sangre en comparacion con la ingestion directa de glucosa.



Los alimentos con un IG bajo provocan un cambio mas pequeio en el azucar de la sangre mientras que
los alimentos con un IG mas alto provocan una mayor subida del nivel de azlcar en la sangre.

Estos estudios no eran capaces de determinar con exactitud qué era lo que causaba los diferentes valores
del IG. Es dificil de decir exactamente por qué algunos azucares tiene menos efecto en los niveles de
azlcar en la sangre que algunos almidones -un hecho que contradice lo que antes creiamos acerca de los
carbohidratos simples y complejos.

Aqui tienes algunas teorias acerca de qué es lo que determina el IG de un alimento y su efecto
consecuente en tus niveles de energia. Utilizalos como guia a la hora de planear tus comidas.

1. Grado de procesamiento - alimentos muy tratados (comidas instantaneas y todos aquellos
procesados a grandes temperaturas o a presion) tienden a crear una respuesta glucémica mayor que
la misma comida menos procesada. Por ejemplo los vegetales cocinados tienen un IG mayor que
los crudos.

2. Forma del alimento - Alimentos en polvo o picados presentan un IG mayor que sus homodlogos en
una pieza. Por ejemplo la harina de arroz tiene un Indice Glucémico mayor que el arroz entero.
Incluso, las comidas consumidas liquidas tienden a poseer un IG superior que las comidas solidas.

3. Contenido en fibra - Las fibras solubles como el guar y la pectina reducen el IG mientras que las
no solubles, como las que se encuentran en el trigo y el arroz integral, parecen tener poco efecto
en el IG.

4. Velocidad de ingestion de los alimentos - Los alimentos ingeridos lentamente tienden a presentar
un Indice Glucémico menor que cuando esos mismos alimentos son ingeridos més rapidamente.

5. Almidon/proteinas y almiddn/grasa - La presencia de proteinas o grasa parece que reducen la

repuesta Glucémica de ciertos carbohidratos.

Sodio - El afiadir sal a los alimentos puede elevar su respuesta Glucémica.

7. Nivel de tension durante las comidas - El metabolismo de los carbohidratos se ve afectado por tu
estado emocional. Las situaciones de tension reducen el flujo de sangre al tracto gastrointestinal
impidiendo la digestion. Esto puede provocar una respuesta Glucémica erratica.

.O\

Como Utilizar el indice Glucémico

Para aumentar tu energia y mejorar tu rendimiento, memoriza los indices de los alimentos que comes
regularmente (o copia la tabla), y aplica este conocimiento para determinar qué alimento es mejor para
comerlo antes, durante y después de escalar o entrenar.

Elige alimentos con IG bajo, como la manzana, el yogur o a naranja para comer antes de escalar. Cuanto
mas tiempo quede para entrenar, mas bajo debe ser el Indice Glucémico del alimento que escojas.

Después del entrenamiento escoge alimentos con un IG alto, como las bebidas deportivas con glucosa,
patatas, pan o arroz blanco. Estos alimentos con alto Indice Glucémico empezaran inmediatamente a
reponer las reservas de glucogeno del musculo -la principal fuente de energia para los escaladores- y por
tanto aceleraran la recuperacion.

Prueba Hasta Encontrar lo que Funciona Mejor para Ti

Cada individuo metaboliza de forma diferente los carbohidratos. Por ejemplo, los platanos pueden
provocar una subida de azucar a unos, mientras que a otros le provoca un suplemento constante de
energia.

Experimenta con diferentes alimentos y escucha a tu cuerpo para determinar cuales son los que funcionan
mejor para ti en condiciones diferentes. Recuerda que las emociones comunes a la escalada como la
excitacion, el miedo y la tension afectaran a tu digestion. Puedes reducir el estrés comiendo despacio,
sentado tranquilamente y escuchando musica relajante.



Planeando tu Alimentacion para Ganar

Si te es posible planea de una sola vez tus comidas diarias. Esto es importante porque el comer alimentos
con un Indice Glucémico bajo en una comida pueden reducir la respuesta Glucémica de las comidas
ingeridas después. Si planeas entrenar o escalar por la tarde, incluye algunos alimentos con un IG bajo
también en el desayuno. Esto retrasard el consumo de los carbohidratos que comas al mediodia y te
facilitara una energia de mayor duracion por la tarde.

Pensamiento Extra, Energia Extra

El utilizar el IG para preparar la comida perfecta exige un poco de pensamiento extra, pero también lo
requiere el desarrollar un entrenamiento adecuado o la secuencia perfecta en una via. Asi que, si lo que
quieres es mas potencia y resistencia, empieza por prestarle tanta atencion a lo que haces en la cocina
como a lo que haces mientras estés en el gimnasio o en la pared.

COMIDAS NORMALES Y SU
INDICE GLUCEMICO

Cacahuetes 10
Alubias de soja 15
Cebada tratada 22
Fructosa 25
Lentejas 29
Alubias (secas) 31
Yogur 32

Leche 34

Helado 35
Manzanas 39
Alubias (en lata) 40
Naranjas/zumo 42
Uvas 44

Cebada 48

Pasta 45-50

Sacarosa 50
Guisantes (congelados) 53
Barra de Mars 60
Platanos 62

Uvas pasas 64
Wect-abix 65

Pan blanco 69
Arroz 70

Corn Flakes 80

Miel 92

Patata (asada) 98
Glucosa 100

(CREES EN LA MAGIA?

Si alguna vez has abierto algunas de esas revistas de culturismo, estoy seguro de que habras leido
articulos y anuncios que quieren hacerte creer que la magia existe. Los anuncios se autoafirman con su
uso liberal de términos pseudo-cientificos como "super anabolizante", "super lipotropico" o "complejo
para acelerar la accion bio-enzimatica", y sus promesas de "aumentar la sintesis de proteinas", "doblar la

resistencia en pocas semanas" y "aumentar tu potencial genético".



Estaria bien. pero, siento decir que todo es un montdn de tonterias. Las ayudas ergogénicas o suplementos
nutricionales no "aumentaran tu potencial genético" mas que el beber cerveza light atraerd fantésticas
mujeres en bikini. Lo que es mas, cualquier mejora experimentada mientras se toman estos productos es
solo el resultado del programa de entrenamiento que la compaiiia facilita con los suplementos y tu
renovada dedicacioén a comer sano.

Los Grandes Reclamos - Cayendo en Picado

El ministerio norteamericano de sanidad ha empezado a tomar medidas enérgicas respecto a esos
anuncios fraudulentos conectados con muchos de los suplementos y con todos los billones de pesetas
robados a aquellos deportistas que se creen lo que les dicen. La Comision Federal de Comercio ha
instruido recientemente a Weider -el gigante de los suplementos- para que retire algunos de sus reclamos
mas fuertes y aflada la siguiente advertencia a sus anuncios "como con todos los suplementos, el uso de
estos productos no potenciard un mayor o mas rapido desarrollo muscular". Aunque sea increible, la
Comision Federal de Comercio no ha requerido a otras compaifiias de suplementos que lleven la misma
advertencia, a pesar de que los reclamos de sus productos sean tan tremendos como los de Weider.

La realidad de los Hechos

1. {Ningin producto permitido es anabolizante! Algunas drogas como ciertos esteroides son
anabolizantes, pero su uso resulta cuestionable para los escaladores, ya que, el musculo en exceso
es tan malo como demasiada grasa.

2. Muchos suplementos nutricionales son solamente comida. No afiaden nada que tres trozos de
carne no proveerian.

3. Existen otros productos ergogénicos permitidos (que aumentan el rendimiento), drogas como la
cafeina.

4. Hay también algunas hierbas, como el ginseng, a las que se les han comprobado ciertos efectos
ergogénicos cuando se toman de forma concentrada.

5. Estudios recientes han demostrado que existen unas cuantas vitaminas y minerales, como las
vitaminas E y C y el cromo, que pueden ser de gran valor para los atletas cuando se toman en
mayores cantidades que las diariamente recomendadas.

6. Los suplementos nutricionales en polvo que contienen grandes cantidades de proteina pueden ser
utiles para aquellos deportistas que coman poca carne o estén a dieta.

La Ultima Parte

La manera mas répida de incrementar tu rendimiento en la roca es dedicando todo tu esfuerzo a mejorar
tu técnica, control mental, fuerza del tren superior y dieta. A menos que estés ya bien preparado en estas
areas, los pocos suplementos que funcionan serdn de poca utilidad y quizé no tengan efectos palpables.
Sin embargo, si has pulido tus habilidades y estas en forma tanto mentalmente como fisicamente, puede
que mejores tu rendimiento a través del uso de algunos pocos de estos productos probados.

Programas para Perder Peso

Unos cuantos suplementos pueden tener algin valor cuando restrinjas tu dieta en un intento de perder
peso. Aunque las dietas de choque son una mala idea, puede que quieras bajar algo de peso sin necesidad
de sufrir la pérdida habitual de energia y musculo. El uso de algiin buen suplemento en polvo te ayudara a
asegurarte de que recibes suficiente proteina (1.2 - 1.5 gramos por kg de peso corporal al dia) junto con
las vitaminas necesarias.



Sue McDevitt en "Lunatic Fringe" 5.70c (613+) en Reed's Pinacle, Yosemite (California). Foto: Chris
Falkenstein.

jCuidado! No todos los polvos o sistemas que ves en la tienda (ver tabla) contienen lo mismo. Algunos
poseen mega-calorias, muchos contienen proteina de baja calidad y la mayoria son demasiado caros. Aqui
tienes algunas pautas a seguir si quieres comprar alguno de estos productos.

1) Cada racion tendra pocas calorias (100-300). Incluso estando a dieta deberias comer la mayoria de las
calorias, no beberlas. Utiliza los polvos como fuente de proteinas para complementar tus comidas.



2) Las proteinas deberian provenir de una de las siguientes fuentes o de una combinacion de las mismas:
Albumen (proteina de huevo), caseina (proteina de leche) o lactobulmina (proteina del suero de la leche).
Las mejores marcas probablemente indicaran la proporcion de proteinas por racion, de 3.5 o superior.

3) Evita los productos que sean muy caros y los que sean muy baratos. Los baratos puede que contengan

poca proteina. Los de mas precio son por causa de la publicidad que les acompafia, en la que los
promociona algun culturista famoso.

BEBIDAS DEPORTIVAS

Cada verano nos bombardean con anuncios de bebidas deportivas que pregonan una amplia variedad de
efectos para mejorar el rendimiento. Una bebida dice que te ayuda a "ser mas rapido, mas fuerte y a llegar
mas lejos", mientras que otra cuenta que se ha comprobado como disminuye la formacion de 4acido lactico
en el musculo durante el ejercicio intenso, y por tanta reduce la fatiga."

Aunque parezca increible, jde hecho existe algo de verdad en lo que dicen! A diferencia de la mayoria de
los suplementos deportivos que existen en el mercado cuyas advertencias son principalmente mentira, las
bebidas deportivas si tienen algunos efectos ergogénicos. Pero, una advertencia, jno todas las bebidas
deportivas se fabrican igual! Aqui tienes un repaso general de la composicion y mejor utilizacién de estas
pociones especiales.

SUPLEMENTOS NUTRICIONALES MAS HABITUALES

Cuts

A=excelente:F=mediocre)

Compaiiia y Producto NutrientesS Racion PVP Rendimiento
Champion - Metabolol 1T p/c/v 15 4.000 pis C
Challenge - Cybergenics - TBS p/v 60 dias 18.000 pts F
ICOPRO - ICP p/c/iv 60 dias 12500 pts F
Myosystems - MET - RX p/c/iv 20 7500 pts. A
Nature's Best - Perfect 1100 p/c/iv 20 5.000 pts D
Optimun Nutrition - Anabolic II p/c/iv 18 6.000 pts. D
Strength System - 100% Egg Protein p 36 5.000 pts B
Twin Labs - Gain Fuel 1000 p/c/v 10 4.000 pts. D
VitaLife - 100% Egg Protein p 32 4.000 pts. A-
Weider — Dynamic Muscle Builder p/c/v 38 3.500 pts. C
Weider- Victory Anaholic plelv 23 4.500 pts. D

Nota: El rendimiento depende de la utilidad y la calidad del producto, basandose en el coste del mismo y en la ética de su publicidad. Los
nutrientes indicados contienen en cantidades significativas: p=proteina, c=carbohidratos, v=vitaminas. (Valoracion rendimiento:




Los Ingredientes

Los "ingredientes activos" de estos productos comprenden dos categorias principales: electrolitos y
reponedores de carburante. Una explicacion simple de ambos te ayudara a comprender como funcionan.

Electrolitos

Los electrélitos como el potasio, magnesio, calcio y el cloruro son fundamentales para la concentracion,
produccion de energia, transmision nerviosa y la contraccion muscular. Afortunadamente, la pérdida de
electrélitos durante el ejercicio es bastante lenta; asi que, incluso un dia completo de escalada no
provocara una pérdida considerable. El desayunar y cenar razonablemente cada dia te deberia proveer de
todos los electrdlitos que necesitas. Sin embargo, si te encuentras en la montafia o subiendo una gran
pared puede que precises de algun suplemento.

Fuentes de Energia

Las fuentes de energia de las bebidas deportivas son, principalmente, los carbohidratos, incluyendo
glucosa, sacarosa, fructosa y los lactatos. La glucosa y la sacarosa son las fuentes de energia en la marca
de bebidas deportivas Gatorade, y desde entonces han sido adoptadas por muchas otras compaiiias.
Irénicamente, muchos atletas ahora rechazan las bebidas deportivas con grandes cantidades de glucosa y
sacarosa para evitar la subida repentina de azucar, que provoca un aumento rapido y por tanto colapso de
la glucosa en la sangre, que puede hacer bajar el rendimiento. Seria aconsejable elegir una bebida que
contenga polimeros de glucosa o fructosa (como el maltodextrin), ya que liberan de forma mas sostenida
la energia y previenen el "subidon" de azucar.

Cytomax

La lactosa, un no-acido relacionado con el acido lactico, es nuevo entre las bebidas deportivas.
Investigaciones recientes han demostrado que la lactosa es la fuente de energia preferida por los musculos
y que ésta tiene un efecto neutralizador sobre los acidos producidos durante los ejercicios anaerdbicos
intensos. Si este efecto neutralizador resulta evidente, entonces Cytomax (primer producto en emplear
esta tecnologia) tendria que ser la bebida deportiva por excelencia de los escaladores.

Los Usos de las Bebidas Deportivas

COMPARACION DE DIFERENTES BEBIDAS DEPORTIVAS

Producto Calorias  Carbohidratos Fuente Electrolitos
Energy drink  140/400 ml 34 g fructosa si
High Carbo 470/400 ml 118 g glucosa si
Carbo Force  400/400 ml 100 g fructosa/glucosa si
Gatorade 100/400 ml 28 g sacarosa/glucosa si

Aumentar la Resistencia

La falta de carbohidratos (glucdégeno) en los musculos y el higado constituye la primera causa de fatiga
cuando se realizan actividades de larga duracion, de mas de 90 minutos. El empleo tradicional de las
bebidas deportivas es para situaciones en las que el uso de una fuente de energia adicional signifique
prolongar la actividad. Tu rendimiento al escalar vias de multiples largos o al pasar un dia completo en la



escuela de escalada mejoraria si consumes bebidas deportivas ademas de agua. En contraposicion, una
hora o dos de escalada, o un entrenamiento corto en el gimnasio puede no beneficiarse de la energia
afnadida, asumiendo que tienes las reservas de glucégeno normales; asi que, harias bien consumiendo tan
solo agua y ahorrando algunas calorias.

Es posible estimular el rendimiento utilizando productos legales y seguros. Fotografia: Mark Guic

Recuperacion Rapida

Un factor clave relacionado con la velocidad de recuperacion del musculo es el tiempo que tardan en
consumirse los carbohidratos. Como Barbara Brand Turner mencioné anteriormente, entre los primeros
quince minutos a dos horas después del ejercicio es cuando tu cuerpo acumula mas rapidamente el
carbohidrato como glucogeno del musculo. Por desgracia, a un dia de escalada que requiera una larga
aproximacion le suele seguir el ayuno, dado el tiempo que se tarda en volver a la tienda de campana,
refugio o coche. Es en ese momento cuando le estis negando a tu cuerpo los carbohidratos, cuando ¢l més
los necesita. Esta puede ser la mejor razon para empezar a utilizar las bebidas deportivas.

Cuanto mas rapido repongas tus reservas de glucogeno, mas energia tendrés al dia siguiente. Mdas aun, el
comer una comida copiosa varias horas después de la escalada no solo almacena glucogeno mas
lentamente, sino que también acumula parte de la comida como grasa. Habitliate a beber entre 50 y 100
gramos de carbohidratos tan pronto como hayas terminado de escalar. Cuando llegue la hora de cenar, jno
seas un tragaldabas!

Mejoran el Rendimiento Anaerdbico

Una bebida deportiva que contenga carbohidratos en forma de lactosa puede ser de gran utilidad para
mejorar el rendimiento anaerobico (ejercicios cortos o secuencias de mucha potencia) por su efecto
neutralizador sobre el acido lactico. Aunque todavia se desconoce la cantidad necesaria para que aparezca
el efecto neutralizador, incluso una pequefa diferencia en el rendimiento, sobre el habitual, podria
significar la diferencia entre conseguir terminar una ruta o caer. De nuevo. Cytomax representa la inica
bebida que conozco que contiene lactosa.



Reposicion de Electrolitos

Los escaladores alpinos y los de grandes paredes se beneficiaran tanto del carburante como de los
electrolitos que contienen las bebidas deportivas. Como se ha mencionado anteriormente la pérdida de
electrélitos es lenta y se repone facilmente a través del consumo de comida normal. Solamente los
escaladores que sobrevivan a base de pequefias comidas se beneficiardn de los electrolitos adicionales.

ESTIMULO DEL RENDIMIENTO

Los atletas han estado desde hace mucho tiempo interesados en cualquier producto ergogénico que sea
estimulante. Aunque, sin duda algunos han consumido estimulantes ilegales para mejorar el rendimiento.
Es el punado de productos seguros, legales y cientificamente probados los que deberian tener alglin
atractivo para los escaladores. Solamente tres productos han pasado este test: la cafeina y las hierbas
ginseng y efedra. jOlvidate del resto!

Cafeina - Algo mas que una Inyeccion de Energia

La cafeina es el nimero uno de las ayudas ergogénicas, tanto entre hombres como entre atletas. Son los
bien conocidos efectos de la cafeina en tu sistema nervioso central lo que te ayuda a levantarte por la
mafiana y tener un poco mas de potencia, tanto en el gimnasio como en la pared de escalada. Pero la
cafeina tiene dos efectos menos conocidos que deberias conocer: incrementa la termogénesis y ahorra el
consumo de glucogeno.

Quemar mas Calorias

La termogénesis es el proceso a través del cual el cuerpo convierte las calorias en calor en lugar de
acumularlas como grasa. Se ha demostrado que la cafeina estimula la termogénesis produciendo por tanto
un mayor consumo de calorias. Este efecto tiene particular interés para aquellas personas que necesitan un
poco de ayuda para perder unos cuantos kilos de peso de grasa no deseada. De hecho, algunas de las
primeras pastillas para disminuir peso que se comercializarén en los supermercados fueron simplemente
pastillas de cafeina.

Aumenta tu Resistencia

El glucogeno es tu fuente principal de energia cuando escalas. De manera que, si de alguna forma logras
aumentar la duracion de tus reservas de glucogeno, podrias entrenar o escalar durante mas tiempo. La
cafeina hace justo esto. Suelta acidos grasos en tu flujo sanguineo para utilizarlos como carburante. lo que
provoca un consumo mas lento del glucogeno. Docenas de estudios han demostrado que este efecto te
permitira entrenar mas duro y durante mas tiempo.

Las Malas Noticias

Los efectos de la cafeina dependen de la dosis. Para conseguir diariamente el efecto deseado, tendras que
tomar mas y mas. Esto explica porque los adictos a una taza de café por las mafianas, con el tiempo,
acaban bebiendo tres o mas tazas de café cada manana - cada vez necesitan mas para obtener el mismo
efecto.

Si te encuentras entre este grupo, puede que te beneficies mas cortando con el café¢ en los dias de
escalada. Lo sepas o no, grandes dosis de cafeina te producirdn temblores y ansiedad, sensaciones que
definitivamente no quieres tener cuando trates de hacer alguna pared delicada. En consecuencia, tan s6lo
los no bebedores o los bebedores ocasionales de café se beneficiaran de forma significativa del beber una
o dos tazas antes de escalar.



En el Gimnasio... Esta Bien

Los efectos negativos de la cafeina son menos criticos en el gimnasio. La sensacién de energia y de
mejorar tu resistencia que produce la cafeina son precisamente lo que el doctor recomienda para esas
largas y agotadoras sesiones en el gimnasio de casa. Incluso después de un largo dia de trabajo, un trago
de cafeina puede que sea justo lo que necesites para subir tus niveles de energia lo bastante como para un
entrenamiento decente. Recuerda que la cafeina es un diurético; asi que, beberds mucha agua durante el
entrenamiento.

Ginseng

La comunidad cientifica ha empezado recientemente a investigar esta hierba y sus posibles efectos, a
pesar de que se ha estado utilizando en China durante cerca de 5.000 afios. Numerosos estudios muestran
que el ginseng tiene una pequena incidencia sobre el sistema nervioso central. aunque sus beneficios son
menos notables que los de la cafeina.

Son de gran interés estudios de catas ciegas llevados a cabo en Suiza y Rusia, qu e muestran un aumento
de la resistencia en los atletas que siguen un régimen habitual de ginseng concentrado. Se demostrd en
Rusia una mejora significante en los tiempos de los corredores de 10.000 metros, aunque el mecanismo
exacto de como funciona esta hierba atin no esta comprobado.

Dosis

Si planeas experimentar con ginseng, te sugiero que tomes entre 100 y 2.000 miligramos al dia, durante
por lo menos treinta dias para experimentar efectos apreciables. Al contrario que la cafeina, esta hierba
tiene pocos efectos secundarios, aunque algunas personas pueden experimentar algo de insomnio e
irritabilidad.

La parte negativa del ginseng: sus propiedades estimulantes no son tan notables como las del café; sin
embargo, los efectos del ginseng sobre la mejora de la resistencia pueden ser de gran valor para los atletas
que ya estan de hecho en forma. Ten en cuenta que estos efectos pueden no ser perceptibles para personas
menos entrenadas. Ademads resulta bastante caro.

Efedra

La hierba de la efedra, o como los chinos la llaman Ma Huang, constituye sencillamente el suplemento
mas efectivo con que me he encontrado. Es legal y ahora estd disponible en los EE.UU en cépsulas
apropiadas para el consumo de los atletas.

