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Introduccion

Este libro va dirigido a cualquier persona que quiera divertirse escalando mientras desarrolla habilidades
fundamentales. Los juegos descritos pueden emplearse para trabajar sobre habilidades especificas o
como divertidos calentamientos; como ayuda para una sesion de escalada o como sesion por si solos. Los
movimientos de escalada pueden ser examinados y practicados en un entorno seguro pero estimulante.

Si te estas iniciando en escalada, encontrards juegos que introducen algunas técnicas fundamentales
(como puedan ser las “presas con los dedos en flexion (arqueo)’ (Seccién de Juegos Encordados). Sieres
un veterano, encontraras algunos juegos excelentes que te ayudaran a afadir variedad a tus sesiones
semanales en el rocodromo o bllder (;has probado “El Pulpo de la seccion de Juegos de Percepcion
Cinestésica?). Participar en algunos de estos juegos puede volverse adictivo a medida que tus amigos vy ri-
vales encuentren nuevas formas de practicarlos. La perspectiva general de destrezas y técnicas empleadas
en cada juego te ayudara a convertir la actividad ludica en progresos.

La escalada, el senderismo y el montafismo son actividades con peligro de lesiones personales o
muerte. Los participantes en estas actividades deben ser conscientes de ello, aceptar dichos riesgos
y ser responsables de sus propias acciones y de su implicacion en las mismas.
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Como usar este libro

Cada capitulo de este libro se ocupa de una técnica basica de escalada. Algunos
capitulos se centran en un aspecto en particular de la sesion de escalada; p.
ej., empleo de presas de pie 0 mane, travesia o escalada encordada. Pueden
elegirse actividades de cada capitulo para ajustarse a la sesién vy a los objetivos
propuestos.

Cada capftulo empieza con una breve introduccion, seguida por una lista de
todas las actividades de esa seccion, junto con sus objetivos de aprendizaje.
Los juegos se enumeran en orden aleatorio.

Muchos de los juegos desarrollan més de un aspecto de la escalada. Para

ayudar a gue el lector realice la mayorfa de ellos, junto a cada titulo aparecen
iconos informativos acerca de las posibles maneras en que pueden usarse.

Introduccion
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Equipamiento

Ni que decir tiene que se necesitarad equipamiento basico de escalada, como arneses, cascos,
dispositivos de freno (autoaseguradores) y zapatillas de escalada (pies de gato). La lista que
sigue a estas lineas dista mucho de ser exhaustiva, pero si incluye los articulos requeridos para
la mayoria de las actividades. Para necesidades especificas, consultese la descripcién del juego.

Pelotas: Las pelotas de tenis
son especialmente Utiles,
por su blandura y tamafio.

Cintas: Para varios de los juegos es
util disponer de un surtido de
distintos tipos de cintas (p. gj.,
cinta aislante de colores o cinta
Gaffer). Puede gue se tenga que
experimentar un poco con sus
cualidades adhesivas sobre la
textura de distintas paredes.

Introduccion

Cordinos: Cuerdas

delgadas de color.

Globos

Cintas exprés: No todas las

paredes de escalada tienen
cintas exprés instaladas, por lo
que es util disponer cada uno
de las suyas. Ademés, puede
emplearse por separado cada
uno de los mosquetones.

Cintas (o incluso tan solo

trozos de cinta tubular):
Una anchura de en torno a
los 12-16 mm ofrece un til
equilibrio entre la facilidad
de manejo vy la durabilidad.

Cuerdas: Es (til disponer de unos

cuantos trozos normales

de escalada de cuerda en
simple (simbolo @) de 9,1-1
mm, asi como unas pocas
secciones cortas de cuerda.



Chapas vy buriles: Ofrecen la
flexibilidad para colocar las

chapas exactamente donde se

quiera. Sin embargo, hay que
recordar que no soportaran
cargas y, por tanto, no
pueden usarse como parte
del sistema de proteccion.

Tiza: Paquetes de anticuada tiza
de pizarra blanca y de color.

Aro (hula hoop): ;i Tienes algunc

en el cobertizo del jardin?
Sino, pueden comprarse
en jugueterias en una

amplia gama de colores.

Gafas de proteccion: Las

baratas de las tiendas de
bricolaje pueden modificarse
de diversas maneras; el
método méas sencillo y

facil es con cinta Gaffer.

Puntero: Podria ser una barata
cana de jardin, el mango de
una escoba o un aparato
extensible mas caro.

Pegatinas: Es Util disponer de una
gama de pequenas pegatinas
de colores (gomets) y de
etiquetas para direcciones.
Son baratas y se encuentran
en casi todas las papelerias.

