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;Hasta donde puede llegar un escalador?

= Una caracteristica fundamental de la escalada deportiva es su 'dimensién vertical'

= El tiempo hasta la extenuacion del deportista es el Unico indicativo de su rendimiento

SINC - Hasta ahora, los indicadores del rendimiento en la escalada eran el bajo porcentaje de grasa
corporal y la fuerza de prension manual. Ademas, las investigaciones existentes se basaban en la
comparacion entre escaladores principiantes y expertos. Ahora, un nuevo estudio realizado con 16
escaladores de alto nivel rompe con esta dinamica y revela que el tiempo hasta la extenuacién del
deportista es el Unico indicativo de su rendimiento.

"Estos hallazgos podrian ayudar a entrenadores y deportistas en el disefio de programas de
entrenamiento de escalada deportiva con el objetivo de mantener los primeros puestos que Espana
esta consiguiendo a nivel mundial en esta modalidad deportiva", explica Vanesa Espafa Romero,
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autora principal del trabajo e investigadora de la Universidad de Granada. 7 ik A
El estudio, publicado en el European Journal of Applied Physiology, analiza los parametros o ’wy?f‘ i '
fisioldgicos que determinan el rendimiento en este deporte en su mas alto nivel. Los participantes, ':' B e

ocho mujeres con un nivel medio de 7a (el baremo de dificultad de una via de escalada con grados de 5 = o
a9,y subgrados de a, by ¢) y ocho hombres con un nivel medio de 8a, fueron divididos en "grupo experto"y "grupo élite".

Los investigadores evaluaron a los escaladores con pruebas de composicion corporal (peso, altura, indice de masa corporal, % de grasa corporal, densidad
mineral 6sea, y contenido mineral 6seo), cineantropométricas (longitud de brazos, manos y dedos, densidad mineral 6sea y contenido mineral éseo del
antebrazo), y pruebas de condicién fisica (flexibilidad, fuerza del tren superior e inferior y capacidad aerébica medidas en un rocédromo).

Los resultados muestran que entre escaladores expertos y de élite no hay diferencias significativas en ninguna de las pruebas realizadas, excepto en el tiempo de
escalada hasta la extenuaciéon y en la densidad mineral 6sea, siendo ambas mayores en el grupo de élite. "Por tanto, el tiempo maximo que el deportista es
capaz de aguantar escalando hasta el agotamiento es el determinante exclusivo del rendimiento”, confirma la investigadora.

Una practica exigente y vertical

La escalada deportiva nacié como una modalidad de la escalada tradicional a mediados de los afios 80, y hoy es un deporte propio. En la actualidad, la
Federacion Internacional de Escalada Deportiva demanda su inclusién dentro de los deportes olimpicos.

El aumento de escaladores y la proliferaciéon de rocodromos y de competiciones han contribuido a su interés en los Gltimos afos, pero la literatura cientifica
sobre el esfuerzo en la escalada es escasa.

Las investigaciones mas importantes estan relacionadas con el consumo energético (ergoespirometria, frecuencia cardiaca y concentraciones de acido
lactico en sangre), con la designacion de la fuerza maximay la resistencia muscular local de los escaladores (dinamometria y electromiografia), y con la fijacion

de las caracteristicas antropométricas.

Segun los expertos, una caracteristica fundamental de la escalada deportiva es su "dimension vertical", que determina un contenido Unico por su
organizacion postural en el espacio, y desde un punto de vista fisioldgico, la carga que ejerce el efecto de la gravedad en los desplazamientos.

En definitiva, para culminar con éxito la escalada, los deportistas deberan mantener su esfuerzo todo el tiempo posible para potenciar las posibilidades de

alcanzar la ultima presa.
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