La efedrina, el compuesto quimico que tiene de interés la efedra, es un estimulante del sistema nervioso
central y un dilatador de los bronquios. Sus efectos ergogénicos incluyen aumento de la concentracion,
intensidad y fuerza. jSentirds la diferencia desde el primer dia!

Aunque estos efectos puedan parecer similares a los de la cafeina, la efedrina es una ayuda ergogénica
mas potente para la mayoria, por que la efedra no es de consumo habitual. La consumicion diaria de
cafeina "estropea" su uso como ayuda ergogénica. Esta es, también, la razén por la que la efedrina esta
ahora prohibida en muchas competiciones atléticas.

Cuando se toma treinta minutos antes de un entrenamiento, la efedra te disparara para que escales con
mas fuerza, durante mas tiempo y utilizando presas mas pequeiias. Los entrenamientos mas intensos a lo
largo del tiempo deberian producir incrementos mas rapidos de fuerza.



Ademas, un estudio reciente publicado en el "American Journal of Clinical Nutrition" (1992;55:246S)
cuenta que la efedra también tiene efectos lipotropicos. Como con la cafeina, esto significa que es de gran
ayuda para quemar las calorias extra y reducir la grasa no deseada.

Los efectos secundarios de la efedra son similares a los de la cafeina: temblores, taquicardias y en algunos
casos palpitaciones. (Como con la cafeina, las personas con problemas de corazén no deberian utilizar la
efedra). Por tanto, el mejor uso de esta hierba es cuando se utilice como ayuda al entrenar la potencia, no
como un suplemento para escalar. La excepcion podria darse al tratar de realizar ascensiones cortas y de
mucha potencia o problemas de boulder.



CAPITULO 6. Casos de Lesiones

El reto no es solamente perseguir la perfeccion, sino hacerlo sin destrozar el resto de tu vida.
Terry Orlick

Este capitulo contiene tres casos de lesiones inventados por el Doctor Mark Robinson en un valeroso
intento de reducir las lesiones relacionadas con la escalada. Estan basados en elementos de casos actuales
de su practica como ortopédico en Ventura, California, asi como en escaladores que ha conocido y en
algo de literatura médica relevante. Estos casos no se deberian utilizar para sustituir o evitar un cuidado
adecuado por parte de algun profesional titulado y preparado.

Debo destacar que el Dr. Robinson es una prueba viviente de que el éxito en la escalada (y el surfing)
puede ser también un hecho para aquellos que no disponen de mucha flexibilidad, condicion fisica o
delgadez. Aunque cada afio aparece en un buen nimero de zonas exoéticas de escalada, principalmente se
tiene que limitar a una triste y mediocre version de la practica en bloque en polvorientos pegues en Hobo
Jungle cerca de Ventura. jUno de los del pueblo hace poco sali6 de los matorrales, para liberarse a si
mismo en la roca, y al ver al Dr. Robinson escalar, le espeto el siguiente juicio, "seguro que no escalas
como Lynn Hill. Ella es bastante buena."!

APROVECHANDO LAS OPORTUNIDADES

Mark Robinson, Doctor en Medicina

Paciente

Huck Ammowe, famoso boulderer, edad 25 afios.

Historial Clinico

Huck habia estado trabajando Hootadoob -aun sin resolver- en el boulder Jumbo Mumbo durante afios.
Aquel afio retras6 una semana su vuelta a las clases para trabajar en él. Era capaz de hacer el famoso
movimiento final -un lanzamiento dindmico increiblemente largo- desde el escalon de una escalera, pero
el primer movimiento para dejar el suelo seguia siendo imposible para ¢l y también para todos los demas.

El ultimo dia que tenia para intentarlo antes de irse, todo era perfecto: la luz, la humedad, sus biorritmos y
su estado psicologico. Habia entrenado duro, habia dormido bien e incluso habia desayunado un bollo.

En el intento inicial jtuvo éxito en el primer movimiento! Pero a medida que se movia hacia las tltimas
secuencias se produjo un momentaneo balanceo, un error microscopico en el paso. Tird fuerte y sinti6 un
doloroso "pop" en su dedo. Empefiado en terminar, puso todo lo que tenia en el lanzamiento, y lo hizo,
pero no sin dejar de sufrir mas chasquidos en el dedo.

De vuelta a la Universidad empez6 a visitar a un montdn de médicos para tratar de decidir qué era lo que
hacia con su mano. La ascension fue publicada por la revista "Outside" junto con una gran foto - un brazo
tenso y enérgico, un rostro sorprendido y dolorido pero todavia concentrado.



Mark Robinson, Dr. en medicina en una ruta bas exotica en Oregon



Comentario

Mas alla de un cierto limite, el escalador no debe afrontar las exigencias de la escalada; el éxito se
convierte en un problema de oportunidades. La precision del movimiento, el ritmo y la coordinacion en la
aplicacion del maximo de fuerza, el mantener la confianza en el éxito o algunas otras exigencias de la
escalada, superan todo aquello que el organismo humano puede aprender a hacer confiada y
repetidamente.

Muchos juegos se basan en este fenomeno. El tiro con arco ha evolucionado de manera que acertar en la
diana es dificil, y separar el caiidn de una flecha que se encuentra en el centro de la diana al estilo de
Robin Hood es una hazafia legendaria de gran habilidad e incluso de suerte. Puede que todos los ltimos
problemas de boulder tengan esta cualidad. Un ejemplo obvio es Jim Holloway. El lo logré tan sélo una
vez, después de muchos intentos, y la hazafia esta atin por repetir

A algunos escaladores les gusta que el éxito sea predecible, para asi aplicar metddicamente técnicas bien
entrenadas y habilidades que regularmente conducen al éxito. Esta estrategia de mantenerse dentro de los
limites de cada uno se solia considerar como la unica actitud adecuada. Ciertamente esto es lo que la
mayoria de la gente quiere en paredes largas y peligrosas. Pero, alli donde el fallar tan sdlo significa
frustracion, la mayoria de los escaladores, especialmente los especialistas en boulder y escalada
deportiva, prefieren empujar sus limites. Mdas alld de un cierto punto en el que las exigencias de la
escalada no pueden ser alcanzadas con confianza por el escalador y el lograrlo o no es una cuestion de
oportunidad.

Hasta cierto punto esto requiere mas técnica, fuerza, concentracion, etc. También hace que el lograr el
objetivo sea mas gratificante y muestra al escalador como un ejemplo de gran habilidad y condicién
fisica.

Pero, mas alla de ese punto, diferente para cada escalador, el €xito es una cuestion de suerte, prueba de la
persistencia.

Las lesiones catastroficas ocurren bastante a menudo en estas situaciones en las que las demandas fisicas
son mayores, los margenes de error se han eliminado, los mecanismos de seguridad son imposibles y el
deseo de lograrlo es grande. El deseo de llevar los limites hasta este punto resulta evidente en casi todos
los tipos de escalada, y resulta inevitable el que una lesion no pueda ser siempre prevista. Ademas, la
competicion intensa con uno mismo, o con otros, conducird ocasionalmente a un nivel de dificultad que
se encuentra por delante de la verdadera capacidad de los sistemas bioldgicos implicados.
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dedos. El flexor corto de los dedos
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segunda falange del dedo. El flexor
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flexor corto para insertarse en lo
tercera falange (falange distal).




La Historia Continua -A2 de Nuevo

De vuelta a la Universidad, el dolor del dedo de Huck empezd remitir un poco. Cinco dias después de la
lesion podia escribir a maquina. Pero como estaba preocupado, fue a ver a un médico del seguro escolar.
El examen mostré algo de dolor en la articulacion alrededor del segmento medio del dedo y en la primera
union. Existia debilidad en la pinza entre el dedo indice y el gordo. Esto era parcialmente corregible
colocando esparadrapo en la base de los dedos. Pero lo més importante: los tendones del dedo por el lado
de la palma parecian salir hacia afuera (en arco) cada vez que hacia fuerza al doblar el dedo.

El doctor diagnosticd un desgarro de la vaina sinovial A2 (que es una de las guias que sujetan el tendon a
los huesos del dedo), pero el tendon estaba intacto. Recomendd una exploracion quirtrgica con
reparacion o reconstruccion de la vaina sinovial "por que necesitas de toda tu fuerza para tu deporte".
Huck estaba casi convencido, pero se desanim6 un poco cuando comprob6d que el coste sobrepasaria la
cantidad necesaria para un nuevo minibus, y que estaria lejos de la escalada extrema durante varios
meses.

Asi que Huck fue a ver a otro doctor. Este realiz6 el mismo diagnodstico que el primero -rotura de la vaina
sinovial A2- pero hizo una recomendacion opuesta: no operar. Dijo que ese tipo de lesion era
extremadamente extrafia, puede que exclusiva de escaladores, buena suposicion.

Pens6 que como la evolucion natural de la lesion era desconocida y que como el tratamiento quirtirgico
podia hacerse mucho mas tarde con los mismos resultados, le recomend¢ utilizar el método de "esperar y
ver qué pasa". Habian transcurrido como dos semanas desde la lesion y el fenomeno del "arco" seguia
presente. Aunque éste continuaria de forma permanente, el dolor en la articulacion y la pérdida de fuerza
en la pinza habia mejorado.

Huck resolvio la diferencia de opiniones segliin lo que le convenia, investigando el topico en la libreria
médica de su Universidad. Llamo al autor de uno de los articulos, quien le contdé que muchos escaladores
de ¢lite habian sufrido ese tipo de lesion, y que todos ellos la tenian como una curiosidad que no tenia
ningun efecto en la funcion. Aunque muchos de ellos pensaban que vendar el dedo era de gran ayuda.

Seis meses después Huck consiguid su licenciatura. Meti6é en su minibus una tonelada de esparadrapo y
salio en busca de trabajo y boulderes. Pronto fue capaz de escalar al mismo nivel de siempre vendandose
el dedo fuertemente. Un dia después de haber encontrado trabajo se lesiond el mismo dedo de la otra
mano.

Conclusion

La decision de someterse o no a una operacion es complicada, especialmente para los deportistas. La
mayoria de las operaciones implican largas recuperaciones y periodos de rehabilitacion que son muy
pesados para el deportista. La cooperacion durante el periodo pos-operatorio se considera muy importante
para tener éxito, aunque los atletas se destacan por volver prematuramente a la practica deportiva, y por
pedirse a si mismos demasiado y excesivamente pronto. Un grupo de cirujanos de Los Angeles,
especialistas en la mano envié un cuestionario a un grupo de escaladores y descubrié que el 50% seguiria
escalando, incluso si un médico les dijera que el escalar les podria producir un dafio permanente en la
mano.

Los resultados después de un tratamiento quirdrgico no es lo que la mayoria de los atletas esperan o
desean. Muy pocos atletas profesionales del "lanzamiento" vuelven a su nivel de juego anterior a la lesion
después de una operacion de hombro. Los periddicos prefieren publicar las historias que acaban con éxito,
de manera que el publico termina teniendo expectativas irreales.

La cirugia es de alguna forma el uso ingenioso del tejido de repuesto para recuperar o reponer una
estructura dafiada, pero dicho tejido nunca adquirira todas las propiedades del tejido al que sustituye, de
modo que el rendimiento después de una operacion (o cualquier lesion en este caso), solamente puede



mejorar si se utilizan métodos de entrenamiento y ejecucion alternativos. Estos deberan forzar menos la
parte dafiada que aquellos que originalmente produjeron la lesion

La historia natural de muchas de las nuevas y exoticas lesiones que se han visto, justo ahora cuando las
masas se obsesionan por el deporte, es desconocida, y su equiparacion con algunos métodos quirturgicos
completamente nuevos se queda a menudo sin investigar por completo. Las opiniones acerca de este
problema son a menudo meras conjeturas u opiniones de expertos. Incluso la tipica lesion de los
ligamentos de la rodilla, estudiada durante décadas, atn tiene sin determinar claramente cudl es el mejor
método para un tratamiento dptimo, y existiendo mucha controversia entre los cirujanos.

La lesion de la vaina sinovial A2 - un tinel tendinoso conectado con los huesos del dedo que evita que el
tendon flexor salga en arco a lo largo del dedo cuando éste estd flexionado. Se cred en el laboratorio de
anatomia por la Doctora Marie Duvall en Francia en 1980. Produjo una gama de lesiones desde desgarros
parciales de la vaina sinovial, hasta desgarros completos de la vaina y el tendon. La Doctora M. Duvall
recomienda un tratamiento sin cirugia.

El Doctor Steve Bollen de Gran Bretafia define de manera extensa la historia de la lesion a través de un
estudio de los 67 competidores masculinos de la Copa del Mundo de 1989. Encontr6é que el 26% de los
escaladores tenian evidencias de haber sufrido en el pasado la rotura de la vaina sinovial A2. Ninguno lo
consideraba un problema o un impedimento y muchos de ellos habian aprendido a vendarse el dedo
lesionado. El Doctor Bollen concluy6 que la reconstruccion quirdrgica era posible pero no deseable, dado
que no se aseguraba una vuelta rapida a la escalada después de la operacion.

El Doctor francés Y. Tropet, inform¢é del caso de un escalador que fue tratado quirurgicamente. Se dijo
que esta operacion estaba "indudablemente justificada", por el deporte que practicaba el paciente y por la
presencia de debilidad cinco dias después de la lesion. Los resultados de la operacion fueron similares a
los del laboratorio de la Dra. Duvall. Se inform¢ de un resultado positivo seis meses después de la lesion,
pero no se menciond si el paciente habia o no vuelto a escalar, ni del resultado de fuerza después de la
operacion. Aunque el efecto de arco no volvio a aparecer.

Por supuesto que aun quedan muchas preguntas por contestar. Las consecuencias a largo plazo de la
lesion son desconocidas y podréa aparecer tendinitis o artritis. No se sabe todavia si realmente el vendaje
del dedo puede prevenir el problema, aunque parece ser que si.

Se desconoce si existe una pérdida permanente de fuerza. Es bastante probable que las lesiones antiguas
de la vaina sinovial A2 dejen algunos efectos residuales, aunque los competidores del Campeonato del
Mundo no notaron ningln problema. Esto puede explicarse por el hecho de que la mano es un 6rgano
complejo y adaptable. Los escaladores a este nivel tienen muchos recursos y estdn muy motivados, de
modo que pueden haber aprendido inconscientemente a ignorar cualquier tipo de debilidad. Ademas,
puede que ni siquiera se den cuenta de una pequena pérdida de fuerza en el tendén de un dedo.

No se han hecho las suficientes operaciones como para poder comparar los resultados de ésta con un
tratamiento sin cirugia. Por tanto, mi conclusion actual es que pocas veces la cirugia es una buena
eleccion para una lesion de la vaina sinovial A2. El mejor tratamiento sera el que implique un tiempo de
descanso lejos de las paredes, seguido por una vuelta progresiva a la escalada, sin dejar de vendar el dedo
lesionado.

Gracias a Jeff Lucas quien tuvo una experiencia muy similar a ésta del personaje de ficcion de Huck
Ammowe.



CASO "MOVIMIENTOS PELIGROSOS"

Jonathan Houck en un movimiento peligroso en Morrison, Colorado.

El Paciente

R.P., un hombre de 22 afos, corria en el colegio y se mantuvo en forma en la Universidad haciendo
jogging. R.P. se consideraba a si mismo como de "articulaciones anquilosadas" (poco flexible), pero era
por naturaleza delgado, en el estilo conocido por los culturistas como "gordo-delgado". Consiguié un
titulo en econdmicas y se fue a trabajar a una empresa de futuras barrigas de cerveza en una ciudad
grande del medio oeste.

Historial Clinico

R.P. estaba aburrido con su trabajo, se sentia deprimido y solo, cuando conoci6 a Q.T. una mensajera en
bicicleta, que tenia una licenciatura en danza por la misma Universidad que él. Q.T. llevo enseguida a
R.P. a escalar a uno de los muchos rocodromos locales.

A R.P. le gustaba Q.T., ella podia escalar complicados 6¢+ en top rope, y €l queria impresionarla asi que
empezod a escalar regularmente, ademas, esto parecia que llenaba un vacio en su vida. Incluso la gente de
la empresa le animd. Pensaron que era un aventurero y les gustaba verle todo definido y lleno de venas.



Todas las noches R.P. iba al rocodromo. Calentaba colgandose de la tabla hasta alcanzar la fatiga
muscular o el "agarrotamiento rapido". A continuacién pasaba a la via mas dura o travesia que creia que
podia hacer mientras todavia estaba "fresco", y lo intentaba una y otra vez esperando: 1) impresionar a
Q.T.; 2) impresionar a los otros escaladores y ser aceptado; 3) experimentar los placeres del autodominio.

Después de seguir esta rutina durante seis meses, combinada con una dieta estricta baja en calorias y
grasa, R.P. sufri6 un bajon. Se sentia deprimido y agotado. Tenia dolores musculares y catarros
frecuentemente. Sus pulsaciones aumentaron y ni siquiera los 20 kildmetros que corria todas las mananas
sacrificando horas de suefio parecian ayudar mucho. Sus codos le dolian mucho y se puso tanto
esparadrapo en los brazos y los dedos que la gente empez6 a llamarle "la momia". Todavia podia hacer
habitualmente a vista un 6b+ y una vez encadeno en un 6¢+.

Buscando una respuesta R.P. empez6 a visitar a la Srta. Nea Dole una curandera acupunturista de
medicina natural autoproclamada y sin titulacion, que se anunciaba en los gimnasios. El tratamiento de
R.P. se componia de acupuntura, rolfing, shiatsu y muchos suplementos aminoacidos, en particular el L-
trytophan, para tratar la fatiga y "realinear el enigma mente-cuerpo".

El resultado de todo este tratamiento no fue el esperado por R.P. Empez6 a experimentar como se le
hinchaban y dormian los brazos y las piernas, ademas de cosquilleo y punzadas en las manos y pies. Esto,
por supuesto, provoco un empeoramiento del rendimiento en la escalada.

La Srta. Dole sabiendo que se enfrentaba con un problema bastante complicado de tratar, dobl6 la dosis
de L-trytophan. Todavia, no parecia producirse ninguna mejora aparente en R.P., ni siquiera con el
esfuerzo de una voluntad sobrehumana e incluso mas entrenamiento.

En este punto, un compafiero del trabajo preocupado convenci6 a R.P. para que fuera a ver a un doctor, un
hombre especializado en "medicina deportiva, dietas, tratamiento de laser para las hemorroides y
liposuccion". Este doctor le diagnosticod Sindrome del Tunel Carpal y le sugirio operar. Por desgracia, la
cicatriz de la operacion se infectd y no se curd, ahora R.P. no podria escalar de ninguna manera.

Desesperado, R.P. decidi6 doblar de nuevo la dosis de L-trytophan. Poco después tuvo un colapso en el
trabajo e ingreso en el Hospital de la Universidad. Muri6 después de dos semanas en cuidados intensivos
de "Polineuropatia ascendente, sepsis y fallo de multiples 6rganos". Investigadores del Centro de Control
de Enfermedades en Atlanta revisaron su historial unos meses mas tarde.

Comentario

Todavia es posible morir escalando, incluso sin realmente tocar una pared o montafia. Mas aun, este pobre
paciente nunca tomo una decision correcta en toda su carrera como escalador. De hecho, escalaba por
todo lo que no se debe: impresionar a la gente, y verse bien.

En el gimnasio, su calentamiento era demasiado fuerte y muy rapido, ademas, entrenaba diariamente, lo
que era demasiado a menudo, por lo que no le daba tiempo a su cuerpo a adaptarse y formar nuevos
tejidos. Como para todos los que empiezan en la escalada, hubiera sido mejor para ¢l empezar por
entrenar la flexibilidad, el control del cuerpo, la técnica y la conservacion de energia. En lugar de eso,
trabajo la fuerza, la potencia, desperdicid energia en grandiosos movimientos € intento apuntarse los
grados mas altos. Para completar las cosas, R.P. siguid todo el tiempo una dieta severa, privandose de los
nutrientes necesarios para la reconstruccion y recargar energias.

Como era de esperar, R.P. sufria lesiones localizadas por uso excesivo, incluyendo tendinitis en el codo y
desgarramientos cronicos de los tendones de los dedos y estructuras asociadas. Sus musculos y deseo iban
mas rapido que la adaptacion, maés lenta, de los ligamentos y tendones. R.P. también sufria un sindrome
sistematico por "sobreentrenamiento" lo que le provocaba fatiga, dolores musculares, depresiones del
sistema inmunologico, un pulso elevado al levantarse, etc. Deberia haber dejado de entrenar durante dos
meses y haber visitado a un especialista en medicina deportiva. En lugar de eso, entrené mas y fue a ver a



un incompetente.

Del suplemento aminoéacido L-trytophan, en la actualidad declarado como ilegal, cogi6é el Sindrome
Mialgico lo que le produjo hinchazén, dafio nervioso y agotamiento. Esto fue diagnosticado como
Sindrome del Tunel Carpiano, basandose en un andlisis rapido y superficial (tipo de escalador loco,
trabajo en ordenador = STC) lo que condujo a una operacion innecesaria y complicada. Se convirtid en
una de las 25 personas que han muerto de STC, antes de que lo que lo provoca, el L-trytophan, fuera
prohibido por el Ministerio de Sanidad.

Epilogo

Este caso acabd horriblemente. Los padres de R.P. sabian que ¢l queria que sus cenizas fueran esparcidas
en su zona de escalada favorita. Por desgracia, no sabian nada de escalada, asi que le pidieron a Q.T. que
se encargara de dicha tarea. Ella se vio en un dilema, ya que, por lo que ella sabia, €l hizo toda su carrera
como escalador en rocédromos. Los duefios de los gimnasios evidentemente no iban a querer ver las
cenizas tiradas por sus establecimientos, y el Lago del Diablo, la tinica pared en la que ella habia estado,
no parecia muy apropiada por su nombre.

Completamente desesperada, Q.T. compr6 finalmente una gran cantidad de magnesio, la mezcl6 con las
cenizas y la repartid por los gimnasios. De este modo sus cenizas se esparcieron por muchos rocodromos
y paredes, y se concentraron en duros movimientos "peligrosos". La Srta. Dole también cogi6 algo para
mezclarlo con lo poco que le quedaba ya de L-trytophan.

ENTUSIASMO JUVENIL

El Paciente

Un joven de 14 anos de edad con un desarrollo muscular exagerado y considerable grasa subcutanea.

Historial Clinico

El paciente comenzo a querer ser un escalador a los once afios, cuando vi6 un programa sobre el maestro
del Solo Integral, Duane Arley, en el "Canal continuo de noticias deportivas". Aprecioé dos hechos: que la
escalada necesita fuerza, y que los escaladores son ligeros y enjutos. Empez6 a entrenar bastante, por lo
general en gimnasios de culturismo. Los entendidos del lugar le animaron a seguir una dieta rica en
proteinas.