Introduccion




Cuestiones relativas
a la seguridad

Al dirigir una sesion, habréd que valorar la seguridad del grupo, el lugar de
celebracién y sus otros usuarios, asi como la actividad. También es posible
verse obligado a procedimientos o pautas de funcionamiento particulares en la
pared de escalada, o dependiendo de para quién se esté trabajando.

En vez de prescribir procedimientos de seguridad, he agui una serie de cosas
que tener presentes. Pensar detenidamente sobre cada una de las siguientes
afirmaciones ayudard a tomar decisiones bien fundadas para proteger a los
individuos que tengamos a nuestro cargo.

Al hacer de “portero’ es importante
recordar que no se esté alli para detener
la caida del escalador, sino para tratar de
protegerle de lesiones en caso de caida.

Cuestiones relativas a la seguridad




Asegurar al companero

Hacer de portero (proteger al

escalador en bulder) es una
destreza con la que tienen
problemas incluso escaladores

Hay gue observar lo que ocurre

realmente al poner a un grupo
a protegerse unos a otros:
después de pocos minutos

el “portero” puede aburrirse
v perder concentracion.

Cuando un grupo de escaladores
novatos practican bulder, muy
pocas veces se caen; se bajan
de la pared dando un paso ¢ un
salto cuando lo ven demasiado
dificil o cuando se cansan.

expertos: la fluidez de la
escalada exige la capacidad de
reaccionar apropiadamente ante
las cambiantes situaciones.

Quien haga de portero tendera
a estar demasiado apartado
0 excesivamente cerca y
sosteniendo al escalador
sobre la pared.

Hacer de portero puede reducir a la
mitad el nimero de personas
que estén escalando en la
pared en un momento dado.

¢Disponer de “porterc” provoca
verdaderamente alguna
reduccion en las probabilidades
de que el escalador se lesione?

El escalador tendré que aprender
a hacer de portero en
alglin momento, asi que
£pOor qué no enseguida?

La escalada en blogue es un buen
meétodo de calentar y armoniza
la actividad de todo el grupo.

Cuestiones relativas a la seguridad 1




Llevar casco en rocodromos interiores

Los cascos de escalada estan

exclusivamente disefiados para

recibir impactos desde arriba.

Para ser de alguna utilidad,
tienen que ajustarse
correctamente a la persona.

¢Hay alguna probabilidad de oscilar

cayendo contra la pared o

¢Llevas casco? Si el grupo lo
lleva, ;por qué tl no?

Simplemente llevar casco puede
hacer que la gente piense
que la actividad es segura
y que no pueden lesionarse.

¢ Existe alguna probabilidad de
que algo caiga desde arriba?

Los cascos y sus accesorios pueden

ser un peligro, especialmente al
descender con autoasegurador.
Ha habido accidentes en

los que al escalador se le

han enganchado las correas

del casco, mal ajustadas,

en una presa saliente.

Los cascos de escalada estéan

disenados para proteger la

arista al pirarse, o de quedar en
posicion invertida, cabeza abajo?

coronilla, pero ofrecen una
proteccion muy reducida
a la parte posterior y los
lados de la cabeza.

12 Cuestiones relativas a la seguridad




Supervisar a un asegurador novato

El sentido comun impone que se esté satisfecho con las técnicas de asegu-
ramiento de una persona antes de empezar a escalar con ella o dejarle que
asegure a otros. Si se tiene alguna duda, hay que darle la fermacién adecuada
y supervisarla cuidadosamente. Si se estd empleando un nuevo juego o acti-
vidad, el escalador novato es probable gue preste mas atencion al juego que
al aseguramiento o al descuelgue. Sujetar el cabo de la cuerda es el método
maés comun para respaldar al asegurador, pero prestar atenciéon depende ente-
ramente de la persona que sostiene la cuerda.

Obsérvese que el cabo "muerto”
de la cuerda esté siendo controlado
para respaldar a quien asegura.

Cuestiones relativas a la seguridad
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fundamentales

Plantéate la escalada en su forma méas simple, es decir, movimiento sin cuerdas
ni equipamiento de seguridad. ;Cudles son las destrezas que una persona puede
tardar muchos afos en descubrir o desarrollar?

La meta es la eficiencla. Si somos eficientes en nuestros movimientos, podemos
completar un paso o afrontar un problema o una via sin cansarnos ni caer. Para ser
escaladores eficientes, tenemos que desarrollar algunas destrezas fundamentales.

