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Biomedicina y Salud | Otras especialidades médicas

El estudio aparece en el a&€"European Journal of Applied Physiologya€™

¢ Hasta donde puede llegar un escalador?

El tiempo maximo que un deportista es capaz de aguantar escalando hasta el
agotamiento podria ser el Gnico determinante de su rendimiento. Asi lo indica un
nuevo estudio europeo liderado por investigadores de la Universidad de

Granada, cuyo objetivo es ayudar a entrenadores y escaladores en el disefio de

programas de entrenamiento de esta modalidad deportiva.

SINC| Europa| 07.01.2010 12:06 o .'
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 comparacién 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 extenuacion 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
Espafia esta consiguiendo a nivel mundial en esta modalidad
deportiva", explica a SINC Vanesa Espana Romero, autora
principal del trabajo e investigadora de la Universidad de

Dos modalidades de escalada:
la deportiva (izda.) y la clasica
(dcha.). Foto: SINC / Col. Juan
Corcuera (izda) / Romero et al
(dcha).

Granada.

El estudio, publicado en el European Journal of Applied Physiology, analiza los parametros
fisiolégicos que determinan el rendimiento en este deporte en su mas alto nivel. Los participantes,
ocho mujeres con un nivel medio de 7a (el baremo de dificultad de una via de escalada con grados
de 5a9, y subgrados de a, b y c) 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 ésea, y contenido mineral 6seo),
cineantropométricas (longitud de brazos, manos y dedos, densidad mineral ésea y contenido mineral
6seo del antebrazo), y pruebas de condicion 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 extenuacion 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 afnos
&€™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 proliferacion de rocodromos y de competiciones han contribuido a su
interés en los ultimos afios, 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 maxima vy 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 dltima presa.

Referencia bibliografica:
Vanesa Espana-Romero, Francisco B. Ortega Porcel, Enrique G. Artero,

David Jiménez-Pavon, Angel Gutiérrez Sainz, Manuel J. Castillo Garzén y Jonatan R. Ruiz. "Climbing
time to exhaustion is a determinant of climbing performance in high-level sport climbers". European
Journal of Applied Physiology (2009) 107:5174€“525, noviembre de 2009.
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"Es necesario crear un
puente entre ciencia y ética
para el cambio climatico”

"Algunos paises
industrializados no quieren
ver una proliferacion de

mecanismos"
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La erupcion del Nyamulagira
amenaza el habitat de los primates
Los espafoles, satisfechos con su
vida sexual

Nuevas claves en el desarrollo del
cerebro posterior de los
vertebrados

Investigan nuevos tejidos
conductores de electricidad

Exploran nuevos yacimientos en
Etiopia

Medio siglo sin Albert Camus
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Descubren una ruta clave en el
desarrollo de la hipertension

Un nuevo sistema de extraccion
de resina utiliza una fresa especial
acoplada a un taladro
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