La mayoria de su experiencia como escalador la habia adquirido en boulders pequefios y con mucho
desplome, que ascendia con secuencias de mucha potencia. Pero se dio cuenta de que los escaladores mas
experimentados raramente resolvian la secuencia igual que €I, ni ninguno experimentaba tanta dificultad.
Todavia, continud progresando pero se volvid voluminoso y no parecia menos gordo a simple vista.
Quiso que le recetara "la clase de esteroides que te hacen delgado como un galgo pero fuerte como un
toro".

También sufria un dolor de rodillas que comenzé cuando hacia sentadilla, un ejercicio que se supone que
sirve para desarrollar la potencia y la coordinacion. Tenia las piernas largas pero con las rotulas pequenas
y elevadas. Los rayos X mostraron que sus discos de crecimiento aun no estaban cerrados (sus huesos no
habian terminado de crecer). Incluso sus cuadriceps medios se encontraban poco desarrollados en
comparacion con los cuadriceps laterales.

Me negué a recetarle los esteroides, explicandole que eran ilegales y que le provocarian atrofia y
numerosas complicaciones, incluyendo el acné. Le recomendé comer una dieta sana de forma habitual,



dejar el gimnasio de culturismo, aumentar el ejercicio anaerobico y hacer algo de escalada de resistencia a
intensidad moderada. Para su rodilla le aconsejé extensiones a partir de los Gltimos grados de extension de
la rodilla.

Este consejo era tan diferente a lo que ¢l estaba esperando, después de tantos afios de exposicion a los
deportes por television y a las revistas de culturistas, que no estaba dispuesto a creerlo.

Comentario

A medida que la escalada se convierta en un deporte mas popular y empiece a aparecer mas por los
canales principales de informacion, predeciblemente inspirard a gente inmadura fisicamente. Ahora
aparecen escaladores de alto rendimiento muy jovenes, hasta de siete anos. La escalada es probablemente
inofensiva e incluso natural para los nifios hasta que llega al punto de la competicion, obsesion o implica
"apartar" a los padres. Hasta el desarrollo completo de los huesos, lo mas adecuado es dejar que todos los
deportes infantiles permanezcan en el nivel de "juego" auto-regulado. mejor que en la forma adulta de
auto-disciplina y maximizacion del rendimiento en busca de un objetivo. Aqui es donde empiezan las
patologias por sobreentrenamiento, ya que implican la destruccion de articulaciones en crecimiento, como
se muestra en el clasico caso del codo de las ligas pequefias. Curiosamente no desarrollé nunca la version
mano/codo/hombro de estos problemas vista en muchos escaladores, sino un problema relacionado con el
levantamiento de pesas que es muy comun y relativamente facil de tratar.

Te podria contar un montén de casos que demuestran lo perjudiciales que resultan los esteroides. Sin
embargo, lo que estd claro es que los esteroides solo son utiles para aumentar la masa muscular, puede
que al permitir lo que de otra forma seria sobreentrenamiento. En la escalada, la masa muscular es casi
irrelevante -fijate en las estrellas- y la mayoria de la que se necesita se puede obtener escalando, junto con
un sistema endocrino (hormonal) normal.

Para mi, la leccion principal de este caso es el comprobar el bajo nivel de conocimiento general del que
dispone la gente en sus alrededores habituales, para ayudarles a conseguir sus objetivos deportivos. Para
la mayoria de las personas "escalar bien" = "entrenar un montén mas una dieta", y "entrenar" = "levantar
pesas". El levantamiento de pesas tiene sus propias costumbres e ideas, algunas de las cuales no son
verdad. Estas se han desarrollado sobre todo para deportes como el culturismo y no tienen transferencia a
la escalada.

Existen libros que recomiendan las sentadillas y otras técnicas de levantamiento de pesas para los
escaladores. La racionalidad de estos ejercicios se basan en oscuros conceptos, como la coordinacion o la
potencia total del cuerpo. De hecho, las ideas que implican estas nociones estdn probablemente bastante
equivocadas. Los squats (o sentadillas) desarrollan unas piernas muy abultadas que se convierten en un
exceso de equipaje, y colocan un peso extra en los brazos en la mayoria de las situaciones de ascensiones
verticales y desplomes. Ademas, haciendo squats aprendes a coordinar este movimiento y nada mas.

Los estudios en "Habilidades motoras y aprendizaje" indican que la coordinacion en una actividad
transfiere poco, si es que hay algo, a otras actividades aparentemente similares. El caminar por una
cadena floja mejorara tu habilidad para caminar por una cadena floja pero no tu equilibrio en la escalada.
Quedarte suspendido con tus pies colgando mejorard tu resistencia al colgarte, pero sera de poca ayuda
para tu habilidad escalando con los pies en la roca. Las dominadas fortaleceran tus musculos de traccion,
pero no hardn nada que ayude a mejorar tu técnica de escalada, a menos que tu plan sea el quedarte
echando vistazos a escondidas ja un nido que esta en una repisa encima de un techo!

Por supuesto que el levantar pesas te hard mas fuerte, y que esto puede ayudar a algunos escaladores que
tienen una buena técnica pero que les falta fuerza. Ademas, el hacer algo de pesas resulta de gran ayuda
para equilibrar el sobredesarrollo muscular que la escalada puede provocar. Pero, demasiada fuerza
demasiado pronto es posible que conduzca a una mala técnica, ya que se pueden utilizar movimientos
energéticamente ineficaces para superar la etapa clave del aprendizaje de los movimientos de escalada
eficaces.



Finalmente, el paciente cay6 en la vieja tradicion culturista de culto a las proteinas, lo que de hecho puede
ser contraproducente. Muchos alimentos proteinicos son ricos en grasas, y, en cualquier caso, solo se
puede absorber cierta cantidad de proteina. Los escaladores no precisan aumentar su peso, mas bien
necesitan reducirlo en aquellas partes del cuerpo que no se utilizan en la escalada. Esto implica disminuir
la grasa corporal y la innecesaria masa muscular de las piernas. Los brazos y hombros deben alcanzar un
delicado equilibrio entre masa y resistencia.

Las Consecuencias

Este pobre chaval nunca se convirtié en un conocido escalador del solo integral. Ignordé mi consejo y se
dedico a criticarme en el gimnasio. Finalmente consiguié un monton de esteroides en el mercado negro y
a la edad de 17 anos comparecid ante un juez por mala conducta. jEsto fue provocado por la triple presion
psicoldgica de la "rabia", o comportamiento agresivo inducido por los esteroides, rechazo por parte de las
chicas a causa del acné y la conducta brutal, y el dolor producido por las hemorroides que le salieron
mientras hacia sentadillas con mucho peso! Debido a

una legislacion mas fuerte en materia de drogas fue sentenciado a seis meses de arresto en el Rancho. Con
la suerte que tenia, esta prision se encontraba en la Sierra de California cerca de algunos boulders
excelentes. Los numerosos intentos de fuga que perpetrd para ir a hacer boulder le llevaron a sentencias
mas largas y, finalmente, a una carcel para adultos. Todo esto le condujo a una vida relacionada con el
crimen. Irdnicamente, termind por conocer a su héroe Duane Arley -compartieron celda una noche
después de que Duane le diera un pufietazo a un ladron de mosquetones...

El autor Eric Horst alrededor de 1980, en sus dias de juventud, en "Bonnie's Roof" 5.9 (6a).
Shawangunks, N. Y Fotografia Ed Park.
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Jim Kam, escalador de elite americano sigue entrenando incluso con una escayola en su pie derecha.
Foto: Chris Goplerc




CAPITULO 7. El Gimnasio en Casa

Si hiciéeramos aquello de lo que somos capaces, literalmente nos sorprenderiamos a nosotros mismos.
Thomas A. Edison

Para muchos escaladores el "entrenamiento de interior" no se refiere solamente al entrenamiento en
gimnasio para la escalada, sino a realizar vias en el gimnasio de casa. Aunque pequenos, estos gimnasios
caseros suelen ser muy efectivos, particularmente por su conveniencia. El entrenar en casa elimina el
tiempo de viaje al gimnasio y te permite hacer muchas otras cosas mientras descansas entre una serie y
otra. Asi que, si la falta de tiempo te ha mantenido alejado de la pared de escalada, jtrae la pared a ti!

En este capitulo tienes cuatro tipos diferentes de gimnasios caseros, desde una pared de angulo ajustable
de 250.000 pesetas aproximadamente hasta un tabla de entrenamiento para dedos de 9.000 pesetas. No
importa la cantidad de tiempo o dinero que tengas disponible, podrias estar escalando en tu casa en
cuestion de horas o dias.

Deja de pensarlo, y empieza a hacerlo. Los planos de las siguientes paginas te pondran en el camino y,
sobre todo, improvisa.

LA CASA DEL DOLOR

Dos imdagenes de la personal "casa del dolor" de Todd Skin la pared de boulder de su casa en Lanc
Wyoming.

Todd Skinner

La parte mas importante de todo buen programa de entrenamiento implica hacer mucho boulder. Por
tanto, si no tienes una pared o un rocodromo cerca o si ha llegado el invierno. entonces piensa en
construir una habitacidn para practicar boulder.

Mi habitacion de boulder tiene cientos de presas permanentes (si, permanentes) y se concentra en 3
metros por 3 metros, con una inclinacion de 60 grados con respecto a la pared vertical con el 80 por
ciento de presas de madera y el 20 por ciento de "cantos" tipo Yaniro. Cada presa tiene su nombre. Esto
me permite evitar el hacer un movimiento sin objetivo, y facilita la memorizacion de los problemas de
boulder. Brian Pederson disefio la habitacion, Brian es un escalador de Wisconsin, que posee el mayor
gimnasio privado de los EE.UU, conocido como "la Granja', disenado y construido también por €l.
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Montado Disefio

Mi gimnasio entero se montd en dos dias y noches llenas de cafeina. Lo mejor del esfuerzo fue cuando
Brian agotado y borracho de café, quitd el candado del aserradero a las 2:30 a.m. del segundo dia y
empez6 a utilizar !a sierra como si fuera un lapiz con el que disenara las paredes. (jNi lo intentes!) El
resto sali6 en estampida, jpero el resultado fue una habitacién de boulder fuera de serie!

Deberia mencionar que encontré algunos problemas para asegurarme de que mi habitacion de boulder
estaba perfectamente aislada, bien iluminada y completamente acolchada -jun atractivo destino! No s6lo
me hace que pase mas tiempo en ella, es mas facil reclutar a otros escaiadores que afiadan energia y
entusiasmo.

La Teoria

Para las rutas desplomadas de moda en los 90, jla potencia lo es TODO! Si posees la potencia necesaria
para hacer los movimientos de una via, tienes una buena oportunidad de conseguirla. La resistencia y la
técnica son importantes, sin embargo. a menudo resulta tan solo cuestion de pura potencia, jasi que, mas
te vale que entrenes de acuerdo con ello!

La mejor manera de desarrollar una potencia aplicable es concentrandose en problemas de boulder cortos
y brutales. Yo no veo el desplome para entrenar que hay en mi pared como si fuera el de un rocédromo,
sino como si fuera el de un boulder de verdad. El objetivo es crear rutas explosivas de mucha intensidad
que no duren mas de 15 segundos y que tengan puntos de arranque y de fin concretos - por lo general un
cazo en la parte superior de la pared. Este método hace que la mente considere que el problema de
boulder tiene un final, y que el enfoque y la concentracion se deben mantener hasta que éste se ha
terminado.

La permanencia de las presas es por dos razones: 1) como en un boulder de verdad, los problemas en la
pared deberian evolucionar a lo largo de meses e incluso afos. Con el tiempo, apareceran secuencias que



nunca habrias imaginado antes; 2) se necesita mucho tiempo para encadenar, o realizar una secuencia, de
la mayoria de tus problemas mas dificiles. Solamente con esto conseguirds imitar las vias mas duras de
las paredes -jrutas que poseen muchos problemas de boulder desesperados que puedes tardar meses o
incluso afios en hacer!

COMO CONSTRUIR LA CAJA DE SKINNER

- Utiliza tan sélo contrachapado de 1,9 centimetros jNo seas tacafio y utilices uno de 1,5
centimetros!

«+ Coloca presas de madera hechas a mano con tornillos de ladrillo y PL-400 SUBFLOOR GLUE.
jAsegurate de que son a prueba de bomba!

- Anade a las presas modulares palomillas a modo de anclaje y de manera arbitraria. Ajusta dos
palomillas por lo meno por cada metro cuadrado de pared de escalada.

+ Que uno de los paneles de pared de 4x4 sea facil de mover. Esto te permitird un facil acceso a la
parte de atras de tu pared para colocar mas palomillas.

- jCalienta bien y venda todo< tus dedos antes de cada sesion en la pared!

El Entrenamiento

Generalmente pasamos cerca de una hora calentando antes de probar los problemas mas dificiles. Cuando
estamos listos para empezar a hacer boulder en serio, aplicamos la misma forma de aproximaciéon que se
utiliza en un boulder de verdad. Cada escalador coge un turno y solamente hay un escalador en la pared
cada vez. Cada problema se define por cual mano toca cudl presa, y por cudl de los pies se puede o no
usar para apoyarse. Las sesiones se endurecen progresivamente hasta que el 80% de los problemas se
realizan en "estilo de campo" (sin pies) - jdefinitivamente una rutina que no es para principiantes!



Rus Clune terminando una travesia en su pared desplomable de 8 metros

El entrenamiento completo dura varias horas, pero a éste lo normal es que le sigan dos dia enteros de
descanso. Ademads, no te olvides de reforzar tus dedos con esparadrapo antes de participar en este
entrenamiento de potencia tan salvaje. Y recuerda: jjuega duro, suefia a lo grande, concéntrate y entrena
como si fuera tu Gltimo dia!

LA CASA DE ESTILO

Como Construir un Rocédromo Casero Ajustable

Russ Clune

Admitelo, No importa donde vivas, la calidad del tiempo de escalada en las paredes se estropeard por
culpa del mal tiempo.

En los primeros dias de entusiasmo juvenil, hubiera subido a los Gunks sin importarme lo que la Madre
Naturaleza me deparaba. Ahora que soy mas viejo y sensato, y con unas presas artificiales siempre a



mano, es obvio que constituye una mejor eleccion una pared artificial de escalada. Un muro en casa
garantiza un entrenamiento fuerte y divertido en un ambiente seguro, a cualquier hora del dia o de la
noche.

Disponia de un garage de dos plazas para hacer con ¢l lo que quisiera. Trabajé con Martin Trumbaer, un
carpintero local y escalador, para disefiar una pared en la que se pudieran cambiar los dngulos. A Marty se
le ocurrié una solucion sencilla y elegante: unos pasadores. Este disefio permite que se pueda mover cada
panel individualmente en cuestion de segundos.

Ademas de la ajustabilidad, otra clave importante para no aburrirse de la pared son las presas - consigue
un montoén de ellas. Nosotros tenemos palomillas insertadas en un sistema de paneles de 20 centimetros.
Si tuviéramos que hacerlo de nuevo, tendria muchas mas. jNunca puedes poseer demasiadas presas!
Nosotros tenemos cerca de 700 en nuestra pared, y todavia sigo comprando mas.

Al final, lo que construyas se vera condicionado por el espacio del que dispongas. Nosotros disponemos
de unos 105 metros cuadrados de suelo para trabajar con ¢él, y 212 metros cuadrados de pared que se
rompe en 84 metros cuadrados de pared diagonal ajustable, 84 metros cuadrados de techo horizontal,
28metros cuadrados de pared vertical y 16 metros cuadrados de pared con una inclinacion de 135°. Lo
unico que nos falta para nuestro gusto es mas altura.

Utiliza tu espacio sabiamente y pasa todo el tiempo que necesites planeando el disefio antes de empezar a
construir. El hablar con otras personas que ya dispongan de una pared interior para saber qué es lo que
mas les gusta o qué cambiarian es una buena idea. Por la misma razén, no tengas miedo a experimentar e
inventar, puede que asi consigas un mejor equipamiento que el nuestro.

" COMO CONSTRUIR LA PARED DE CLUNE
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TABLA MORTAL -TABLA CAMPUS

Después de que Tony Yaniro la introdujera por primera vez en 1984 en el video -On the Rocks", la tabla
mortal o "maquina" como se la llamo entonces, se convirtid en un ejercicio indispensable para unos pocos
de los escaladores mas fuertes de California.

Sorprendentemente, este aparato no se llegd a implantar en muchos sitios, pese a que es tan facil de
construir como agradable de emplear, ademés de muy especifico. Puede que haya sido por el nombre...

La Tabla Mortal consiste simplemente en una plancha de 4,5 metros en la que se atornillan unos trozos de
madera horizontal a modo de agarres. La tabla se utiliza sobre todo en el exterior, donde se puede apoyar
en la rama de un arbol para trabajar en diferentes angulos, aunque, se puede construir una version mas
pequena de 2,5 metros, a la que se conoce como la Tabla Campus, para utilizar dentro de casa. Por el
disefio, los agarres de madera son muy suaves y estan muy bien lijados para tratar en todo lo posible que
no duelan y que sean féciles de agarrar. Esto es fundamental, ya que utilizaras esta Tabla Mortal en
angulos muy inclinados (120 6 130 grados son los mejores), jy tendras que hacer muchas, muchas series!

Ademas, te sugiero que le afiadas pocos agarres de resina, si es que anades alguno, a la tabla mortal -
guardalos para un pared de escalada. El objetivo aqui es realizar movimientos simples aunque potentes,
que ahonden profundamente en los musculos del antebrazo, no pulir tu habilidad al hacer una secuencia o
al agarrar las presas de forma irregular. Deberias ser capaz de desconectar el cerebro cada vez que
trabajes en la tabla. Toda tu concentracion se deberia centrar en aguantar una serie completa y mantenerte
colgado un poquito més cada vez.

Como ves, la tinica muerte que provocara esta tabla sera "jla muerte de la debilidad de los antebrazos!"
Los escaladores que estan empezando y los de nivel intermedio pueden utilizarlo para mejorar la
resistencia de los antebrazos, y los escaladores expertos pueden desarrollar una potencia de dedos radical
aparte de mas resistencia. asi que, ja trabajar!

COMO CONSTRUIR UNA PARED DESPLOMABLE Y REGULABLE

. Atornilla una plancha de 2x4 ni a lo largo de la base de la pared.

. Si tu garage tiene un techo estandar de 2,5 metros, tendrds que cortar unos cuantos centimetros
del largo de cada una de las planchas de contrachapado para que encajen bien (pensando en una
tabla para el suelo).

3. Empieza por encajar el contrachapado como se muestra en el cuadro. Utiliza tornillos para pared

de 5 cm con un intervalo de 30 cm.

4. Haz agujeros para las tuercas en el contrachapado cada 20 cm o, si lo prefieres, de forma

arbitraria. A continuacion remacha los tomillos por la parte de atras de la tabla.

5. Haz un agujero de 9 mm en las dos esquinas superiores de cada plancha para el cordino.

6. Coloca las planchas terminadas juntas y boca abajo en el suelo.

7. Ajusta unas bisagras al final de cada plancha de contrachapado y después al suelo.

8

9.

1

N —

. Fija una argolla a los tacos de la pared del garage, a 15 cm del techo.
Ata a la argolla un cordino de 7 mm.
0.Eleva las planchas del suelo y pasa el cordén por el agujero apropiado y sujétalo con una tanca
industrial de acero, un nudo o un pasador.
11.Monta tus presas modulares y ja escalar!

Notas adicionales: Para una mayor estabilidad puedes colocar un pestillo o bisagra para juntar bien los
paneles. Si piensas utilizar la pared la mayor parte del tiempo en un dngulo determinado, también puedes
pasar por cada uno de los cordones un tubo de PVC del largo adecuado para prevenir cualquier
balanceo.
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COMO CONSTRUIR UNA TABLA MORTAL
Preparacion de las Tiras

1. Corta 10 regletas pequefias (3 cm) y 10 grandes (6 cm) de la anchura de Ia tabla.
2. Recortalas 30 grados y lija uno de los bordes de cada regleta para conseguir un agarre positivo.

Montando las Regletas y Taladrando Cazos
1. Monta las regletas en intervalos de 40 cm tornillos largos y pegamento.
2. Coloca los agarres pequefios en la parte mas baja. Instala los grandes empezando a partir de 2
metros.
3. Perfora 2 o 3 tridedos cada 40 cm. Estos deberian tener como poco una profundidad de 3 cm y
estar bien redondeados.

Montando una Tabla Segura

1. Atornilla en lo alto de la tabla un reborde de 2x4 cm por la parte de atras.

Entrenamiento de Resistencia

Como siempre, empieza con 10/15 minutos de calentamiento a base de algunas dominadas, series de
calentamiento (utilizando solamente los agarres pequefos), estiramientos y masaje deportivo. La parte
central del entrenamiento serdn tres series a tope hasta el agotamiento, con diez minutos de descanso entre
serie y serie. En cada uno de estos "quemes", tu objetivo es escalar de arriba a abajo la tabla (una serie)
durante el mayor tiempo posible. Utiliza un reloj para calcular lo que tardas en cada "queme", ya que, el
tiempo mide mejor la condicion fisica que el nimero de series.

Los escaladores principiantes e intermedios deberian empezar en los agarres pequefios, mientras que los
mas avanzados pueden utilizar las regletas y bidedos. Muévete arriba y abajo de la tabla utilizando tan
solo las presas de la medida que hayas escogido. Puede que quieras comenzar con el agarre de dedos en
arco y cambiar al de dedos colgantes, mas fuerte, cuando empieces a cansarte. Coloca tus pies solamente
en las tiras pequefias, y olvidate de los pies de gato, las zapatillas funcionan bastante bien.

Haz todas las series que puedas en la medida que hayas escogido. Mezcla tu secuencia "acoplando" (cada
mano a un agarre), "alternando" (como cuando se sube por una escalera) y "saltando" (utilizando uno si,.
uno no) los agarres. Cuando no puedas aguantar més en los cantos pequefios, cambia a los agarres de
mayor tamafio. Contintia de la misma manera pero, ahora, agarra tan s6lo los apoyos grandes y sigue
utilizando solamente las presas mas pequefios para los pies.

Acaba cada serie soltando bien y llenandote las manos de magnesio mientras atn sigues colgado del canto
grande mas bajo. Tu objetivo es recuperar algo de tu energia perdida. Trabaja para encontrar emplaza.
mientos para los pies y posiciones de la cadera, en los pequenos agarres cerca de la parte de abajo de la
tabla, que faciliten un descanso mds eficaz. Estas relajaciones te demostraran hasta qué grado puedes
llegar a recuperarte cuando te encuentres en la misma posicidon en una via.

A medida que la fatiga aumenta, aprenderds a hacer mas rapido cada serie para tratar de volver a la
posicion de descanso antes de agarrotarte. Esta es la "zona" en la que la mejora fisica comienza, asi que,
jaguanta! Las ultimas series también beneficiaran tu fortaleza mental, porque aprenderds a seguir
escalando a través del creciente malestar de una congestion de brazos enfermiza.