Tanto si eres un novato que acaba de terminar su primera escalada como si eres un
escalador de gran talento que ha logrado por fin forzar esa nueva via de vanguardia,
existen tres principios fundamentales sobre los que debsmos centrarmos:

e equilibrio
® percepcion cinestésica
* puntos de contacto

De estos tres principios fundamentales surgen otros movimientos relacionados
con la escalada en forma de pasos enlazados, tales como lanzamientos, bicicletas*,
bavaresas o incluso técnicas para fisuras muy anchas (off-width).

" Rotacion de las caderas para que el punte central de gravedad (PCG) se sitte dentro de la base de apoyo principalmente de los pies. (V. del R.)

Destrezas fundamentales




Equilibrio

Mantener el equilibrio estable* al movernos es una habilidad bésica, una capacidad
perceptivo-motriz que llevamos perfeccionando desde la nifiez. Sin embargo, cuando nos
vemos enfrentados a retos nuevos y estresantes, como pueda ser escalar, solemos olvidar
esas lecciones aprendidas hace tanto tiempo y recurrimos a la fuerza bruta y la ignorancia.

A menudo es Util animar a los escaladores a centrarse en el equilibrio. En la mayoria de los
casos, una vez son conscientes de lo que deberfan estar haciendo, ajustarén su técnica
en consecuencia. Por ejemplo, cuando la persona es consciente de gque es mejor colocar
la cabeza en la vertical de las punteras de los pies al situarse sobre un peldafo, puede
transferir méas facilmente esa idea a una situacién de escalada.

Un buen sentido del equilibrio es la clave para moverse con suavidad, eficiencia y haciendo
que los pasos de escalada parezcan fluidos. Siendo consciente de tu centro de gravedad al
dar un paso, puedes anticipar la direccién de la fuerza sobre un apoyo o agarre al prepararte,
ejecutar y terminar el paso.

El equilibrio es la relacion ente el PCG y la base de apoyo; asi como la calidad de las mismas,
son importantes en los musculos del segmento somatico central (abdomen/lumbares) y en
la flexibilidad. Tener una fuerza considerable en la zona media del cuerpo es importante para
progresar pasando a vias y problemas en desplomes mas pronunciados.

* Hay basicamente tres tipos de equilibrio: estable —cuando el PCG estd centrado con la mejor base de apeyo o con las diferentes bases de apoyo—, inestable ~cuando el PCG
no estd centrado con las bases de apoyo o estas son de muy mala calidad- v dindmice —cuanda ne existen bases de apoyo (por ejemplo, en un lanzamiental-. (V. e/ A.)

La clave para escalar aristas es el equilibrio (Foto cortesia de Becca Ward).

Destrezas fundamentales
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Percepcion cinestésica

Todos los movimientos coordinados requieren un sentido exacto del espacio,
el tiempo v la fuerza; perfeccionarlos puede llevar afios. ;Cuanto tiempo tarda
un nine en aprender a andar?

Imagina un campo cambiante e invisible que rodea tu cuerpo, llegando hasta
los extremos de tus miembros durante su rango completo de movimiento:
esa es tu kinesfera individual. En el interior de esa esfera, normalmente seras
consciente de los movimientos de tu cuerpo, sin verlos realmente. ;Puedes
tocarte la nariz con los ojos cerrados? A moverte, tu kinesfera cambia de forma
Ha sido definida por experiencias pasadas de patrones de movimiento fisico y,
por tanto, sera Unica.

Cuando una persona pruebe una nueva actividad o técnica, por ejemplo cuando
un escalador que predominantemente escala placas afronte su primera via
realmente desplomada, descubrirg que se le exige realizar movimientos fuera
de su kinesfera normal. Pasara apuros y se desmotivaré. Ofrecer 3 esa persona
actividades especificas para ampliar y entrenar su kinesfera Y que le sirvan de
ayuda con estos nuevos movimientos mejorara su rendimiento.

Comprender bien cémo puede
moverse tu cuerpo te permitira
encadenar secuencias dificiles.

Destrezas fundamentales




Puntos de contacto

~ ['ara progresar en una via, el escaladar debe hacer un empleo eficiente de las
presas, tanto de mano (agarres) como de pie {apoyos). Por supuesto existen
ulros puntos de contacto gue puede usar el escalador, como los empotres de
tadilla v otras técnicas de empotramiento en fisuras muy anchas (off-width),
' pero, dado que estas Gltimas son mas especializadas, no se tratan aqui.