Finalmente, alcanzaras el agotamiento muscular y necesitaras bajarte de la tabla y relajar. Ten cuidado de
no llegar al agotamiento mientras estas en la parte mas alta de la tabla. Cuando dudes, trabaja medias
series segun te acercas al fallo muscular. Apunta el tiempo que ha durado tu primera serie o "queme".
Descansa durante diez minutos o asi y continua con el segundo de los tres "quemes" que tienes que hacer.



Entrenamiento de Potencia Un Entrenamiento de Campo

La potencia mejora mas con un trabajo explosivo corto e intenso. Esto se consigue en la tabla mortal al
subirla sin pies, o haciendo CAMPUSING, como también se le conoce a este ejercicio. Este ejercicio es
muy avanzado y requiere una base de fuerza significativa. Si no puedes hacer las veinte dominadas de
rigor o un bloqueo completo con un solo brazo, entonces abstente de esta variacion del ejercicio. Si pasas
el "test" asegurate de calentar bien y de vendar la primera articulacion de tus dedos antes de empezar.

Como en el entrenamiento de resistencia, empieza por los agarres mas pequenos las primeras series. Sube
por la tabla utilizando tan sélo tus manos y a continuacion baja con la ayuda de los pies para mayor
seguridad. Debido a la naturaleza tan intensa de este ejercicio, muchos de los que lo usan se bajan de la
tabla y se detienen al final de cada vuelta. Descansa durante varios minutos entre serie y serie. Tu
objetivo a largo plazo es llegar a hacer 10 series.

Como con cualquier ejercicio nuevo, querras afiadirlo gradualmente a tu plan de entrenamiento. Empieza
por una vez a la semana y continua con dos veces por semana (siempre que no se haya desarrollado
cualquier dolor repentino). Acuérdate de reforzar siempre las vainas de los tendones con esparadrapo
como medida de precaucion, y descansa unas cuantas semanas de este ejercicio al primer sintoma de
lesion.

El paso mas dificil puede que sea el de encontrar un buen lugar para poner la tabla. Lo mejor es apoyarlo
contra las vigas de soporte mas altas de un garaje: un arbol alto con una gran rama es lo mas comun.
Examina las partes de atras de las casas de tus vecinos y amigos. Cuando encuentres un buen arbol, ata la
parte mas alta de la tabla de manera que no se mueva mientras la estds utilizando jni salga volando
durante el proximo huracan! Diviértete y a agarrotarte.

EL "MADERITO"

Este pequefio, aunque efectivo, "maderito" de entrenamiento serd de gran interés para ti, si vives en un
apartamento. Nunca mas dejaras de hacer un entrenamiento especifico en casa por no tener un garaje o un
sotano, porque este maderito para el entrenamiento de dedos jpuede ponerse en cualquier sitio! Mucho
mejor aun, se queda solo de pie, asi que no tendrds que tocar las paredes o el techo del apartamento jpara
enfrentarte después con la ira de tu casero!



CONSTRUYENDO EL MADERITO
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El maderito que se muestra mas abajo es mucho mds que una tabla de entrenamiento. Este instrumento
te facilitara, con perdon de los tendones, el poder hacer movimientos, para desarrollar la resistencia de
los dedos, brazos y espalda, similares a los que te encuentras en un extraplomo.

Para utilizar el maderito apoya los dedos de los pies en un cajon o en un escalon de una escalera, colocada
a varios centimetros por detrds de la estructura. Empezando con ambas manos en la tabla mas baja, mueve
alternativamente las manos arriba y abajo entre los dos niveles de presas. Controla la intensidad del
movimiento alejando o acercando a la tabla el apoyo de los pies. Tu objetivo es hacer varios series largas
de 4 a 10 minutos, con 10 6 15 minutos de descanso entre serie y serie. Ademas de mejorar la resistencia,
aprenderas a descansar en posiciones muy extraplomadas, practicar algun punto muerto ocasional jy

desarrollar la fortaleza mental necesaria para continuar a pesar del creciente malestar muscular!

Dos - 4x4 para los soportes verticales
25 - 3.8 cm para unir las horizontales y el angulo de metal.

Cuatro angulos de metal de 90"

cm)

Un bote de cola de carpintero

SUPLEMENTOS NECESARIOS PARA CONSTRUIR ELL MADERITO

Cuatro - 2x4 por 280 cm; tratadas al horno, si pesas mas de 70 kg sustituir por:

Cuatro piezas de 1.9 cm de contrachapado para las horizontales (aprox. 20 x 120




Como Construir el Maderito

Para construir este aparato sélo se precisan unas cuantas horas de trabajo y una modesta cantidad de
dinero. Ni siquiera necesitas comprar una tabla de dedos tradicional para acoplarla - por lo general son
demasiado rudas para la piel si se utilizan repetidamente en series de larga duracion. Los apoyos de
madera hechos a mano son, sin discusion, lo mejor. De hecho, algunos de los mejores escaladores
europeos se mueren por entrenar con los agarres de madera, porque les deja trabajar durante mas tiempo y
mas fuerte.

Primero fabrica las dos horizontales que te serviran como agarres. Como he dicho anteriormente una
variedad de apoyos de madera atornillados y pegados al contrachapado de 1.9 centimetros es lo mejor.
Utiliza sobre todo bloques de madera del tamafio de una baraja de cartas. Los apoyos pequeios deberian
ser de 1.9 centimetros de profundidad y los grandes de 3.8 centimetros. Para hacer apoyos para dos, tres y
cuatro dedos, varia el ancho.

También haz dos presas de pinza para cada tabla. Los bloques en forma de trapecio (7.5 centimetros en la
parte de arriba y 11.5 en la de abajo) son los que mejor funcionan. Querrds hacer un buen cazo en la parte
mas alta de cada tabla, asi como taladrar unos cuantos huecos para dos o tres dedos. Lija y talla todos los
apoyos para eliminar bordes dolorosos y puntiagudos. Si quieres, afiade unas cuantas presas de resina a
las horizontales. Como éstas se pueden rotar, ofrecen una variedad adicional. Utiliza un papel de lija mas
duro para volver a hacer rugosos las presas si empiezan a pulirse por utilizarlos mucho.

Una vez que hayas cortado las piezas mas grandes busca alguien que te ayude a sujetarlas mientras las
atornillas. Mete una cantidad moderada de pegamento en cada juntura, mientras las atornillas para
cerrarlas. Esto reduce significativamente cualquier balanceo que puedas experimentar cuando utilices el
maderito. Deja que se seque durante 24 horas antes de empezar a utilizarlo. También, algo pesado, como
un pesa de 10 kilos, colocado en las tablas del suelo ayudard a asegurar el maderito cuando hagas
movimientos bruscos.

Recuerda que, este aparato es para entrenar la resistencia no la potencia. Intenta que cada serie dure una o
dos de tus canciones favoritas (porque tendras puesta musica ;jno?), y a continuaciéon descansa durante
otras dos o tres. Utiliza siempre tus pies para aguantar parte de tu peso. Intenta darte cuenta de como el
cambiar tu peso de posicion afecta tus movimientos y descansos. Entrena secuencias rapidas, subida
lentas, descansos con los brazos rectos, etc. Emplea tu imaginacion y ja por un agarrotamiento brutal!

TODAS LAS PRESAS QUE EXISTEN

Un Repaso a Todas las Presas Modulares

Jonathan Houck

Una nueva fiebre se estd extendiendo entre los escaladores. Aparece en garajes, s6tanos y en las esquinas
de cuartos con poca luz. Un equipo estéreo dispara musica heavy, un fanatico se mueve por el aire repleto
de magnesio, y tus compafieros te animan cuando traccionas en tu pared casera en busca del
agarrotamiento perfecto.

Los muros de entrenamiento estan surgiendo por todos lados y en todos los tamafios y formas -jcoge la
ola! Si construyes una pared, las presas que elijas seran las que mas influyan en las veces que trabajes en
ella, la cantidad de tiempo y lo mentalizado que estés acerca de tu entrenamiento. Aqui tienes detallado
un repaso objetivo de 14 fabricantes de presas de los Estados Unidos; de manera que puedas equiparte
con las mejores presas y te olvides de las no tan buenas.



El mundo de las presas artificiales ha cambiado el entrenamiento de los escaladores de todo el mundo.
Johnathan Houck calentando sus musculos. Colorado. Foto: Vincent Fasano

Acerca del Repaso

En los ultimos tres meses hemos pasado muchas horas escalando en las presas mas recientes presentadas
por los fabricantes. Ademas, mi experiencia como disefiador de vias en el gimnasio Paradise Rock de
Colorado y en diversas competiciones, me ha permitido desarrollar una buena percepcion acerca de los
pros y contras de las presas mas variadas disponibles. Aunque, deberia destacar que este repaso refleja un
consenso de opiniones entre las que se incluyen la mia, la de Eric Horst y la de nuestros compaifieros de
escalada.

Con el rapido crecimiento de la escalada en interiores, hemos visto como aumentaba el nimero de
empresas que fabrican presas, particularmente presas de roca de verdad. Como las presas de roca
verdadera son significativamente diferentes de sus compaieras artificiales, hemos decidido repasarlas de
forma separada. La diferencia mas obvia entre las presas de plastico y las de roca verdadera es el precio:
las de resina pueden costar el doble que una de roca. Pero recuerda que el tacto sera dramaticamente
diferente entre una presa de plastico de 1.000 pesetas y una de roca natural de 500.

Unos Cuantos Detalles sobre el Entrenamiento en Pared Artificial

Cuando escales en una pared artificial jel aburrimiento serd tu enemigo! Esto resulta especialmente cierto
cuando se entrena en un rocodromo casero pequefio. Puedes conseguir mas variedad de un par de formas.
Primero, te recomiendo que compres un surtido de presas de diferentes fabricantes. La segunda forma de
anadirle mas variedad es cambiar de sitio tus presas de forma regular. Es como descubrir nuevos
problemas de boulder cada pocas semanas.

Cuando se utilizan al aire libre, las presas de roca real aguantaran mejor las inclemencias meteoroldgicas
y durardn mas temporadas que las de resina, pero, aun asi, te sugiero que incluyas un nimero significativo
de presas de plastico en tu pared al aire libre por la variedad anadida que ofrecen. Otro detalle interesante
es que las presas de roca de verdad son mas agradables de agarrar en dias calurosos, lo que resulta muy
agradable, pero parecen cubitos de hielo en los dias frios, lo que no lo es tanto. La diferencia de
temperatura se debe a que la roca es un excelente conductor del calor, mientras que el plastico actia como



aislante.

Cuando estés montando las presas procura no apretarlas demasiado, para evitar que se agrieten, o incluso
se rompan (en especial las mas pequefias). Cuando tus presas se llenen de magnesio o se manchen
demasiado con la goma de pie de gato, dales un buen cepillado, lavalas con jabon y agua caliente o
mételas en el lavavajillas.

Comprando Presas

Mucha gente compra juegos de presas de 10 a 30 unidades para ahorrar algo de dinero. Si, lo més normal
es que te ahorres asi un 10%, sin embargo, por lo general tienes que soportar algunas presas que no te
gustan demasiado. Creo que es mejor adquirir las presas individualmente, porque asi puedes
seleccionarlas pensando en tus objetivos especificos de entrenamiento; como mejorar la traccion en los
monodedos, fortalecerte sobre los "romos" y la resistencia en las pinzas. Seguro que gastas un poco mas
de dinero, jpero los resultados valen la pena!

Repaso de las Presas de Resina

A continuaciéon enumeramos los fabricantes mas conocidos entre los escaladores de competicion.
Recordamos al lector que no todas estas marcas estan presentes en Espafia, por lo que conviene
informarse igualmente en los establecimientos especializados de nuestro pais.

(En el sentido de las agujas del reloj desde la parte superior izquierda) Climb It!, Entre Prise, Metolius y
Nicros.

CLIMB-IT! (USA)

La compaiiia Climb It! de Jim Karn ofrece muy buenas caracteristicas en un producto bien terminado. La
textura te lleva por si sola a aumentar la duracion de las sesiones y el tacto resulta muy agradable sin ser
demasiado doloroso o resbaladizo. Todas las formas tienen las esquinas redondeadas, lo que es agradable
y bueno para los tendones. Incluso han sacado un tornillo hundido que te obliga a utilizar la presa y no el
tornillo. Las formas romas y los agujeros estan muy bien hechos y sobresalen de la serie.



Para 1996 Climb IV presenta siete nuevas Theme Paks disefiados por Karn que incluyen curvas, apoyos
de pie, pinzas, bolos, regletas, presas interiores y monodedos. Los Theme Paks son una idea genial,
especialmente para compradores por correo que quieren saber exactamente qué es lo que les llegara.
Ademas en 1995 mantén los ojos abiertos para los nuevos disefios de Climb It! firmados por el conocido
diseniador de rutas Mike Pont.

Por encima de todo, Climb It! ofrece unas formas bien pensadas y una textura de larga duracion. A un
precio sensato (aunque por encima de la media) bien lo valen. Climb It!: 4121 Redwood Ave., Suite 102,
Los Angeles, CA 90066; (310) 823-1652

ENTRE FRISE (Francia)

Estos chicos son como el Fred Beckey del mundo de las presa modulares - llevan en el mercado desde
hace mucho tiempo. Si alguna vez has escalado en plastico, sin duda te habras agarrado a alguna presa
como Training, Shop, Animal, P.E. o S.N. jEstos agarres estan por todos lados!

Su ultima oferta son las series Gym que contienen cerca de 100 nuevas formas divididas
aproximadamente en cinco juegos de 20 presas. Estos agarres bien disefiados tienen la texturapopular,
Entre Prise, que es bastante agradable para la piel, sin llegar a ser pulidas o grasientas. Una pieza contra
las rotaciones en la parte de atras ayuda a prevenir que resbale. Acaban de aparecer en el mercado las
nuevas lineas de presas disefiadas por Lynn Hill, Bobbi Bensman y el extraordinario escalador francés
FranCois Legrand.

Como analisis final, Entre Prise ofrece tal variedad, casi 300 disefios, que resulta dificil no encontrar
alguna forma que se ajuste a tus necesidades. Posiblemente lo tnico negativo de unas cuantas de las
formas son algunos bordes puntiagudos como consecuencia de una curvatura de radio demasiado
pequefia. De cualquier forma, Entre Prise dispone de un excelente producto con formas de calidad, textura
agradable e ideas fresca.

METOLIUS (USA)

Metolius es famoso desde hace mucho tiempo por su extensa linea de presas de plastico que incluyen
Micros (pequeinas), Modular (medianas), y Macros (grandes). La mayoria de sus disefios son tan clasicos
como bien apreciados en todo el mundo.

Para los principiantes, Metolius ahora ofrece 140 formas completamente nuevas en los tamafios
mencionados anteriormente mas los bidedos. Los materiales y el "aspecto" parecen ser iguales que los
antiguos, sin embargo, el "tacto" es muy diferente. Se ha empleado una textura nueva y notablemente
menos "agresiva", haciendo que estas presas sean mas agradables de usar tanto recién salidas de la caja
como durante largas sesiones de entrenamiento.

La linea de "agujeros" consta de 25 disefios diferentes -15 estandar de Metolius y 10 més de Franklin- que
van desde pequefios agarres a profundas asas. Las ventajas que conlleva el utilizarlos; el afiadir una mayor
variedad y el gran parecido que tienen con la roca natural debido al hecho de que el apoyo esta hundido
en la pared como la cal (sosa caustica) o la resina proyectada.

Finalmente, deberia destacar que no hay que perder de vista las series de "cazos" de Metolius.



La estrella de la revitalizada linea de presa Metolius son las 120 formas adicionales diseriadas por el
siempre poderoso Scott Franklin. Las presas de Franklin vienen en los tres tamarios estandar de
Metolius y regletas, asi como en dos nuevas formas: Microns (diminutas) y Mondos (enormes - hay que
verlas para creerlas). La mayoria de las formas de Franklin estan claramente disefiadas con las sesiones
de entrenamiento para la potencia de agarre en mente, [lo que hace feliz a este critico! Todos los borcies
estdan bien redondeados; la textura es extra fina y las formas parecen bien pensadas para poder utilizarse
en todos los angulos posibles. Incluso poseen un color nuevo dramatico, una combinacion de blanco y
negro, lo que puede que explique el ligero aumento de precio. Resumiendo, jlas formas de Franklin son
la mejor novedad de este ultimo ario!

NICROS (USA)

Nicros capta tu atencion nada mas salir de la caja por cdmo estan coloreados. Una vez en la pared, jtus
manos contaran el resto de la historia!

Las series Roof son los Nicros mas grandes. Se caracterizan por una excelente comodidad debido a su
textura fina y a su curvatura de radio amplia. Estas presas nunca te rajaran la piel, asi que son perfectas
para sesiones de entrenamiento largas. La serie Flathead consiste en presas pequefias disefiadas para
paredes verticales o ligeramente desplomadas. Su textura se "aplasta" un poco y suelen ponerse
resbaladizas con el tiempo. Las series D.E. estan especificamente disenadas por Doug Englekirk. La
mayoria de éstas son curvas redondeadas que requieren una pinza continua -esto te ayudard a desarrollar
tu fuerza de contacto. Sin embargo, estas presas también se pulen con el tiempo, lo que las hace aiin mas
dificiles de agarrar.

Recientemente Nicros introdujo una novedosa linea de presas disefiada por Kurt Smith. Con un total de
60 formas, las presas de Smith se centran en el entrenamiento para agarres y bordes bien redondeados.
Ademas estas presas se caracterizan por tener la mejor textura de todas las Nicros hasta la fecha, en una
bonita combinacion de blanco y negro entremezclado.

De entre todos, Nicros sobresale del resto. Esto se puede deber al hecho de que Nicros esta
constantemente investigando y experimentando con nuevos materiales y formulas. Si vas a comprarte tu
primer juego de presas de plastico, te sugiero que empieces por un set de las presas de Kurt Smith. No
solamente son nuestros Nicros favoritos, jprobablemente sean nuestras presas favoritas del mercado!
Nicros: 2817 Sun Terrace, White Bear Lake, MN 55110; (612) 426-3878



RADHOLDS (USA)

Si has escalado sobre las presas originales de Radwall, notaras en la linea actual mejoras en la textura y la
suma de formas nuevas (fabricadas ahora por Radholds). Las nuevas series se dividen entre Slopers para
entrenar los dedos colgantes, Smearicals para un trabajo de pies delicado, Fiddlers que son presas de
formas estrafalarias y requieren mucha creatividad, Pockets (cuatro monodedos) y Monter Jugs para el
entrenamiento en desplomes.

Las limitaciones de estos Radholds residen en sus formas todavia limitadas y en su textura variable que
parece cambiar al azar de una presa a otra. aunque, Radholds ha hecho tltimamente mejoras significativas
sobre su linea original. Tienen un precio bastante razonable. Radholds: P.O. Box 87, Bozeman. MT
59771; (406) 585-7818.

STRAIGHT UP (USZAA)

Straight presentd hace unos cuantos afios la serie bien conocida Bolder Holds, y ahora tiene un total de 45
formas en esa linea original. La textura de estas presas es de alguna forma aspera, recien salidas de la
caja, pero que se suaviza con algo de magnesio y tiempo.

Otras series de presas de Straight Up incluyen los Powerholds que consiste en 36 Diablos nuevos. Los
Yaniro Powerholds que consta de 36 formas de agujeros, pinzas y presas muy romas disefadas por el
pionero del entrenamiento Tony Yaniro. Todas estan muy agradablemente redondeadas y poseen una
textura disenada para super sesiones de entrenamiento. Estas presas nunca deberian desgarrar tu piel. Las
presas Diablos tienen un disefio bulboso con un total de 30 formas diferentes y una textura magnifica;
pueden utilizarse en paredes con una inclinacion de 45 grados. Las tallas Regular y Enorme sirven muy
bien como agarres en desplomes y techos y los precios no se pueden mejorar; algunas presas son un poco
redundantes.

Lo ultimo de la linea Straight Up son las presas Team - disponibles s6lo para "miembros del equipo"
(cualquiera puede formar parte, simplemente llama o escribe). Cada mes se presentan diez presas nuevas
a precios muy asequibles. Por lo que hemos visto, los nuevos disefios siguen alcanzando el buen nivel
establecido por esta compafiia. Incluso han reclutado a Tod Skinner como nuevo miembro del equipo de
disefio de Straight Up.

Straight Up (no aparece en las fotografias) produce de forma constante productos de buena calidad que
son creativos y divertidos para escalar. Todas las presas son extremadamente ligeras y duraderas, asi
como de buen gusto. Straight Up : 5854 A Rawhide Ct., Boulder, CO 80302; (303) 440-3980.

U.S. SPORT STONE (USA)

Recibimos estas presas en las tltimas semanas del periodo de prueba. Recién salidas de la caja parecen
grasosas y resbaladizas. Esto puede ser porque Sport Stones se fabrican con plastico reciclado, pero su
textura parece que mejora con el tiempo y el magnesio.

Solamente hemos testado unas cuantas presas, y, aunque no eran muy originales, si resultaban
funcionales. La mayoria de los bordes estaban bien redondeados, haciéndolas bastante confortables para
sesiones largas. Las presas también son muy ligeras y mejores que la media en el precio. U.S. Sport
Stone: 2384 Alta Vista Dr., Vista, CA 92084; 1-800-862-5462.

VERTICAL CONCEPTS (USA)

Con una buena textura y una creatividad por encima de la media, Vertical Concepts se ha abierto un
hueco en el mercado de las presas. Tienen una serie extensiva de Krimpers con agujeros y regletas.
También realizan un surtido de presas pequenas (Micros), que son ideales para el entrenamiento sobre
agarres estrechos en paredes verticales. Los Dots de VC son mas pequefios que el tamaifio mediano y
tienen una textura rugosa, desigual y a veces puntiaguda, muy parecida a la roca de verdad.



Recientemente VC ha mejorado los Dots, haciéndolos mas agradables al tacto.

Las mejores presas de VC son sus Jugs: diez en total, resultan perfectas para los techos por su gran
tamafio, sus detalles bien redondeados y su textura agradable. Puede que sean las mejores para comprar
de todos las presas "enormes" del mercado a tan s6lo 9.000 pesetas (paquete de diez unidades).

Vertical Concepts también produce una linea de agujeros que tienen 10 centimetros de diametro. Estdn
muy bien hechos y son divertidos para escalar; algunas de las formas son un poco puntiagudas por la
pequefia curvatura de radio.

VC ofrece con sus Krimpers pequefios, Dots, Jugs, Micros e Insets una variedad de presas que le dara
caracter a tu pared. El precio es competitivo y el producto esta por encima de la media. Vertical Concepts:
P.O. Box 1602, Bend, OR 97701; (503) 389-5198.

Presas de Roca Natural
GRIPHEAD WALL ROX (Nueva York, USA)

Estas presas llenan el hueco existente entre las presas de resina y las presas modulares de roca auténtica.
Al igual que las presas de resina, estan hechas a mano, pero se componen de arcilla y barro cocidos a una
temperatura superior a 800°C. Técnicamente estas presas son jroca de verdad!

La textura del barro puede que las haga un poquito demasiado rugosas para las manos en las largas
sesiones, pero es excelente para apoyos desesperados y regletas pequefias. Como Griphead disefia cada
una de sus presas de forma individual, jexiste un nimero infinito de formas posibles! También te ofrecen
la posibilidad de disefiar tus propias presas. El precio es similar a las de resina. Griphead Wall Rox: HCR
2 Box 45 Rte. 212, Mt. Temper, NY 12457; (914) 688-7157.

PETROGRIPS (USA)

Petrogrip es el fabricante original de las presa de roca natural. Estos chicos estdn constantemente
expandiendo el mercado de la roca natural y han introducido recientemente varias lineas de presas
nuevas.

Sus presas originales Granite son sobre todo macizas y pueden resultar en ocasiones "abusivas" para las
manos. Sin embargo, a nosotros nos encantaron los Granite Nicros para apoyos de pies. La mano de obra
es genial, fibra de vidrio en la parte de atrds y goma para darle un refuerzo y evitar que gire. Ademas son
divertidas para escalar.

Las nuevas presas Sandstones de Petrogrips son sus mejores presas de entrenamiento. Resultan
ergondémicas y agradables para la piel, incluso al final de una larga sesion de entrenamiento. Los
Limestone Pockets imitan a los agujeros naturales en su tendencia a ser pequeiios y puntiagudos. Como
realismo esta muy bien. pero para entrenar resulta excesivo, ya que en ese momento lo que buscas son
cantos agradables y bien redondeados. Los Roff Buckets de PG parecen mejor para entrenar, aunque
también tienen una curvatura de radio pequefia, y son bdsicamente como aristas con un hueco
superpositivo.

En el juego de taladrar rocas auténticas para utilizarlas en las paredes de escalada, Petrogrips sobresale
como el mejor. Tienen una gran variedad con la parte de atras lisa, y resultan muy asequibles. Petrogrips:
108 East Cherry Lane, State College, PA 16803; (814) 867-6780.

REAL ROCKS (Colorado, USA)

El punto fuerte de estas presas es su precio - son las menos caras de todas las compafiias. Por otra parte,
estas presas son macizas, toscas y de alguna forma se rompen facilmente. También resultan puntiagudas,



pero un poco menos que sus presas originales. Curiosamente estas calizas son muy frias al tacto, lo que
puede ser una ventaja en climas calidos y himedos,

Sobre todo, las presas son bastante basicas con muy poco trabajo. Como dice Joel Cotton de Real Rocks
"por favor no esperes que una presa de 400 pesetas sea tan perfecta como una de 1.000". Real Rocks:
1450 E. 12th St., Rifle, CO 81650; (303) 625-1788.

En el sentido de los agujas del reloj desde la esquina superior izquierda: Petrogrips, Real Rocks,
Limestones y ZFQ.

LIMESTONES (USA)

Comparado con otras presas de roca natural, Limestones posee la que puede que sea la mejor textura. Sin
embargo, como las otras presas de roca tiene un nimero limitado de formas y son de alguna manera
macizas, una caracteristica general de casi todas las presas de piedra auténtica.

Las Limestones estdn muy bien hechas, con un orificio perfectamente acabado y una parte de atras lisa.
También son asequibles, asi que, elige unos cuantos para afiadir algo de variedad a tu pared. Lirnestones:
S.M. Smith Co. 505 East "D" St., Iron Mountain, MI 49801; (906) 774-8258. (jLlama o escribe a
Limestones y te mandaran un ejemplo de roca de verdad!)

ZFQ (USA)

Esta compafiia tiene una aproximacion interesante a la presa de roca natural anadiéndole a cada presa una
parte de atras de plastico. Esta parte de atras evita que giren y refuerza la presa, pero encarece el producto
frente a otras presas de roca natural. Hay que admitir, que el trabajo de ZFQ es increible, pero se echa de
menos una mayor variedad de formas.

Aunque el tipo de roca que utiliza ZFQ es principalmente granito, casi todas las presas que recibimos
tenian los bordes redondeados naturalmente. Por tanto, son muy agradables para la piel. Un inconveniente
de las presas de ZFQ es que la parte de atras artificial reduce la seguridad del agarre. Esta caracteristica
puede ser positiva para las paredes verticales, pero hace que sean dificiles de agarrar en paredes
desplomadas -jnos falté fuerza! ZFQ: Box 3558, Danbury, CT 06813-3558; (203) 748-4648.



Presas mas Comunes en Nuestro Pais
TOP-30 (Espaiia)

Este conocido fabricante gallego ofrece desde 1989 una extensa e interesante gama de presas. Sus 126
modelos poseen un didmetro comprendido entre los 6 y los 16 cm. Todas las presas cumplen la norma
P90301, que especifica la resistencia que han de tener para poder escalar de forma segura (en el caso de
TOP -30, las presas soportan de 200 kg a 450 kg). En total agrupan 7 juegos diferentes compuestos de: 15
unidades (4 juegos), 16 unidades (agarres grandes), 20 unidades (cantos medianos) y 30 unidades (apoyos
pequefios).

INDOOR (Espaiia)

Comercializados por la firma catalana FIXE, estan disponibles -en los establecimientos especializados- en
75 formas diferentes. Sus didmetros varian entre los 4 y los 17 cm. Soportan 400 kg y se agrupan en
cuatro series: grandes, intermedias, pequeiias y minis. Todas ellas han sido sometidas a un proceso
especial de erosion para obtener determinadas cualidades de tacto y adherencia. Monodedos, regletas,
puentes de roca, bidedos, mogotes y cazos se alternan, siempre con un disefio anatdmico y respetuoso con
las articulaciones de los dedos.

TARRAGO (Espaiia)

El escalados catalan David Tarragd nos propone 64 modelos distintos en cuatro tamafos. Resistencia a la
traccion: 250 kg. Peso medio aproximado: 150 g. Presentan un color gris perla y su textura jmita con
éxito la superficie de una roca caliza.

FADERS (Espaiia)
Sin lugar a dudas, las persas de este popular fabricante de mosquetones son las mas sencillas de encontrar

en establecimientos deportivos especializados. La coleccion completa consta de cuarenta modelos, con
formas y diametros variados. Composicion; fibra de vidrio, resina y polvo de marmol.



CAPITULO 8. Entrevistas Acerca del Entrenamiento

Lo que puedes hacer, o soniar que puedes hacer, hazlo. La osadia posee genialidad, poder y magia en si

misma.
Goethe

John Gill, Lynn Hill, Kurt Smith y Mia Axon son personas con las que me ha encantado charlar. Todos
resultan verdaderamente encantadores y todos sienten una pasion profunda por la escalada.

Es interesante el ver que cada uno de ellos tiene un punto central personal diferente en el que han
destacado en este deporte. Fijate que se pueden encontrar en cada uno de ellos similitudes en la actitud,
pero que son exclusivos en la ejecucion. Esto es lo que les diferencia de las masas y lo que hace de ellos
unos escaladores geniales.

Espero que encuentres sus palabras tan valiosas y estimulantes como lo han sido para mi. Estudia, y
puede que incluso imita, las creencias y actitudes que han utilizado para conseguir ser los mejores.
jArriesgarse a conocer! So6lo se necesita una sola idea nueva para cambiarte a ti mismo y a tu forma de
escalar.

JOHN GILL - MAESTRO DE LA ROCA

Muchos jovenes creidos no saben quién es John Gill. jQué pena! Estoy de acuerdo con Todd Skinner en
que ¢l fue un héroe para nuestra generacion, que empezo a escalar a ultimos de los 70. Fueron sus ideas y
sus tremendos problemas de boulder lo que nos inspir6 a todos a empezar a entrenar para escalar.

John Gill es el padre de Entrenamiento para la Escalada. Sus proezas de fuerza tanto en la roca como
fuera de ella se han convertido en legendarias, pero, para mi, lo més destacado son sus problemas de
boulder. Por la tabla de grados actual muchos de ellos contienen movimientos de grado 5.12¢ (7¢) -un
logro que. en términos relativos puede que nunca sea igualado, considerando que el estandar més alto en
aquellos dias era 5.11a (6¢)

FLASH: ;A qué edad comenzaste a escalar? ;Estabas dentro de la gimnasia o empezaste a
entrenar de forma especifica para lo escalada?

GILL: Empecé a escalar en 1953, cuando era junioren el instituto, en Atlanta, Georgia. En aquel tiempo
no me consideraba un deportista y fue la sensacion de aventura y audacia lo que encontré fascinante. Mas
tarde, durante mi primer afo en la Escuela Técnica de Georgia conoci la gimnasia y empecé a trabajar en
los aparatos solo por el placer de aprender los movimientos de la gimnasia artistica, que llamaban mi
atencion, tanto por mi naturaleza estética como por el deportista dormido que habia en mi, y como una
forma de mejorar mi capacidad en la escalada.

F: ;Es verdad que empezaste a interesarte en vias desplomadas en 1959? Eso te pondria como 30
afios por delante del resto del pais.

GILL: Empecé a interesarme en los desplomes cerca de 1957. Por aquel tiempo dominaba por completo
las anillas y encadenar todos los movimientos durante 50 metros y en top rope. Me encantaba la sensacion
de movimiento controlado que ejecutaban los musculos del tren superior y los brazos. Durante el verano
de 1958 y 1959 realicé lo que probablemente fue mi primer ascenso dindmico complicado de una ruta con
desplome (Red Cross en Jenny Lake). También hice algunos movimientos de 5.10 (6b) en vias largas en
los Tetons y en algln sitio mas.

F: Esta claro que el entrenamiento es necesario para hacer vias desplomadas. ;Qué ejercicios



encuentras mas utiles? ;Qué tipo de sesion de entrenamiento acostumbrabas a hacer?

GILL: Aunque en aquel entonces subia mucho la cuerda para ganar rapidez, ahora no creo que esto tenga
mucha transferencia a la escalada en roca tradicional, que es mds un problema de habilidad y técnica
dindmica. Para entrenar el principio dindmico desde la posicion de sentado en el suelo, hacia diez
dominadas seguidas y rapidas en la barra. Esto contribuia a mi técnica dinamica en la pared, creo. Con las
anillas estaba mas interesado en aprender los movimientos de fuerza maxima, por el propio placer de
hacerlos. No habia sido un atleta en el colegio, y era muy divertido el poder hacer esas cosas maravillosas
que muy pocos otros podian lograr. Mi movimiento favorito era una ascension en mariposa pasando por
la posicion de un cristo sentado desde una suspension en peso muerto. Hubo un momento en el que
consegui hacer. creo, tres ascensiones en mariposa consecutivas. También hice una ascension estandar de
un cristo con el cuerpo recto, la traccion desde un cristo recto hacia un apoyo de manos desde una
suspension, el Azaryn (una combinacion triple de cristos), una palanca de frente, una de espaldas y (un
pobre) cristo Maltesa.

Mas tarde, cuando dejé los trucos gimnasticos, empecé a desarrollar ejercicios de escalada mas
especificos. Las dominadas con un solo brazo resultaban buenas para los extraplomos: la version de un
solo brazo desde la palanca frontal era un movimiento que nunca oi que alguien lo hiciera, pero que
parecia apropiado para la escalada. De vez en cuando hacia dominadas con los dedos en arco extremo en
vigas, traccionando hasta alcanzar una palanca frontal. Una vez, en una viga verdaderamente tosca y un
poco inclinada hacia abajo, hice una suspension momentanea de un s6lo brazo con los dedos en arco
extremo.

F: ;Practicabas alguna vez las dominadas normales, o sélo las hacias con un brazo?

GILL: Hice las veinte dominadas consecutivas que se necesitaban para un "sobresaliente" en una parte de
la clase de gimnasia de la Escuela Técnica de Georgia. Para hacer boulder son mejores las dominadas con
un solo brazo. Asi la potencia prima sobre la resistencia.

F: Obviamente los dedos son la unién con la roca y por tanto también necesitan entrenamiento. Por
desgracia, las mejoras en el antebrazo son muy lentas para la mayoria. ;Era éste tu caso, o no eran
los dedos lo que te fallaban cuando hacias boulder?

GILL: Los dedos son definitivamente el punto débil de union entre la pura roca y el escalador. Parecia
tener algln tipo natural de predisposicion latente a la fuerza de brazos y dedos. Al final del entrenamiento
de gimnasia me colgaba del marco de una puerta de 9 mm y me mantenia por un momento. So6lo eso. Un
pequefio intento cada dia. Nunca forcé demasiado.

F: Asi que, ;entrenabas los dedos especificamente?

GILL: A veces apretaba una pelota de goma, pero principalmente hacia lo que acabo de describir.
También aprendi a ejecutar dominadas con un solo dedo, desde que alguien me dijo jque Herman Buhl
podia hacer una! Mas tarde descubri que esa afirmacion era infundada. Las dominadas con un solo dedo
son mas un truco de circo que una necesidad para la escalada. Muchas veces hacia las dominadas con un
unico brazo con peso extra - hasta 10 kilos, pero so6lo ocasionalmente en los ejercicios de dedos. Los
tendones y ligamentos son demasiado delicados para forzarlos tanto.

F: ;Podrias describir brevemente tu filosofia de entrenamiento?

GILL: Durante afios entrenaba casi a diario, descansando en dias intermedios. Tenia demasiadas agujetas
si trataba de entrenar rigurosamente todos los dias. Mi compromiso también variaba un poco si me
forzaba mas alld de mis limites demasiado a menudo. El régimen de un dia si otro no te daba a mi vida
mas variedad. Siempre he considerado que el principal valor de la escalada es su caracter de
entretenimiento - equilibrio para otros aspectos de la vida. Cuando entrenaba, normalmente no llegaba al
limite del fallecimiento o hasta la exhaustacion. Cada persona es unica. Debes probar con tu propio
cuerpo hasta que encuentres qué es lo que funciona mejor para ti. jCuidado con los guris que pregonan



un Unico estilo de entrenamiento para todos! Parte del gran encanto de la escalada es su sentido de
individualidad, su naturaleza personal. Para mi, la escalada siempre ha sido una busqueda solitaria,
incluso estando con amigos.

F: ;Qué opinas del calentamiento y los ejercicios de estiramiento? ;Siempre han formado parte de
tu entrenamiento?

GILL: jAqui llegamos a mi gran fallo! Siempre he sido un "garrote" y la flexibilidad me producia
inevitablemente dolor en los tendones - jsimplemente no estiro muy bien! Hacia todo lo que podia, vy,
realmente, pocas veces me encontré con un movimiento en la roca que requiriese contorsiones de yoga.
Esto probablemente haya cambiado ahora con grados mas altos.

F: Muchos de los escaladores de élite actuales siguen dietas estrictas. ;Te sometiste a alguna dieta
con el objetivo de mejorar tu entrenamiento o escalada?

GILL: Montones de proteinas animales y vitamina C y E. Por lo que puedo recordar, comia una lata de
atiin casi todos los dias al mediodia. Cuando era mas joven engullia mucha carne - me encantaba comer
un buen filete o costillas. Ahora como mas pollo y pescado. Un menor grado de proteinas me dejan con
una sensacion de limpieza y poca energia creativa. Probablemente comia mucho mas al principio de mi
carrera como escalador. Pesé ochenta kilos durante muchos afios y en alguna ocasion llegue a pesar 86
kilos. Demasiado peso para escalar. Aunque la mayoria era misculo, jno se necesitaba tanto para trabajar
en la pared! Si hubiera sido un poco menos gloton lo habria hecho mejor de lo que lo hice.

F: Creo que estas en los cincuenta y, por lo que sé, atin posees una fuerza extraordinaria. ;Cada
cuanto tiempo entrenas/escalas?

GILL: Tengo 58 afios. Cuando me mudé con mi mujer a nuestra casa actual en la pradera a 16 kilometros
al oeste de Pueblo hace nueve afios, construi un gimnasio compacto en el garaje que utilizo una o dos
veces a la semana, tanto para condicion aerdbica como para ejercicios de fuerza. Consiste en una escalera
vertical de 4 m en la que puedo hacer series, una version que tiene un desplome de quince grados, una
escalera de aluminio que tiene bastante extraplomo justo por debajo del techo, una barra alta para las
dominadas, un par de discos de metal para los triceps y un surtido de regletas de metal y madera
acopladas a una viga horizontal para hacer travesias con las manos. Todavia puedo hacer una modesta
dominada con un solo brazo en una regleta de 10 mm si practico durante un dia o asi. Normalmente s6lo
hago travesias con las manos. Incluso, todavia puedo hacer una palanca de frente. jEs muy divertido
arrastrarse arriba y abajo como una arafia de mediana edad!

Deberia mencionar que con cincuenta afios sufri una lesion grave en el brazo, en padeci una desinsercion
del biceps de mi brazo a la altura del antebrazo. Me operé para volver a unirlo, pero cuando le pregunté al
cirujano si alguna vez volveria a hacer dominadas con un solo brazo, éste sonri6 y sacudid su cabeza. Un
afio después de la intervencion jpude hacer una! Nunca volvi a hacer boulder de verdad -el biceps se
sujetd al hueso principalmente por tejido cicatrizante, y nos imaginamos que probablemente existieran
otros puntos débiles en mi cuerpo, después de treinta afios de movimientos dindmicos fuertes. Por tanto,
regres€ a la escalada en solitario de rutas largas y faciles -un estilo con el que siempre he disfrutado,
desde la primera vez que escalé en solo integral la cara este de Long Peak en 1954 y a través de un
montén de afos de escalar en solitario ilegalmente en los Tetons, muchas aventuras encantadoras y
solitarias en oscuras cimas y bastiones de granito en Colorado. Ahora entreno con el objetivo de
mantenerme en forma para este compromiso fascinante y extraiiamente espiritual. La increible fuerza del
tren superior proporciona esa sensacion de ligereza trascendente que estd dentro del corazén de la
escalada. Ocasionalmente hago un movimiento duro hacia arriba en el aire.

F: ;Tienes alguna sugerencia para los escaladores de mediana edad que estén interesados en seguir
escalando a un nivel razonablemente alto?

GILL: Mi unico consejo puede que sea que encadenen pocos movimientos dindmicos -los tendones y los
musculos se desgarran con mas facilidad a esta edad. Ya deberian conocer su cuerpo y comprender las



requerimientos de una actividad continuada. Sugeriria que se preguntaran a si mismos por qué quieren
seguir resolviendo problemas dificiles. Existen, después de todo, una gran cantidad de maneras para
apreciar la experiencia en la escalada -la dificultad, por si misma. reduce el enfoque demasiado.

F: Empezaste a ser conocido por tus increibles secuencias dinamicas; también fuiste el primer
escalador que utilizo el magnesio de la gimnasia en la escalada. ;Puedes contarnos las dos historias
brevemente?

GILL: Como ya he dicho antes, empecé a hacer dindmicos a finales de los 50, en contra los
quejumbrosos consejos de los tradicionalistas, quienes, defendian el concepto de los tres puntos de
suspension y, aborrecian los lanzamientos. Era un estilo que se acoplaba muy bien con la gimnasia que
habia aprendido. Podia ver claramente que la técnica en la escalada y los logros se podian mejorar
draméaticamente -si no por completo por mi, entonces, por lo menos, podia sefialar el camino.

La palanca frontal con un solo brazo de John Gill. ;No trates de hacerlo en casa!

En los Tetons a mediados de los 50 observé como el guia, Dick Pownall, y el guarda forestal Emerson
practicaban la escalada en lo que mas tarde se conocid6 como Cutfinger Rock (roca cortadedos). Se
frotaban las manos en los matorrales secos del bosque antes de escalar. Como un gimnasta novato,
inmediatamente sumé dos mas dos y empecé a llevar un bloque de magnesio conmigo cuando iba a las
paredes. Los escaladores de ambas costas y algunos europeos me vieron usarla en los Tetons y se corrio la
VOZ, creo.

F: ;(Podrias describir el proceso para hacer un lanzamiento eficaz? ;Los entrenabas en el
gimnasio?

GILL: Si eres un gimnasta, los dindmicos son instintivos. A veces los practicaba en las barras paralelas,
colgado en "L" en la barra mas baja, y a continuacion saltando solamente con la manos hacia la barra mas
alta. Subir una cuerda de 5 metros requeria un principio tremendamente dindmico si lo hacia desde la
posicion de sentado en el suelo sin empujarme con las piernas. Esto me ayudaba en la roca.

En los pasos de boulder me paraba en un cazo o en un par de regletas justo debajo del extraplomo, me
quedaba quieto por un momento en la ultima presa, a continuaciéon miraba hacia arriba sin enfocar, y



después de contar mentalmente hasta tres, saltaba. En los videos aparezco mirando otra vez hacia arriba
seguin vuelo hacia el agarre mas alto, pero esto nunca lo registré conscientemente.

F: Irénicamente, hiciste algunos problemas de bloque 'sin manos'" que muchas personas tiene
dificultades para subir con manos. ;Cual fue la razon para realizar problemas 'sin manos",
querias entrenar el trabajo de pies, o solo divertirte?

GILL: Deseaba cubrir un amplio espectro de dificultad en la escalada y en el boulder, y me llamaba la
atencion el utilizar mi trabajado equilibrio gimnéstico. También queria comprobar los limites del
equilibrio y el trabajo de pies, aislados de una experiencia completa de escalada. Una vez hice una aguja
sencilla de IV9. en Estes Park, toda sin manos. Royal Robbins bajé el Half Dome sin manos, creo, asi que
no estaba solo en esta busqueda peculiar. Probaba y ampliaba las barreras de la técnica personal durante
estos "afios dorados" de la escalada en roca. Entonces existian muchas opciones y una de ellas era ésta,
que soélo exigia una preparacion relativamente modesta.

No creo que ahora, si fuera joven, me convirtiera en escalador -demasiadas estructuras y oropeles,
demasiados compafieros. Las fronteras estan muy bien exploradas y los limites son dificiles de alcanzar.
Es una atmosfera demasiado social, con sus consecuentes presiones. ;Qué es la libertad para un pdjaro, si
estd en el medio de una bandada?

F: (Qué otras practicas empleaste para mejorar tu trabajo de pies, equilibrio y técnica?

GILL: Caminaba mucho por un cable o cadena suelta, como hacia Pat Ament, un viejo amigo y
compaiiero gimnasta. No creo que esto tuviera mucha transferencia positiva a la escalada, ya que el
equilibrio es cinético y no estatico. Los problemas de boulder sin manos son un entrenamiento excelente
para el trabajo de pies.