Hay una intensa relacion entre como esta conectado el escalador a la roca y
4l capacidad para mantener el equilibrio. Cada nuevo método de apoyarse o

/ garres (presas de mano)

Al usar o elegir agarres el escalador tiene que pensar con antelacion. No solo
tcesita comprender bien cémo emplear ese tipo de presa en particular, sino
mbién cémo tendré que colocar su cuerpo para lograr los mejores resultados
usibles desde el punto de vista del mantenimiento del equilibric. Ademas,
une que ser capaz de usar esa presa con el fin de desplazarse para alcanzar
a siguiente.

Deja que la gente experimente con sus presas de mano. Aunque tU las puedas
agarrar de determinada manera, es posible que el mismo método no les funcione
a otras personas: hay escaladores con los dedos mas gruesos o mas largos.

Destrezas fundamentales 17




Destrezas fundamentales

Apoyos (presas de pie)

Muchos escaladores expertos a menudo exhiben una técnica de pies especial-
mente defectuosa. Cuando nos sale bien, la técnica correcta vy precisa produce
una buena sensacion, ya que sirve de ayuda a la eficiencia y ahorra energia.

El arte de emplear cualquier tipo de apoyo es lograr la méaxima cantidad de
superficie de contacto sin dejar de tener el pie en la mejor posicién pcsible
para permitir al tobillo un rango completo de movimiento. Los escaladores prin-
cipiantes a menudo tratan de colocarse sobre la base de los dedos (eminencias
plantares) o utilizar el arco del pie; sin embargo, esto complica las cosas, al
reducir el movimiento del tobillo vy no poder jugar con el PCG, per lo que nos
resultara mas dificil buscar el equilibrio estable.

Animando a los escaladores a colocarse sobre los dedos gordos, al tobillo se
le permite un rango mucho més amplio de movimiento, lo cual también hace
posible que los musculos de la pierna mas potentes realicen la mayor parte del
trabajo para ganar altura*.

*Por esta razén es importante que, siempre que se pueda, los pies puedan pivotar en las prasas. Las oportunidades de encontrar la posicidn
de equilibrio mas estable posible aumentardn enormemente. (M. def 7.}

Nétese como el escalador se esté centrando en colocar
el pie con precision. Colocandose sobre el dedo gordo,
puede conservarse un rango completo de movimiento.




~ Juegos de calentamiento

» elevacion del ritmo cardiaco: actividad aerébica

* movilizacion de las artaculacmnes* -encaja bien durante el ejercicio ligero

¢ ejercicio ligero -

' estiramientos suaves: hay que tener cutdado, ya que pueden ocurrir lesiones por sobreestlramlento
« escalada facil o juegos de calentam:ento :

Juegos de calentamiento
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Animales 1%

s Caballos: “trotan” en el sitio.

* Canguros; botan como si fuesen este animal.

s Comrecaminos: se desplazan a toda velocidad.

= Ranas: van dando saltos desde cucliflas.

¢ Monos: saltan y corren a la vez por todo el espacio.

¢ Cangrejos: van andando hacia atras con manos y pies manteniendo
la espalda arqueada.

Variant‘e El videoiliego, en el gue el grupo representa acciones apropiadas

para distintos controles del video, CoMmo, p. = play' rebobmar pausa, avan-

féptdo cémara {enta etc

Juegos de calentamiento

2
Arrasarel 3
supermercado

Fingir que se estd empujando un
carrito por un supermercado. Cada
perscna copia los movimientos del
instructor mientras este alarga la
mano para coger un surtido de
articulos de distinto tamano de los
estantes situados a diversas alturas.

Variantes: Podria “arrasarse” una tien-
da de material de escalada: eligiendo,
probéandose y comprando el equipa-
miento gue se necesita para un dia
de escalada, indoors o al aire libre.




3
Piedra, papel o tijera #: 3it

Ensefiar la version tradicional de este juego vy luego hacer que todos los partici-
pantes den ideas para transferirlo a todo el cuerpo. Por ejemplo:

¢ piedra: acuclillarse lo mas posible
* papel: estirarse lo més posible
e tijera: realizar un salto de estrella (abriendo a la vez brazos y piernas)

Variantes: Realizarlo como juego de grupo. Se necesitarén dos “casas” o “gua-

ridas” vy una linea central. Dividir el grupo en dos y hacerles que vayan trotando
hasta su “guarida’; donde deciden en eqlupn si hacer piedra, papel o tijera

Vuelven frotando hasta la linea central v, al contar hasta tres, ambos equipos
realizan |a forma elegida. Podria jugarse a esto I \asta que uno de los equipos haya
ganado tres o cinco vec

;. Otra variante serfa que el equipo ganador persiga
al perdedor hasta su “guarida” Si a cualquiera del equipo perdedor se le pilla
antes de llegar a la “guarida’ pasa a engrosar las filas del equipo ganador.