F: ;Has escalado alguna vez en los modernos rocodromos de Colorado?

GILL: Nunca, escalé un poco en el muro de Guisely, Inglaterra, con quien lo construy6 en 1986, pero no
me he preocupado de visitar otras paredes artificiales. La atmosfera es demasiado formal para mi. incluso
un poco social. En soledad puedo sacar magia de la roca, pero una pared de escalada disefiada es un mero
"aparato" técnico. Cuando era mas joven, improvisaba escalando dentro de los gimnasios y en edificios.
Era mucho maés divertido de lo que hubiera sido escalar en superficies especificamente disefiadas para el
escalador.

F: Finalmente, cuando hay que equilibrar el tiempo de entrenamiento con el de escalada, ;qué
proporcion piensas que es la ideal?

GILL. Mirando hacia atrés, si hubiese tenido mas oportunidades de escalar que de entrenar, puede que
hubiera llegado un poquito mas lejos. Acabé siendo demasiado musculoso debido a las habilidades
gimnasticas especiales que desarrollé. [rdnicamente, ahora peso entre cuatro y cinco kilos menos de lo
que pesaba hace veinte o treinta afios, y la mayor ligereza compensa la pérdida de masa muscular. Para el
boulder en particular, cuanto mas tiempo pases con una amplia variedad de problemas dificiles en la roca,
mejor. Por otro lado, el entrenar movimientos de escalada simulados o en aparatos especiales puede
convertirse en un fin en si mismo - algo asi como lo es el kata a las artes marciales. Esto desvela el
importante aspecto de la escalada como ritual, abriendo el camino hacia experiencias en la roca inusuales
y agradables que estan lejos de desaparecer de la corriente principal de la escalada.

F: Al contrario que otras actividades, la escalada requiere la integracion entre cuerpo y mente. En
"Master Of Rock", describes dos estados de rendimiento tinicos -uno en el que estas "saturado de
conciencia cinética', el otro un estado "hipndtico". ;Puedes explicar estos dos estados, cuiando
ocurren o cuando surgen?

GILL: La conciencia cinética se experimenta cuando, estando en una forma fisica excelente, encadenas
una secuencia bastante complicada. Preguntale a algin gimnasta o bailarin profesional acerca de la



sensacion de flotar, casi la agradable sensacion de ligereza dinamica. De hecho, no es necesario que sea
alto el nivel de dificultad; aunque, cuando lo es, parece que aumenta el nivel de diversion. Esto tiene
alguna conexion con encontrar el camino de cada uno mediante el Taoismo. Esta sensacion de flotar es lo
que busco, tal y como haria un escalador de mediana edad que sube sin cuerda.

El estado "hipnotico" -esa zona de penumbra entre el suefio y la conciencia -se asocia con lo que Carlos
Castaneda describe como el Arte de Sofiar. Sorprendentemente para un trabajo de ficcion, los
procedimientos que se describen en su "Don Juan" funcionan bastante bien para colocar a uno en una
realidad alternativa completamente consciente. Hace algo asi como diez afios experimenté bastante con
estas lineas y, con el tiempo, fui capaz de "despertar" en un ambiente de escalada y de "escalar" con una
sensacion euforica de ligereza y libertad. El truco por tanto esta en mezclar dicha realidad con la realidad
en la que normalmente funcionamos. Fui capaz de lograr esta hazafia en varias ocasiones mientras
escalaba rutas moderadas y bien conocidas en agujas de granito cercanas.

Puedo moverme facilmente en esa direccion mientras escalo, incluso hoy en dia, pero para ello necesito
mucha soledad. Esta es la razoén por la que durante los meses de verano viajo a montafias desiertas
solitarias, cimas de granito dorado donde es imposible que me encuentre con alguien. La dificultad por si
misma se ha vuelto relativamente inmaterial, y las ascensiones que son muy serias me cohiben al
adentrarme en estas zonas. La opcidn de escalar en solitario me permite la cantidad de variedad potencial
suficiente para encontrar y seguir mi camino.

F: También describes en '""Master Of Rock" un posible estado de "telekinesia"'.

GILL: La palabra "telekinesia" surgié en una vieja entrevista justo cuando habia terminado una botella
de vino, jdespués de una suculenta cena de spaghettis! Me referia a la ligereza trascendente que un
escalador comprometido siente en ocasiones, y lo facil que era imaginar si uno es realmente tan ligero.
(Existe algun fendmeno psiquico generado en la ejecucion de algunos movimientos? Resulta divertido
especular acerca de ello, pero sospecho que todo est4 en la cabeza de cada uno.

F: Creo que un estado mental positivo (incluso una sonrisa) posee la habilidad de dar energia, y que
esto puede ser a veces el factor en el que radica el que uno falle o triunfe. ;Qué opinas de esto? ;Es
la "creencia la madre de la realidad"?

GILL: Tienes toda la razén. Incluso, "la creencia es la madre de las realidades (alternas)".
F: ;Hasta donde pueden creencia y deseo llevar a un escalador?

GILL: Hasta algunas "zonas" raras e inusuales, asi como a ser requeridos a realizar, en la realidad
normal, hazafias técnicas espectaculares, sospecho.

F: Sé que has comentado que "la vanidad es el pecado cardinal de los escaladores'. ;Cual es el
papel del ego en la escalada?

GILL: Se necesita un ego fuerte y enérgico para sobrevivir -y eso es de lo que estamos hablando- en
algunas ascensiones desesperadas. Este ego muscular que crece con el éxito, sin embargo, de vez en
cuando, puede causar algunos problemas en la vida normal.

F: ;Cual es el mejor sistema para tratar de escalar un boulder o una via que atin no han sido
encadenados?

GILL: Experimentar con varias técnicas, aunque se tengan pocas esperanzas de llegar arriba al primer
intento. También conviene ser sensible al numero de intentos que necesitas. Esto nunca me ha
preocupado. aunque tengo amigos que veneran demasiado este altar. Lo mas importante para mi es hacer
la ruta bien y con suavidad, llevar la desesperacion fuera de la via hasta el mayor grado posible. Incluso,
Jte has dado cuenta cuén terriblemente cambia la superficie de una roca si vuelves a ella dos o tres veces?
Deben existir realidades alternativas, universos paralelos en juego que nunca he sido capaz de controlar.



F:Algunos escaladores se acercan una via como si fueran a la guerra. jEs esta la forma mas
productiva, o un escalador deberia trabajar con la roca? ;Es la gravedad un amigo o un enemigo?

GILL: Nunca me he sentido en lucha con la Naturaleza. Mi aproximacion tiene que ver mas con el
encontrar los patrones de la fluidez. Es cuestion de templar el ego. A veces, he estado muy preparado
fisicamente; sin embargo, como mis viejos compaiieros de boulder pueden atestigiiar -jexiste un vacio
nada trivial entre la teoria y la practica! Hay que tratar de mantener el sentido del humor mientras se
escala.

F: ;Como ves el futuro de este deporte? ;Puede subir mucho mas el nivel de dificultad o nos
estamos acercando a los limites humanos? ;Las grandes barreras del futuro seran mentales o
fisicas?

GILL: ;En qué rama del deporte? ;En boulder o en la escalada deportiva? También pueden surgir otros
hibridos. Ahora son los jovenes los que tienen que especular y experimentar. Eso fue lo que hice yo hace
35 afos...

Espero que hayamos alcanzado un nivel ligeramente elevado de dificultad, donde los movimientos
individuales mas duros sean cada vez mas frecuentemente facilitados por anatomias inusuales. Visto de
esta forma el concepto de "dificultad" esta sometido a ligeros cambios. Puede que se descubra algin
nuevo giro en los lanzamientos. Solia especular acerca de una secuencia de "dindmico doble", donde se
utilice el momento del primer dinamico para propulsarse al principio del movimiento del segundo
dindmico. Experimenté en las paredes, pero no el momento adecuado para ese tipo de logros. Aln tenia
que establecerse la base de los dinamicos.

El unir secuencias cada vez mas largas en la escalada deportiva -tanto en paredes artificiales como en roca
natural-, sospecho que serd siempre un reto continuo. Cuando los niveles de dificultad se estabilizan, se le
anade el riesgo a la féormula. El reto psicolégico serd tan grande como el fisico. Por otro lado, pueden
aparecer nuevos materiales técnicos que se adopten rapidamente y cambien la estructura del deporte en un
instante: por ejemplo calcetines con suela de caucho adherente o puede que también salgan unos guantes
que se agarren como los pies de gato y se vuelvan un accesorio habitual después de que algun escalador
vanguardista empiece a usarlos. Entonces el paradigma de la evolucion del deporte cambia. Basta con leer
"Games Climbers Play" de Lito Tejada-Flores.

F: ;Qué le depara el futuro a John Gil!?

GILL: Mi hilo conductor es un continuo y puede que instintivo amor por la escalada -la sensacion
euforica de controlar un movimiento ascendente. Antes resultaba peligrosamente poético al contemplar
esta predisposicion basica. Cuando era joven, hubiera escalado cualquier cosa. Todavia hoy lo haria. Hace
poco visité a mi madre en Alabama, pasé dos tardes escalando arriba y abajo dos torres de acero de las
que utilizan los entrenadores de futbol de la Universidad de Alabama. ;Qué escalador joven se
engancharia a hacer semejante trivialidad? Sin reto, solamente un movimiento vertical y un toque de
exposicion.

Por detras de este instinto primordial, la siguiente caracteristica de este deporte que me motiva a seguir es
la exploracion. La urgencia de investigar algo nuevo constituye una satisfaccion en mi modesta
investigacion matematica, asi como en mi escalada. Puede que ésta sea otra de las razones por la que no
me preocupo de las paredes artificiales.

A continuaciéon vienen la dificultad, los dinamicos, las técnicas avanzadas, puede que el riesgo y el
compromiso, etc. Esto es lo que motiva a muchos escaladores y lo que me lleva a hacer algunas de mis
rutas mas duras. Pero, por supuesto, me habria perdido un buen nimero de mis experiencias clamorosas si
la dificultad hubiera sido el unico foco de mi carrera como escalador.



LYNN HILL - LA CAMPEONA

Introduccion por John Long

La primera vez que vi a Lynn Hill fue en Trashcan Rock en Joshua Tree (California), probablemente en
1976. Sus hermanos Bob y Jim estaban intentando ensefiarle a utilizar las cuerdas, aunque ya estaba claro
que era ella quien llevaba el arnés en aquella familia, yendo ya de primero, titubeando entre las chapas,
para al final dejarlas de lado y subir como si bailara por una placa de V+ sin proteccion. Puede que
tuviera 16 afos, tenia un cuerpo fuerte de pequeiia gimnasta, una cara como un cuadro y una mata de pelo
rubio rojizo que quitaba la respiracion debajo de un gorro de lana de corredor del Grand Prix. Cualquiera
podia ver que ella poseia un don especial. En aquel entonces, cuando la mayoria de las mujeres
escaladoras eran novias aburridas, hippies o raras en extremo (no se por qué), parecia extrafio y novedoso
contemplar a una chica atlética en las paredes.

Recuerdo que dejé de verla durante un par de afios hasta que volvimos a ir a Joshua. Estaba con John
Bachar debajo de un boulder complicado, con las yemas de los dedos destrozadas, discutiendo si cierto
problema era un Bl o un B2 (7b+ 6 8a). Entonces "la pequefia Lynny" (como la llamariamos poco
después) aparecid. Ya no era una nifa. Escald el maldito problema de bloque en su segundo intento.
"Creo que solo es un B1", me quejé a Bachar. Pero, es dificil de decir, ya que jamas pude hacerlo, ni
entonces ni nunca.

No sé decir como pasd, pero entonces nos hicimos amigos, y a lo largo de los cuatro o cinco afios
siguientes, no nos separamos. Por supuesto, Lynn tan s6lo necesitdé un verano mas para convertirse en una
de las mejores escaladoras del pais. Pero no dejaba de estar impresionado -realmente aténito- por sus
progresos en otros deportes. Recuerdo mi ultimo afio en la Universidad, cuando todas las noches Lynn
conducia hasta Claremont donde yo trabajaba en un gimnasio de squash y pesas. Pasaba mucho mas
tiempo jugando al squash y haciendo pesas que pasando la fregona que era mi trabajo, y como a Lynn
también le encantaba entrenar, lo haciamos juntos. El jefe, un ex levantador de pesas, le puso un
programa de pesas a Lynn y en seis semanas levantaba el mismo peso que el actual récord del mundo de
press de banca para su peso - algo asi como 68 kilos, pesando ella misma 48. jGuau, esta chica si que
estaba fuerte! Y en forma.

Varios afios después el entrenador de atletismo de la Universidad de Santa Monica la fich6. Fuera lo que
fuera, sin ningin tipo de experiencia como corredora, y justo después de unos pocos meses de
entrenamiento, Lynn quedo tercera en 1.500 y cuarta en 3.000 metros en un mitin del Estado, llevando a
la Universidad al Campeonato Nacional. También solia arrasar en la competicion anual del "Survival of
the Fittest" (supervivencia del que estd mas en forma), donde muchos de los que participaban eran
olimpicos, un evento hecho para la television que consistia en subir unas cuerdas agotadoras, correr
campo a través y todo eso. Asi que, ya ves, no existe mucho misterio acerca de por qué Lynn Hill es una
escaladora tan extraordinaria. Simplemente vino a este mundo con mas dones naturales que el resto de
nosotros.

Por supuesto, todos sabemos cémo Lynn Hill se convirti6 en la campeona del mundo de la escalada
deportiva. Una simple chica de 1,50 que podia escalar tan bien como el mejor de los hombres. Pero muy
pocos conocen sus aventuras de escalada del principio: numerosos viajes al Capitan, encadenamientos
horribles y peligrosos en Red Rocks (Nevada), etc. Existe en esta carrera una continuidad majestuosa.
Siempre ha escalado como una campeona, e incluso después de haberlo dejado, todavia se conduce como
tal y la gente la seguird llamando asi, durante toda su vida -y mucho después.



Lynn Hill, la campeona de Snowbird -1992. Foto: Chris Goplerud.

Pero lo que a mi siempre me impresiono mas que la escalada, las pesas, el correr y mucho mas que ya he
olvidado, es el ser humano tan fantastico y especial que ella es. Nunca tiene una palabra desagradable
para nadie, y parece pensar que cuando le surgen problemas en la vida, estos son siempre por su culpa, lo
que raramente es el caso. Representa la persona mas sinceramente agradable y sin malicia que jamas he
conocido y, aunque el éxito, los fracasos y los esponsores la han templado un poquito, dudo que exista
algo que ella no hiciera por un amigo.

Me separé de Lynn cuando empecé a recorrer las selvas del Pacifico Sur. Ahora ella vive en Francia y yo
paso la mayoria del afio en Venezuela, es raro que nos encontremos los dos en la misma ciudad al mismo
tiempo. Pero, cuando nos encontramos no nos separamos y seguimos siendo buenos amigos. La llevé a
hacer kayak en el mar hace algunos meses, y me niego a llevarla de nuevo. Tiene una palada natural, un
fino equilibrio jy maldita sea si voy a dejar otra vez que me supere en mi propio deporte!

F: Has estado escalando durante casi dos décadas y durante la mayor parte de ese tiempo siempre
lo has hecho al limite de dificultad. ;A qué atribuyes esa consistencia y longevidad?

HILL: Creo que casi todo es mental. Ser capaz de mantenerse con energia dia tras dia y afio tras afio
constituye un reto. Siempre he sido una persona muy curiosa. Esa curiosidad por aprender es en gran
parte lo que me hace seguir.

F: ;Podrias ser mas especifica acerca de los aspectos mentales de la escalada, de como los ves ta?

HILL: Las claves son la relajacion, la aceptacion y el mantener una mente abierta. Lo primero de todo es
que alcanzar el punto maximo del rendimiento no resulta posible si uno no esta relajado, y si uno va a
permanecer relajado, simplemente debe aceptar los problemas a medida que estos surjan y entonces
decidir resolverlos. Si no puedo hacer un movimiento, sencillamente acepto que no he descubierto la
secuencia correcta, en lugar de intentar la misma secuencia una y otra vez o abandonar. Intentaré hacerla



de 20 6 30 formas diferentes, realizando ligeros cambios en la posicion del cuerpo o en la colocacion de
los pies hasta que encuentre algo que funcione. Esto es lo que quiero decir con una mente abierta.

F: Asi que, /si al principio no puedes hacer un movimiento, no lo abandonas como si fuera un
" ¢ 9
problema de envergadura o falta de fuerza?

HILL: No, la altura y la fuerza raramente son los factores limitadores. Muchas veces la fuerza es un
problema de concentracion - jasi que volvemos a lo mental de nuevo! Simplemente trato de mantener una
mente abierta y utilizar la visualizacion de forma creativa y positiva para encontrar el reto, y con suerte
resolver el problema.

F: ;(Cual consideras que ha sido tu mayor logro? ;Existe algiin momento en el que hayas sentido
como si rompieras una barrera?

HILL: No me gusta la palabra "barrera", implica limites. Sin embargo, si que he pasado algunos
"capitulos" en cuanto al rendimiento -creo que podrias decir avances. Por ejemplo, el hacer a vista la ruta
llamada Simone 8a en Alemania fue significativo, ya que represent6 el primer 8a hecho a vista por una
mujer.

Otro gran ascenso para mi fue Masse Critique (8b+) en Francia. Fue la primera vez que una mujer
encadenaba una via de ese grado. Incluso las circunstancias del ascenso la hacen ser mucho mas especial.
Trabajé la ruta durante varios dias después de sentir de verdad que podria hacerla. Pero tenia un dedo
lesionado y me quedaban tres dias de estancia en Francia antes de tener que volar de vuelta a los Estados
Unidos. Asi que, descansé durante dos de los tres dias para recuperarme por completo y entonces volvi jy
la hice al primer intento en mi ultimo dia en el pais!

Recientemente, mi primer ascenso en libre al Nose en el Capitan (8a/8a+) fue realmente especial, porque
fue después de mi etapa como competidora, y representd una especie de broche respecto a todo lo que
habia hecho en el pasado.

F: Durante tu larga carrera como escaladora has hecho muchos tipos diferentes de escalada.
Ciertamente esto ha ayudado a elevar tus habilidades técnicas hasta niveles poco habituales. ;Qué
movimientos consideras mas importantes o cruciales para tener éxito en los grados altos?

HILL: Los desplomes, el ajustar la posiciéon de mi cuerpo para adquirir la méxima eficacia, el utilizar
muchas presas intermedias, el dejarme caer en posiciones de potencia, como antes de explotar en un
dindmico o un lanzamiento (hago muchos lanzamientos), y girarme hacia el lado (giro de cadera y
descenso de rodilla) para el maximo alcance. Destacaria que la concentracion es fundamental para la
ejecucion precisa de la mayoria (sino de todos) estos movimientos. Por ejemplo, al realizar un
lanzamiento debes hacerlo justo en el sitio adecuado y tener la confianza de que vas a "clavarlo". Creer es
fundamental, porque si existe algun pensamiento acerca de que puede que seas demasiado pequefio o algo
asi, seguramente no lo consigas.

F: Imagino que esto es cierto con cualquier movimiento o con cualquier persona.

HILL: ;Oh, si! Muy a menudo me encuentro utilizando presas intermedias sin marca de magnesio para
conseguir bloqueos imposibles o lanzamientos. Puede que sean demasiado pequefias para avanzar, y por
tanto, casi nadie las utiliza, pero yo busco cualquier cosa que pueda usar para hacer mejor un movimiento.
Incluso las presas mas inesperadas pueden servir para mejorar el equilibrio o la posicion del cuerpo y
guiar la trayectoria en un lanzamiento.

F: Ahora, acerca del entrenamiento de fuerza... ;Crees que el entrenamiento especifico para la
escalada esta sobrevalorado?

HILL: En cierta forma si. Algunas personas le dan mucha importancia al entrenamiento de fuerza.
Mucha gente cree que es la forma de mejorar, cuando en realidad existen muchos otros factores a tener en



cuenta como la técnica, el control mental, la flexibilidad y otros mas. Seguro que la mayoria de las
personas pueden adquirir mas fuerza, pero reducir tu entrenamiento a sélo la fuerza definitivamente no es
bueno.

F. ;Sigues habitualmente un entrenamiento especifico de fuerza?

HILL: Realmente no. Complemento mi escalada con carrera, flexibilidad y algunos ejercicios
gimnasticos, pero principalmente fuera de temporada. El ejercicio general de este tipo ayuda a mantener
una buena condicion fisica general y a prevenir las lesiones por el desequilibrio muscular.

F: Asi que, ;imagino que el entrenamiento "especifico' de dedos y brazos lo realizas escalando en
rocay en resina?

LYNN: Si. Prefiero la roca -escalar en diferentes escuelas. Pero, cuando el tiempo empeora entreno en
"plastico" en las casas de mis amigos. Muchos escaladores, aqui en Francia, tienen paredes caseras,
especialmente los "mejores", quienes pasan la mayor parte de su tiempo en ellas. Asi que, es facil llamar a
alguien e ir a entrenar con él.

F: (En qué te centras cuando entrenas sobre presas?

HILL: En un rocodromo puedes inventar problemas diferentes que requieran técnicas especificas o
movimientos de potencia. De hecho, puede que yo no lo haga lo bastante. Este afio planeo hacer mas de
esto por que para mi, lo que mas me falta es potencia. Tengo mucha resistencia natural, asi que, creo que
puedo mejorar bastante la potencia si hago mas boulder en estas instalaciones caseras.

A veces aislo también ejercicios como el trabajar la fuerza con uno o con dos dedos. La trabajo con la
ayuda de cordinos elasticos y poco a poco voy encontrando la suficiente cantidad de "ayuda". Asi puedo
hacer una suspension con un solo brazo, una dominada con dos dedos o cualquier otra cosa.

F: (Qué es lo mas importante cuando entrenas?

HILL: Creo que lo més importante es disponer de amigos para entrenar con ellos, trabajar calidad mas
que cantidad, tener objetivos, encontrar el equilibrio adecuado entre escalar y entrenar, dependiendo de
tus objetivos y del tiempo que tengas y planificarse de acuerdo con tu potencial genético. Si posees una
tendencia natural hacia una mayor potencia, seguramente tendrds que trabajar la resistencia, etc.

F: ;Qué me dices de los dias de descanso? ;Los planeas por adelantado?

HILL: En casa generalmente sigo un horario de dos dias si, uno no. Dependiendo de como me sienta, o
de lo que haya escalado, descanso un poco mas o escalo mas. Sin embargo, si me subo a la pared mas de
dos dias seguidos generalmente es porque no lo estoy haciendo a un nivel muy alto, estoy escalando vias
faciles.

F: (Qué me dices de tu dieta?

HILL: Soy muy concienzuda acerca de lo que como y cuanto. Me gustan los alimentos frescos y
naturales que no estén refinados. Intento cocinar la mayor parte de mi comida, ya que asi puedo controlar
exactamente lo que estoy ingiriendo. Por supuesto, evito las calorias vacias como el aztcar o el alcohol.
Cosas de sentido comun... pero importantes si quieres estar delgado.

F: ;Has notado alguna diferencia en cuanto a la concepcion de la escalada que tienen los europeos y
la dominante entre los americanos?

HILL: Hace tres afios que vivo en Francia. Aqui la gente escala mas a menudo. puede que porque existe
una mayor concentracion de roca; también el tiempo es por lo general mejor, especialmente en el sur. Y
por supuesto, hay una mayor cantidad de vias dificiles y buenos escaladores con los que entrenar. Estas



constantemente rodeado de gente que son ejemplos de buena técnica y motivacion. Evidentemente
también existen diferencias culturales que afectan a la esencia de las cosas. La gente aqui no hace del
conseguir a vista un grado dificil o encadenar un 8b un acontecimiento. Existen muy buenos escaladores y
no estan todos por ahi buscando esponsores o pidiendo pies de gato gratis. Son un poco mas modestos, y
creo que mucha gente aqui escala por el placer de hacerlo. Para la mayoria es algo que vienen haciendo
desde que eran pequeios.

F: ;Qué le depara el futuro a Lynn Hill?
HILL: ;Lo principal es hacer mas ascensiones divertidas! Tengo algunos proyectos que quiero completar,
en particular un libro en el que he estado trabajando. También estoy disefiando una nueva linea de presas

para EntrePrise que estardn a la venta en breve.

Quiero viajar a algunos sitios nuevos como el Nepal y el Tibet, puede que Africa. Me gusta escalar en
lugares bonitos, jno haré¢ nada muy desesperado!

Y planeo hacer una pelicula...jQuiero hacer el Nose en libre en un dia! Atn lo estoy planeando, con
suerte lo llevaré a cabo a finales del proximo afo.

(Nota: efectivamente, poco después Lynn consiguié materializar este increible proyecto).

MIA AXON - LA GRACIA BAJO PRESION

Mia Axon lleva escalando desde que era una jovencita, pero practicamente acaba de convertirse en lo que
realmente es, a la edad de 35 afios. Anteriormente fue una arpista profesional, ahora trabaja de nueve a
cinco en una fundacion, entrena dos o tres tardes a la semana, y escala los fines de semana.

Mia tuvo un afio sensacional en 1993. No solamente encadend un 8a, sino que se ha convertido
rapidamente en una de las mejores escaladoras que compiten en América. A principios de este afio, gand
los Nacionales en Paradise (Denver) y hace poco los Nacionales en Hunter Mountain (Nueva York). Mia
es la prueba viviente de que también las personas con trabajos a jornada completa pueden ser grandes
escaladores!

En esta entrevista Mia nos cuenta como se convirtid en una de las competidoras de escalada mas
constantes. Ya seas un escalador de alta competicion o estés planeando competir en tu rocédromo local,
estoy seguro de que te servira para aprender algo nuevo acerca de la preparacion fisica y mental necesaria
para rendir la méxima sobre la resina.

F: Tu record de competiciones este afio es tan bueno como el de los mejores; tras haber ganado el
Circuito de las Series de Agarrotamiento y los dos Campeonatos Nacionales. ;A qué atribuyes tu
constancia ya sea ganando o llegando a los primeros puestos de todas las competiciones en las que
participas?

AXON: Mi nuevo trabajo tiene un horario regular alrededor del que se puede estructurar un horario
solido de escalada y entrenamiento. Esta constancia en mi entrenamiento es lo que, creo yo, marca la
diferencia. Puedo trabajar duro en lo fisico, asi como mejorar en los aspectos mentales.

F: Las competiciones son de hecho "muy mentales". ;Cual es tu entrenamiento para dominar los
presiones de la competicion?

AXON: La mejor forma es compitiendo mucho. El nivel de éxito de una persona en cualquier hecho a
menudo es un reflejo directo del tiempo que él o ella hayan puesto en esa tarea. Creo que las
competiciones locales, como el Circuito de Series de Agarrotamiento aqui en Front Range, son una
oportunidad excepcional para que la gente se acostumbre a lo que es un competicion de escalada. Cuanto
mas expuesto estés a la presion, mejor la manejaras.



F: ;Crees que la experiencia que se obtiene compitiendo en otros deportes se transfiere a las
competiciones de escalada?

AXON: Por completo. Yo he sido gimnasta y arpista profesional. Puedes utilizar cierta cantidad de ese
tipo de experiencia.

F: La escalada a vista es un componente importante de las competiciones. ;Hacer muchas vias a
vista en la escuela de escalada tiene algo que ver con triunfar a vista sobre las presas?

AXON: Creo que escalar a vista en roca real es fantastico. Pero, desde una perspectiva de tiempo, puedes
obtener mas escalando en un gimnasio. Esto es fundamental para gente con trabajos a jornada completa.
El practicar en gimnasios a mi me ha ayudado bastante.

Mia Axon camino de ganar los Nacionales de 1993 en Hunter Mountain (Nueva York) Foto: Michael
Kodus.

F: ;Existe algun truco que utilices en el gimnasio para hacer la ascension a vista mas dificil, o para
mejorar la practica?

AXON: A veces trato de escalar a vista sin haber contemplando antes la ruta. Esto te ensefia a ver
mientras escalas. En las competiciones a menudo puedes imaginarte la parte de abajo durante el periodo
previo, pero no puedes ver muy bien las presas que estdn ocho metros mas arriba. Esta técnica te ayuda a
prepararte para ello.



F: ;Cuantos dias escalas en roca y cuantos entrenas en gimnasio?

AXON: Durante casi todo el afio es igual. Mis entrenamientos durante la semana son por lo general sobre
presas; en cambio, los fines de semana voy a diferentes escuelas. Durante el invierno, por supuesto,
escalo la mayoria del tiempo en roc6édromos.

F: ;Cuando estas en el gimnasio, generalmente escalas de primero o haces mas boulder y travesia?

AXON: Siempre trato de llevar un plan cuando entro por la puerta. No voy simplemente a escalar.
Ultimamente depende de si el objetivo del entrenamiento es trabajar la resistencia, la potencia o escalar a
vista. El plan es flexible, aunque, depende de mi nivel de energia y de con quién esté trabajando.

F: (Prefieres entrenar con gente que esté a tu nivel?

AXON: Me gusta tener mucha variedad de gente para entrenar. Disfruto escalando con personas que
poseen mucha energia, aunque solo escalen quintos. En ese caso, puede que tenga un entrenamiento un
poco mas suave de lo habitual. Sin embargo, si estoy trabajando duro, me gusta que haya alguien que
también lo esté haciendo para poder entrenar con €l. Es algo asi como compartir. Puedes aprender de cada
uno. Esta resulta una buena razon para escalar con una gran variedad de gente.

F: Cuéntanos como es tu entrenamientos tipico de escalada en el gimnasio.

AXON: Una sesion tipica dura tres horas. Por supuesto, empiezo con algo de calentamiento,
estiramientos y a continuaciéon algo de travesia. Lo que hago como parte principal de mi entrenamiento
depende de donde estoy. Una vez a la semana voy a la Escuela de Atletismo de Colorado y trabajo la
potencia. Nunca me pongo el arnés porque mi objetivo son los problemas de boulder duros. El siguiente
entrenamiento puede que sea en el gimnasio de Paradise Rock, que tiene algunas paredes muy buenas
para ir de primero, asi que, aqui trabajo mas la resistencia y el escalar desde abajo.

F: ;Qué me cuentas de los ejercicios especificos para el entrenamiento de fuerza?

AXON: Siempre los dejo para el final del entrenamiento....para agotarme por completo. El gimnasio de
Paradise tiene una tabla para trabajar en estilo de campo que me gusta bastante, y el de Colorado algunos
aparatos gimnasticos que son realmente de gran ayuda para los ejercicios del tipo de dominadas y
bloqueos.

F: ;Cual es tu actitud mental en una competicion? ;En qué piensas el dia antes o la mafiana de la
competicion?

AXON: Para mi es muy importante relajar la jornada anterior. Entreno bastante durante la semana, pero
con el trabajo nunca descanso todo lo que deberia. Lo mejor es cuando puedo tomarme el dia anterior
libre. Hago algo de flexibilidad y preparo todo, como por ejemplo limpiar bien mis pies de gato.

Siempre tengo "temblores" antes de las competiciones. Afortunadamente, siempre he sido constante, asi
que me lo recuerdo a mi misma para no perder la confianza. Este es un buen truco para usar cuando te
pongas nervioso antes de una ascension. Piensa en ello y visualiza algunas de tus ascensiones anteriores
en las que te fuera bien. Esto proporciona confianza y ayuda a librarte de algunos de los "temblores".

F: ;Qué consejo le darias a nuestros lectores sobre la estrategia o seguir el dia de la competicion?
Por ejemplo ;En qué te fijas durante los cinco minutos del estudio previo?

AXON: Lo primero que haces es reconocer la via por completo, de modo que adquieres una idea general
de la direccion que toma. A continuacion, intentas imaginarte la secuencia que sigue desde el principio
hasta el final. Si te queda tiempo, también es bueno el estudiar los movimientos de desescalada. Esto
resulta de gran ayuda para resolver secciones confusas, en las que no estas seguro acerca de qué manos
deberian estar en qué presas.



A continuacién, busca agarres que puede que estén escondidos, como a la vuelta de una esquina. Intenta
identificar donde se encuentran los puntos cruciales y los descansos. Busca descansos en chimeneas,
ganchos de talon, enganches con la rodilla, etc. También serd importante el determinar la presas exactas
desde las que mosquetonearas -jesto es fundamental!

Por ultimo, contempla la ruta como un todo y determina cudl constituird la mejor estrategia general.
(Parece que tiene muchas posiciones de descanso? Si es asi, podras tomarte tu tiempo y escalar mas
despacio. O ;es una ruta inclinada, sin descansos obvios? En ese caso tu mejor estrategia seria el seguir
moviéndote y superar el agarrotamiento.

F: ;Qué es lo que no deberias pensar o hacer?

AXON: Si no puedes imaginarte una parte, entonces saltatela y estudia el resto de la ruta. El hablar con
los otros competidores puede ser de gran ayuda y, en mi opinidén, bastante positivo. El compartir la
informacion puede favorecer algo. Si no estds seguro de una presa en concreto, jpreguintale a alguien si la
sabe! De nuevo, la mayoria de la gente se muestra positivo con esto, pero no creo que este intercambio
tenga mucho que ver con los resultados. A la larga, el mejor escalador es el que queda primero.

F: Después del estudio previo, lo normal es permanecer algunas horas aislados. ;Como pasos este
tiempo?

AXON: El aislamiento me resulta interesante. Puede ser muy sociable, ya que a mayoria de la gente es tu
amiga. Muchos hablan y se divierten; sin embargo, yo soy un poco mas seria. Prefiero estar encerrada en
mi misma visualizando la ruta y escuchando mis cascos. Por supuesto que paso algo de tiempo en la pared
de calentamiento, pero necesito un buen descanso de 20 o 30 minutos antes de salir a enfrentarme con la
via.

F: Cuando sales a la pared a escalar, ;En qué piensas?

AXON: Lo primero, jsiempre me imagino a mi misma llegando arriba! Lo siguiente es volver a
reconocer parte de la ruta otra vez, si tuve algun tipo de problema visualizandola -al recordarla en el
aislamiento.

F: ;Eres realmente capaz de recordar la ruta completa?

AXON: Eso es algo en lo que estoy trabajando. jCada vez soy mejor! Representa una habilidad adquirida
que debes practicar regularmente. Me gustaria decirles a los lectores que la competicion de escalada no es
solo escalada. También son un montoén de reglas. Resulta muy facil centrarte tanto en algo que cometas
algun error estiipido. Antes de que empieces a escalar, revisa rapidamente las marcas que sefialan los
limites de la via y las normas relacionadas con salir desde el suelo. Esto una vez me hizo fallar...

F: ;Y una vez que has empezado a escalar?

AXON: Ten confianza y decision jy hazlo!

F: En relacion con otro tema, ;te gustaria decir algunas palabras acerca de la Fundacion
Americana de Montaiiismo (FAM)?

AXON: Si, la FAM es una organizacion no lucrativa orientada a la escalada. Esta fundacion entre otras
actividades, construye pistas y habla con los propietarios de las terrenos para mantener las escuelas de
escalada accesibles. Son algo asi como la Fundacién de Acceso /Acces Fund) pero con un poco mas de
preocupacion por el medio ambiente.

F: ;Como podrian los escaladores formar parte de ella?

AXON: De hecho pueden hacer una donacién a la FAM y prestar sus manos para trabajar en proyectos. Y



lo que es mas importante, jpueden cuidar los lugares en los que escalan!

KURT SMITH - UN SOPLO DE VIDA

F: Tienes un largo, unico y amplio historial de escalada en zonas que van desde las rutas
tradicionales hasta las vias extremas de la escalada deportiva. ;Puedes contarnos brevemente tu
historia?

SMITH: Nada mas salir del instituto (1982) me trasladé a Joshua Tree para la temporada de invierno, y
con el tiempo a Yosemite. Me atraian las experiencias que podia llegar a disfrutar -la exposicion, la
adrenalina-, y queria escalar todo lo que pudiera. Era un aventurero y deseaba hacerlo todo: boulder,
grandes paredes, fisuras largas en libre, escalada en hielo, cualquier cosa. El objetivo principal era
divertirse y escalar mucho. No me mostraba muy competitivo, y los grados altos, ciertamente, no
resultaban importantes estilo lo era todo!

F: (Durante cuanto tiempo seguiste por ese camino?;Cuando descubriste la escalada deportiva?

SMITH: La primera vez que tuve contacto con la escalada deportiva fue en el verano de 1988. Aquel fue
el ano en que se celebro la primera competicion en Snowbird, y estaba mentalizado para ir y competir.
Era otra experiencia mas. Por desgracia, me lesioné la pierna con el monopatin la semana anterior a la
competicion. La lesion me dejo fuera de combate durante una temporada. y tuve mucho tiempo para
pensar. Finalmente, toda mi perspectiva cambid. Decidi que queria seguir escalando durante todo el
tiempo que pudiera, pero sin tener que preocuparme de lesiones. Por supuesto que mi estilo de ascension
de hacer rutas tradicionales, a menudo peligrosas y duras entraba en conflicto con aquel deseo...
Definitivamente me encontraba en un camino que podria haberme conducido a lesiones mucho peores.

Quedé¢ cautivado con la idea de ampliar mis limites fisicos. A esas alturas, la escalada a menudo tenia mas
que ver con empujar mis limites mentales. Supongo que me di cuenta de que lo que queria hacer eran
ascensiones duras en roca y asi no lesionarme nunca mas.

F: Asi que, ;se volvié un poco mas una cuestion de "grados'?

SMITH: Representaba algo mas cercano a lo que personalmente podia prever y a continuacién hacer.
Para mi el objetivo siempre han sido las primeras ascensiones -ver una pieza blanca de roca, primero
concebir y a continuacion creer en la linea y finalmente hacerla realidad. La escalada deportiva me
permitio abrir los ojos y descubrir lo que podia conseguir en términos de "empujar" mis limites fisicos.

F: Suena como si sintieras que has llevado los limites tradicionales tan lejos como podrian llegar sin
un tremendo riesgo de lesion o muerte.

SMITH: Por completo. He llegado muy lejos en el grado 5.12 (7b+), en rutas que estaban realmente
desprotegidas. De hecho, cuando el primer escalador deportivo dijo "no puedes lograr un 8a expuesto, ya
habia logrado unas cuantas ascensiones de 8a sin trabajar demasiado las vias. hangdogging o los
itinerarios con bastantes chapas. Aquellas rutas eran realmente peligrosas. Definitivamente podias tener
muchos problemas si fallabas.

F: Después de tu lesion ;qué zona de escalada visitaste primero para experimentar la escalada
deportiva?

SMITH: Shelf Road. Ir por primera vez a esa caliza llena de agujeros constituyd realmente una
experiencia fantastica. Aun llevaba una rodillera, y fue muy agradable la seguridad que ofrecian aquellas
vias equipadas. Después de haber trabajado los aspectos mentales del deporte durante mucho tiempo, fue
genial el ser capaz de concentrarse simplemente en el movimiento y la dificultad gimnastica.



Kurt Smith, uno de los escaladores que mas duro entrena, agotindose en algun desplome de caliza en
Rifle (Colorado).

F: De vuelta a los primeros afios. ;Quiénes fueron tus mentores?

SMITH: John Bachar, Michael Lechlinski, John Yablonski y Ron Kauk. Escalé mucho con esta gente, y
mirandolo bien realmente fui muy afortunado al estar rodeado de un ambiente tan rico para desarrollarme.
Un principiante puede contemplar a un escalador bueno de verdad e imitar lo que hace. Mi técnica mejord
rapidamente haciendo boulder o rutas con esta gente, y observando, visualizando y ejecutando los
movimientos de forma muy similar.

F: ;Qué tipo de entrenamiento especifico hacias con ellos?
SMITH: Bachar se ha montado un gimnasio entero lleno de escaleras, paneles de madera, tablas con

extraplomos, barras con pesas, mancuernas, bancos de triceps y una barra para hacer ejercicios
gimnasticos como los de Gill.



F: (Crees que este tipo de entrenamiento ayudo realmente, o que se centra demasiado en la
potencia?

SMITH: ;Todo el mundo necesita mas potencia! Pero a la larga, no mejoras si no trabajas en todo lo
demas que afecta a tu rendimiento.

F: (En qué se diferencia tu entrenamiento actual del que hacias al principio?

SMITH: Todo resulta mucho mas planificado y, ciertamente, creo mas en ello. Entreno bastante asi que
todo debe estar bien organizado para no tener demasiados o pocos dias de descanso. El objetivo es
obtener el maximo beneficio sin lesionarse, y ésto es cuestion de escuchar a tu cuerpo y de aprender coémo
reacciona a los diferentes entrenamientos.

El principal objetivo es evitar el aburrimiento. Suelo variar bastante mis entrenamientos: trabajo en las
paredes, en el gimnasio y una combinacion de entrenamiento de boulder en roca y "plastico" (presas
artificiales) el mismo dia. Si estoy en Rifle hago un monton de vias de calentamiento, y a continuacion
trabajo en mi Ultimo proyecto, finalmente "me arrastro" a través de las rutas mas dificiles que ya he
encadenado.

F: ;Cuantas rutas de calentamiento son un ""monton'?

SMITH: Cinco o seis, puede que mas... Normalmente empiezo realizando unas pocas vias de 6¢c, a
continuacion estiro y me recupero por un rato. Lo siguiente es subir unos cuantos 7c, puede que 8a que
haya encadenado repetidas veces y trabajo para conseguir un agarrotamiento profundo, de forma que los
musculos estén bien calientes. Antes de empezar con el proyecto, estiro un poco mas y descanso bastante.

F: Pero si tu proyecto es agarrarte a cantos ridiculamente pequefios, jentonces necesitaras estar
fresco al cien por cien cuando lo intentes! La mayoria de la gente ni siquiera consideraria el hacer
tantas vias de calentamiento antes de tratar de encadenar una buena via.

SMITH: La mayoria de la gente no calienta lo suficiente. Ademas calentar para una ruta dificil es mucho
mas que simplemente preparar los musculos. Debes hacer desaparecer todos tus temblores mentales, las
pretensiones y aprensiones, de forma que estés jlisto por completo para el asunto!

F: Slice of Life (5.14a, 8b+) es hasta ahora tu via mas dura. ;Fue una cuestion de romper las
barreras fisicas o fue mas una cuestion mental? ;Basté con que tu mismo creyeras en ello?

SMITH: Esta claro que fue més una barrera fisica, ya que nunca antes habia encadenado un itinerario tan
largo y con movimientos duros tan seguidos y sin descanso. Al principio tuve que entrenar la parte de
abajo de manera que pudiera escalarla rapidamente y sin gastar demasiada energia. Necesitaba llegar
fresco al punto crucial. Una vez que pude hacer esto, todavia me llevdo un tiempo el acertar con el
lanzamiento -éste puede que fuera mas un problema mental que otra cosa. Era cuestion de conseguir
relajarme y realizar el movimiento como si estuviera haciendo boulder cerca del suelo. Siempre pensé que
una vez que "clavara" el lanzamiento subiria flotando hasta la cima. Pero en lugar de eso tuve que luchar
con los ultimos ocho metros que todavia eran de 7c+. Me agarroté tanto que se convirti6 mas bien en una
batalla mental por seguir colgado y llegar a lo alto. No dejaba de decirme a mi mismo "s6lo un
movimiento mas, un movimiento mas".

F: (Suena como si se hubiera convertido en una pelea?

SMITH: Pudo haber terminado siendo unos de los rot-punkt mas horribles y desagradables de mi vida,
pero también fue maravillosa la sensacion de haberlo conseguido. Estaba demasiado agarrotado hacia el
final -lo hubiera abandonado todo- pero mentalmente fui lo bastante fuerte como para acabar la ruta.
Hubo un momento en el que estaba tirando de la cuerda para meterla en un mosquetoén, cuando mi otra
mano se empezo a soltar de la presa, asi que solté la cuerda, me salté el mosquetdn y segui escalando.



F: Cuando finalmente conseguiste Slice of Life, lo lograste después de 60 intentos desde abajo y 4
meses de trabajo. ;Como conseguiste mantener tu motivacion durante tantos meses?

SMITH: Fue muy duro el hacerlo, pero no dejaba de decirme a mi mismo que esa era la culminacion de
quince afios de escalada. Cerca de 350 ascensiones de primero me habian conducido a esta via unica, esta
vision exclusiva. Asi que cuanto mas tardaba en hacerla mas significaba para mi. El grado es realmente
irrelevante. Puede ser que se decote mafiana, y realmente no me importaria. Lo que verdaderamente
importante para mi es que no abandoné. Un dia tras otro la ruta me daria patadas en el trasero. Por
desgracia. yo seguia luchando con ella y ella me seguia mandando a paseo. jPero mantuve mi
concentracion y finalmente la logré!

F: ;Te preocupa que se baje de grado? Lo merezca o no, es un tipo de juego al que la gente le gusta
jugar.

SMITH: Varios escaladores excelentes han estado en la ruta, pero ninguno la ha encadenado todavia.
Uno penso que podia ser solo 8a+, pero esto no lo puedes decir realmente hasta que la haces. El equipo
francés viene este afo, asi que estoy seguro de que Francois Legrand o algin otro la encadenaran
-ifantastico! Lo primordial es que existen unos cuantos escaladores que tendran que olvidar su ego y
bajarse de sus caballos, y admitir que los americanos estan entrenando mdas duro y mejorando. No es
cierto que casi todo en América esté sobregraduado. Muchas zonas como Rifle, comparadas con Europa,
estan justo en su sitio. El problema es que existen muchos escaladores a quienes les encanta atacar a otra
gente. (Nota del revisor: efectivamente, la via ha sido repetida en varias ocasiones por europeos.
Paradgjicamente, los escaladores espafioles que han visitado USA consideran que las cotaciones
americanas son bastante "duras").

F: ;Puede ser que ese tipo de consideracion negativa perjudique la escalada americana mas que el
sobrevalorar algunas rutas?

SMITH: Siempre va a existir algo de cotilleo -todos los deportes lo tienen, pero éste empieza a perder el
control, y las revistas s6lo parecen fomentarlo ain mas.

F: ;Ahora tienes un proyecto cerca de Slice Of Life que parece aun mas dificil? ;Como son tus
entrenamientos?

SMITH: Cuando no estoy en las paredes y entreno en casa, me gusta hacer dos o tres sesiones al dia.
Generalmente empiezo por la manana con algo de flexibilidad en casa, a continuacion voy a alguna zona
de boulder cercana como Morrison, y caliento haciendo pasos dificiles que tengan buenos agarres.
Cuando estoy listo empiezo a trabajar en problemas que hagan hincapié en los movimientos de potencia
y, a medida que me canso, empiezo a realizar en encadenamientos mas largos pero menos complicados.

La sesion puede durar un par de horas, entonces descanso durante dos horas y me dirijo a uno de los
gimnasios. Aqui puede que haga algo mas de boulder, pero lo principal es escalar de primero. Creo que
resulta importante el practicar la escalada a vista regularmente, y un gimnasio que cambie sus rutas a
menudo constituye un buen sitio para ello. Después escalo un poco a vista, trabajo en algo realmente
duro. Una vez que estoy agotado, recojo y me voy a casa. De nuevo descanso durante dos horas y termino
de entrenar en mi atico, jque es un buen sitio para construir un gimnasio casero con desplome! Muy
parecida a la primera sesion, empiezo con algunos problemas cortos de potencia y termino con travesias
mas largas de resistencia, incluyendo abundantes movimientos dificiles que te hacen excavar en tus
reservas de potencia.

F: Por desgracia, a muchos escaladores les faltan las facilidades y el tiempo para llevar a cabo este
tipo de rutina.

SMITH: Conviene recordar que todos somos diferentes, tanto en habilidad como en objetivos. Pero, la
base es la misma: debes entrenar en roca o en resina regularmente, y resulta preferible entrenar la
potencia antes que la resistencia.



F: (Qué otros ejercicios de entrenamiento realizas?

SMITH: A veces alterno el entrenamiento en tabla de dedos. Me gustan las presas grandes redondeadas,
ya que son suaves para los dedos pero dificiles de agarrar. Evito cualquier canto doloroso que me pueda
lesionar como pequefios agarres con la mano en arco o los monodedos. También me gusta entrenar en la
tabla de dedos o en la tabla campus (tablon inclinado). Si el entrenamiento se vuelve competitivo o surge
el juego de los egos, puedes terminar lesionandote. No vale la pena lesionarse.

F: ;Como es tu horario de entrenamiento/escalada?

SMITH: Me gusta entrenar dos dias si, uno no, dos dias si, uno no, dos dias si, dos no. Pero también
hago frecuentemente dos dias si, uno no, dos dias si, dos no. Obviamente, éste no es el ritmo que deberia
seguir un principiante pero, después de quince afios como escalador, me puedo permitir el lujo de estirarlo
un poquito.

F: ;Te has desviado alguna vez de esta rutina?
SMITH: Si, jsi me lo pide el cuerpo!
F: Actualmente,;cuales son tus rocodromos o gimnasios favoritos?

SMITH: El gimnasio que disefi¢ en Dallas es, por supuesto, bastante agradable. Se llama Exposure y es
el primer gimnasio de escalada de Texas. También Solid Rock en San Diego (disefiado por Mike Pont) y
Rockrecreation en Salt Lake City (Christian Griffith) son realmente buenos. jEl gimnasio de mi casa
también da el nivel!

F: ;Qué me dices de los esponsor? ;Quiénes estan entre tu equipo de apoyo?

SMITH: Mi esposa Annie encabeza la lista -también La Sportiva, Petzl. Cousin Ropes, Power Bar, Bison
Ball, Gregory Packs, Exposure Rock Gym, jy mi madre!

F: ;Qué consejo le das a los jovenes y entusiastas escaladores, o en este caso a cualquier escalador
é
que quiera mejorar en su escalada?

SMITH: Sal y escala todas las rutas que puedas y en todo tipo de zonas diferentes. Muchos escaladores
no evolucionan porque siguen haciendo las mismas vias en la misma escuela de siempre, y no se anotan
un montdén experiencias y técnicas diferentes. Experimenta con el entrenamiento y descubre lo que
funciona mejor para ti. Y lo que es mas importante. ten una actitud positiva a pesar de todo. jLa energia
negativa te hundird! Céntrate en tus objetivos y persiguelos, y olvidate de lo que los deméas hacen o dicen
-distracciones como esa te impedirdn avanzar.



Kurt Smith "clavando" el lanzamiento crucial en "Slice of Life" 5.14a (8b+), Rifle, Colorado. Foto: Chris
Goplerud.



CAPITULO 9. Test de Condicién Fisica y Cuestionario

Este test de condicion fisica te servira como instrumento para medir periodicamente tus mejoras en los
aspectos fisicos del rendimiento en la escalada. Ademas, un estudio estadistico de estos resultados
permitira con suerte a nuestra editorial identificar las correlaciones especificas relacionadas con la
condicidn fisica, capacidad y todo lo concerniente a la habilidad en la escalada, y muchos otros aspectos.

Por favor manda los resultados del test y el cuestionario a la direccion facilitada al final, cuanto antes
mejor, de manera que puedas ver lo resultados en la siguiente edicion.

Test de Condicion Fisica

Para obtener unos resultados lo mas exactos posible, lo mejor es realizar los ejercicios del test cuando
estés completamente descansado (por ejemplo, después de por lo menos dos dias de reposo).Como
muchos de los ejercicios son muy fuertes, resulta preferible repartir el test en dos sesiones de
entrenamiento. Realiza un calentamiento exhaustivo antes de ejecutar estos ejercicios.

TEST 1: El nimero maximo de dominadas en una serie. Haz esta prueba en una barra de dominadas
estandar con las manos en pro-nacidon (palmas mirando hacia ti) y separadas la anchura de los hombros.
Sin rebotar y haciendo la extension completa de brazos. Evaluacion: Numero total de dominadas en un
intento.

Resultado

TEST 2: Una repeticion maxima de dominadas. Haz una sola dominada con una pesa de 5 kilos
enganchada a tu arnés. Descansa dos minutos, afiade 5 kilos mas y repite.

Evaluacion: La cantidad maxima de peso afiadido que se ha levantado en una dominada completa
dividido por tu peso corporal.

Resultado

TEST 3: Bloqueo con un solo brazo (descrito en el capitulo 2). Empieza con una dominada estandar con
las manos en supinacion (palmas mirando hacia ti), a continuaciéon bloquea en la parte mas alta con un
brazo y suelta el otro.

Evaluacion: Tiempo maximo de bloqueo antes de que la barbilla descienda por debajo de la barra.

Resultados: Brazo derecho Brazo izquierdo

TEST 4: El nimero maximo de "frenchies" en una serie. Realiza este ejercicio tal y como se describe en
el capitulo 2. Recuerda, cada ciclo consta de tres dominadas separadas por tres posiciones de bloqueo
diferentes que se mantienen durante siete segundos. Conviene que un amigo te cuente el tiempo de los
bloqueos.

Evaluacion: El nimero de ciclos (o parte de ellos) que se completan en una sola serie.

Resultado

TEST 5: El nimero méximo de dominadas con la yema de los dedos en una regleta de 1.25 cm. Realiza
este ejercicio como en el primer test, pero en una regleta de una tabla de entrenamiento o en el marco de
una puerta, que se aproxime a la medida requerida.



Evaluacion: Numero total de dominadas con las puntas de los dedos en un solo intento.

Resultados

TEST 6: El mayor tiempo posible de bloqueo en la parte mas alta de una dominada hecha con la yema de
los dedos (regleta de 1.25 cm). Evaluacion: Tiempo maximo del bloqueo hasta que la barbilla
desciendapor debajo de la regleta.

Resultado

TEST 7: Una suspension con los brazos rectos en una barra de dominadas estdndar como se describe en
el capitulo 2. Evaluacion: La cantidad de tiempo que puedes mantenerte suspendido de la barra hasta el
agotamiento muscular. Resultado

TEST 8: El nimero maximo de sentadillas en una serie. Realiza este ejercicio en un suelo acolchado o
alfombrado, con las rodillas dobladas aproximadamente 90 grados, pies apoyados por completo en el
suelo y sin nada que los sujete. También coloca los dedos gordos de las manos en el cuello y los codos
hacia afuera. Evaluacion: Numero de sentadillas que puedes hacer sin parar. Hazlas despacio, controladas
y sin rebotar.

Resultado

TEST 9: Piernas abiertas apoyadas contra la pared como se describe en "Estiramientos para la escalada”
en el Capitulo 2. Asegtrate de que tu trasero no se separa mas de 15 centimetros de la pared. Evaluacion:
Coloca las piernas de manera que tus piernas estén equidistantes al suelo y mide la distancia que hay entre
tus talones y el suelo.

Resultados

TEST 10: Escalon alto como se describe en el Capitulo 2. De pie mirando a la pared con un pie apoyado
por completo en el suelo y los dedos tocando la pared. Eleva la otra pierna hacia el lado, tan alto como
puedas sin ayuda de las manos.

Evaluacion: Mide la altura del paso desde el suelo y dividelo por tu altura.

Resultado

Cuestionario

1. Nombre

Direccion
Pais/ciudad/codigo postal

2. Edad Sexo

3. Altura Peso Porcentaje de grasa corporal (si lo sabes)

4. Experiencia en deportes anteriores

5. Numero de anos escalando

6. Tipo de escalada preferida (deportiva, boulder, grandes paredes)

7. Grado de capacidad habitual escalando de primero a vista (con una proporcion del 75% de éxito)



8. Punto rojo mas duro (via trabajada)

9. (Haces habitualmente un entrenamiento especifico para la escalada?

10. {Has escalado alguna vez en un rocédromo?

11. Asiduidad con la que entrenas presas de resina (numero de dias al mes)

12. ;Vas a alglin gimnasio de escalada? LA cudl?

13. ;Has participado alguna vez en una competicion de escalada?

14. ; Te has lesionado alguna vez escalando o entrenando para escalar?

Si es asi, describe la lesion

15. ; Aproximadamente cuédntas veces al afio escalas?

16. ;Cuantas escuelas diferentes de escalada visitaste en los ultimos doce meses?

17. ;Cuéles son tus objetivos en este deporte?

18. ;{Qué es lo que mas te ha gustado de este libro?

19. ;Qué otros temas te gustaria que se trataran en los siguientes libros?

20. ¢Existe algun escalador experto en particular acerca del que te gustaria saber algo o preguntarle
alguna cuestion?

Por favor, envia una copia a: Flash Training. Eric Horst — Peak Perfomance America — RO. Box 8633 —
Landscape, PA 17604 — ESTADOS UNIDOS



Glosario

Lo que sigue a continuacion es una recopilacion de algunos términos técnicos y de jerga que se han
utilizado a lo largo del libro. Alguno de estos vocablos varian segin las zonas de escalada, dependiendo
del argot propio de cada escuela.

Acido lactico: Un acido derivado del metabolismo anaerdbico de la glucosa producido durante un
ejercicio muscular intenso.

Aerobica: Cualquier actividad fisica en la que se obtiene energia por la descomposicion del glucdégeno en
presencia del oxigeno y, por tanto, casi no se produce o se produce muy poco acido lactico, permitiendo

al atleta continuar con el ejercicio durante mas tiempo.

Agarre de dedos colgantes: El agarre més seguro y potente en el que tan sélo se flexiona ligeramente las
dos primeras articulaciones de los dedos.

Agarre de dedos en arco: La forma mas natural (y con mas tension) de agarrar una presa, caracterizada
por la hiperextension de la primera falange de los dedos y la casi total contraccion de la segunda.

Agarrotado: Cuando los musculos se llenan de sangre debido a la extension del ejercicio fisico.

Agarrotamiento rapido: Un agarrotamiento muscular repentino, a menudo salvaje, provocado por
realizar un entrenamiento o una ascension muy potente sin haber calentado antes en condiciones.

Agudo: Aparece rapidamente, sintomas severos de corto alcance, no cronico.

Al flash: Cuando se supera una ruta desconocida al primer intento, pero con informacién previa.
Anaerdbica: La produccion de energia en los musculos que implica la descomposicion del glucogeno en
ausencia de oxigeno. Un derivado conocido como acido lactico se forma provocando una fatiga rapida y
el cese de toda actividad fisica.

Anorexia: Ausencia patoldgica del apetito o del hambre en lugar de la necesidad de alimento.
Ape-Index: La distancia entre la punta de los dedos (a través del pecho con los brazos abiertos a cada
lado) menos la altura: un ape-index positivo se asocia con un alcance por encima de la media para una

determinada altura.

Aprendizaje motor: Una serie de procesos internos asociados con la practica o la experiencia que
conducen a unas mejoras relativamente permanentes en la capacidad de rendimiento.

ATP: Un componente de mucha energia que se almacena en los musculos en pequefias cantidades. La
ultima fuente de energia del cuerpo.

A vista: Cuando se encadena una ruta al primer intento y sin saber previamente algo acerca de la forma
de realizarla.

Beta: Cualquier informacion previa acerca de la ruta, incluyendo la secuencia, descansos, equipamiento,
seguros. etc. En Espafia se conoce como "flash".

Bidedo: Término empleado para aquellos agarres donde s6lo pueden entrar dos dedos.

Bouldering: Escalada realizada sin cuerda en la base de una via o en pequefios bloques de piedra. En



castellano empleamos la expresion "hacer bloque".
Buildering: Practicar el boulder en estructuras construidas por el hombre (ciudad).

Camping: Descansos largos y por lo general confortables que se hacen a mitad de camino de una
ascension (término empleado so6lo en la jerga de los escaladores americanos).

Campusing: Escalar una seccion de la roca o de la pared artificial con desplome sin utilizar los pies,
generalmente haciendo un dindmico primero con la mano izquierda y después con la derecha, para luego

repetir la secuencia.

Capacidad: La representacion interna de la habilidad, adquirida durante la practica, que permite la
realizacion de algunas tareas.

Clasica: Un tipo de escalada para el escalador tradicional -alguien que prefiere las rutas de proteccion
natural, en lugar de las chapas.

Crank: Traccionar con fuerza.

Cronico: Afeccion a largo plazo, no aguda.

Despierto: Un estado interno de alerta o excitamiento.

D.R.A. (Dieta Diaria Recomendada): La cantidad de vitaminas especificas, minerales y proteinas que se
necesitan diariamente para mantener una buena alimentacion, desarrollado por el Departamento de

Alimento y Nutricion de la Academia Nacional de Ciencias de los EE.UU.

Efecto de entrenamiento: Un principio basico de la ciencia del ejercicio que defiende que la adaptacion
al ejercicio se produce tan sélo en las zonas del cuerpo que se trabajan.

Enzima: Proteina producida por el tejido vivo para acelerar las reacciones metabolicas.

Epicondilitis / codo de tenista: Inflamacién de la insercion del tendon a la altura del codo, de los
flexores del antebrazo y los extensores de la mano.

Ergogénico: Mejorador del rendimiento.

Esguinzar: Lesionarse, como en un esguince del tendon del dedo:

Esquema: Una serie de reglas que, por lo general, se desarrollan y se aplican de forma inconsciente por
el sistema motor en el cerebro y la espina dorsal, relativas a como mover y ajustar la fuerza muscular, la
posicion del cuerpo, etc., con una serie de parametros como la inclinacidon de la roca, la adherencia, las

presas que se tienen que utilizar y el tipo de terreno.

Estado autonomo: Un estado avanzado del aprendizaje motor en el que el que desarrolla el automatismo
de la accion y el procesamiento de informacion.

Estado cognitivo: El primer estado del aprendizaje en el que los primeros determinantes del éxito se
relacionan con la capacidad de tomar decisiones y la funcion intelectual.

Etapa motriz: La segunda etapa del aprendizaje, en el que se desarrollan los programas motores y el
rendimiento se vuelve cada vez mas constante.

Flagging: Una técnica de escalada en el que un pie se cruza por detras del otro para evitar el efecto de
puerta abierta y mejorar el equilibrio. Fuerza de contacto: Fuerza de agarre inicial en una presa



Glucégeno: Componente de glucosa que se almacena en el musculo y el higado para utilizarse durante la
ejecucion de ejercicios aerdbicos o anaerabicos.

Habilidad: Capacidad para terminar con el maximo acierto, minima energia y en el minimo tiempo.
Habilidad motora: Una habilidad donde el primer componente del éxito es el movimiento en si mismo.

Hiperemia: Un suplemento excesivo de sangre y oxigeno en el musculo, provocado por un masaje
profundo.

Hipertrofia: Mas grande de tamafio (por ejemplo, hipertrofia muscular).

Indice glucémico: Una escala que indica en qué medida la ingestion de diferentes tipos de comida afecta
los niveles de azucar en la sangre (en comparacion con la ingestion de glucosa directa).

Insulina: Una hormona que reduce el nivel de glucosa de la sangre/disminuye el nivel de azlcar en la
sangre.

Isométrica: Contraccion muscular sin acortamiento del musculo (sin movimiento)

Kinescético: La sensacion que se deriva de las contracciones musculares y de los movimientos de las
articulaciones.

Lanzamiento: Un movimiento dindmico y explosivo, en el que salta hacia una presa que de otra forma
estaria fuera de alcance.

Ligamento: Tejido conectivo de colageno que une los extremos 6seos de la articulacion.
Lipidos: Término general para las grasa y sustancias parecidas a las grasas.

Modelar/imitar: Técnica de aprendizaje en la que se contempla a alguien realizar una técnica de forma
adecuada y luego intenta hacerla el mismo.

Monodoigt: Término francés empleado para referirse a un agujero donde s6lo cabe un dedo.

Option-soloing: Solo integral (escalada sin cuerdas) en un terreno facil donde existen muchas lineas
potenciales, con muchas alternativas sencillas y muchas variantes que permiten decisiones espontaneas.

Paso clave: El movimiento mas duro, o secuencia de movimientos, en una via.

Paso hacia atras: La parte exterior de un apoyo de pie que se encuentra detras de ti mientras escalas un
movimiento en el que tienes la pared en uno de tus lados.

Periodizacion: La division de una planificacion anual en tres fases de entrenamiento -preparatoria, de
competicion y de transicion- para asegurarse de que se alcanza el punto maximo del rendimiento en las
competiciones mds importantes del afo.

Ph: El simbolo que mas habitualmente se utiliza para expresar una concentracion de iones de hidrogeno
en una solucidn, esto es, para describir el grado de acidez o alcalinidad.

Portero (Sppotrer): Una persona que se ocupa de hacer mas lenta la caida de alguien que esté¢ haciendo
boulder, con el objetivo principal de evitar que la cabeza de éste golpee el suelo.

Posicion del murciélago: Extension de la mufieca para aumentar la palanca o el agarre de una presa, lo
que provoca que el codo se eleve alejandose de la pared.



Practica arbitraria: Una secuencia practica en la que se realizan tareas de varias clases de forma
consecutiva sin un orden predeterminado.

Practica cerrada: La practica de una secuencia en la que una tarea especifica se ensaya repetidamente.

Practica mental: Practica en el que el que esta aprendiendo visualiza una ejecucidon exitosa sin
manifestarse ninguna practica fisica.

Practica variable: Practica en la que se realizan muchas variaciones de una clase de acciones.
Proporcion eficaz de proteinas: (PEP): Ganancia en peso corporal por gramo de proteina consumida.

Puerta abierta: Balanceo hacia los lados o un giro incontrolado del cuerpo como consecuencia de un
pobre equilibrio o de la posicion del cuerpo.

Punto muerto: La posiciéon mas "alta' de un lanzamiento donde, por un momento, todo movimiento
desaparece.

Punto rojo: Escalar de primero una via de arriba a abajo de un tiron. También conocido como rot-punkt o
encadenar.

Reflejos: Respuesta rapida e involuntaria a un estimulo.

Relajar: Soltar, descansar y recuperarse de un agarrotamiento.

Soltar con la gravedad: Una técnica que utiliza la gravedad para ayudar a acelerar la recuperacion del
agarrotamiento del antebrazo; se alterna la posicion del brazo en reposo entre la normal "suelto al lado" y
la posicion con "la mano elevada' por encima del hombro.

Soltar la rodilla: Un paso atrds exagerado en el que se deja caer la rodilla hacia el suelo, mientras que la
otra apunta hacia arriba, lo que hace que las piernas queden en una "posicion de chimenea" muy estable,

especialmente en una pared con mucho desplome.

Stick-clip: El palo que se utiliza para mosquetonear una chapa que esta fuera de alcance, por lo general la
primera de la via.

Super reclutamiento: Extremo, potencialmente peligroso, entrenamiento de potencia en el que se utiliza
el "peso muerto", que los musculos no pueden levantar pero que pueden sujetar.

Tabla Campus: Una version en pequeiio de la tabla mortal que se utiliza especificamente para entrenar la
potencia.

Tabla mortal: Un aparato de entrenamiento que consiste en regletas de madera horizontales montadas en
una plancha larga, como si fuera una escalera.

Taloneo: Enganchar el talon en una presa, para ayudar en la traccion y el equilibrio.
Tendinitis: Inflamacion tendinosa de la membrana sinovial de la articulacion.
Tendon: Un corddn fibroso blanco de tejido conectivo denso que une el musculo al hueso.

Trabajar: Practicar o ensayar repetidas veces los movimientos de una via complicada, bien en top rope o
escalando de primero (de chapa a chapa).

Trampear: Escalar una via, de chapa a chapa, con la ayuda de la cuerda para colgarse y descansar.



Transferencia de aprendizaje: La pérdida o ganancia de habilidad en una tarea como resultado de la
practica o la experiencia en otra.

Unidad motora: Una neurona motora, junto con un grupo de células musculares que se estimula en una
respuesta de todo o nada.

Vena: Un vaso sanguineo que transporta la sangre de los tejidos al corazdn (retorno venoso).
Visualizacion: Imagineria controlada y dirigida que puede utilizarse para desarrollar la conciencia,

observacion y autorregulacion, para reparar, y lo que es mas importante como una especie de
programacioén mental para mejorar el rendimiento.
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