Ten en movimiento las manos y los brazos.

Juegos de calentamiento
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Viaje a la pared o escuela
de escalada 3 &,

Vamos a escalar: ;qué necesitamos? Hacer que los participantes nombren un
articulo del equipo que se necesite para el vigje y luego pedirles que sigan al
instructor y sus acciones mientras hace como si corriera por su casa, cobertizo
0 garaje recogiendo estos articulos.

Variantes: "La vuelta al mundo” (atravesar mares a nado, escalar maontanas v
descenderlas esquiando, arrastrarse sobre dunas en desiertos y abrirse camino
por selvas), "De laTierra a la Luna” (trotar en el sitio, corriendo cada vez mas
rapide para escapar de la atmdsfera terrestre, flotar por el espacio emplean-
do grandes movimientos lentos y representando cambios en la gravedad), v
“Visita al zoo" (ir por el zooldgico, haciendo imitaciones de los distintos animales
expuestos, de manera parecida al Ejercicion.® 1).

Juegos de calentamiento
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Aventura en
la montana 3

Tedos los participantes deben realizar
las acciones de ponerse una mochila,
subir caminando por terreno empi-
nado, saltar arroyos, cruzar terreno
cenagoso, caerse y tener que quitar
se las botas, y subir arrastrandose
por terreno muy abrupto.

Variante: Aventura en la selva (como
antes, pero trepando y bajando de ar
boles, abriéndose paso a través de la
espesura y escapando a la carrera de
depredadores).

. Va_ﬁahté: Si el grupb ha escala

tes, hacerles tambien gue se ponga

el material ellos solos, Gana &l egt

que primero logra estar correct
te "equipada’

Juegos de calentamiento
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1

Carreras hasta
el material
nombrado 3t %,

Dar los nombres de diferentes ar
ticulos del material de montana, inclu-
yendo partes de los mismos, como,
p. ej., las perneras, el anillo ventral o
el cinturén del arés. Extender una
seleccion de dicho material a corta
distancia. Cuando el instructor diga
el nombre de un articulo o parte del
mismo, los participantes deben correr
hasta el articulo vy tocarlo. El ultimo
que llegue queda eliminado. Todos los
gue sigan en el juego vuelven al pun-
to de partida y el instructor continta
hasta que solo quede un participante.

Juegos de calentamiento
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La cinta de la
patata 3 O

Empleando una cinta de 240 cm (o
mayor), espaciar a los participantes
alrededor de su circunferencia. Sos-
teniéndola con ambas manos, optar
por el sentido de las agujas del reloj
0 el contrario y empezar a caminar
en esa direccion. Empleando pala-
bras de control, puede aumentarse
o reducirse la velocidad de rotacion,
asl como hacer que el grupe cambie
de direccidn, salte con ambos pies
en el sitio o se desplace dando sal-
titos, cambie la altura de la cinta o
cualquier otro movimiento que se le
pueda ocurrir al instructor.




; ‘camping y las tiendas de campania gra .
des son un articulo e ial del equipamiento para grupos al aire libre. Poder
-emplearlas como instrumento para un calentamiento sirve para darles un doble
- proposito. Podrfa usarse la tienda del mismo modo que en “La cinta de |3 patata”
(“La tienda de la patata” en este caso) o probar a que todos los participantes la
_ eleven sacudiéndola (‘manteandola’), dando un paso hacia dentro o hacia fuera,
para formar una seta en el aire, Hacer que los participantes intercambien los
sitios 0 se muevan de un punto a otro mientras la tienda aln esté hinchada.

. Mariantes: Dar un baldn al grupo. jPueden hacer gue el balén rote alrededor de
a tienda mientras ellos hacen la ola? '




w 12
Nudo humano @ Ataque de
Mg : tiburon 5 & 2=

Hacer que todos los participantes
se sienten en circulo mirando hacia
dentro, ya sea en medio de la habi-
tacién o a corta distancia de la pared.
Cuando oigan las palabras " jAtaqgue
de tiburén!’ deben levantarse del
suelo lo mas rédpidamente posible v
luego permanecer en la pared en una
posicion inmdvil (aterrados) hasta
que el tiburén se marche. El Gltimo
participante en llegar a la pared pier
de un brazo o una pierna.




También en este caso se dispone de

un centro de atencion para el trabajo en
equipo, pero los participantes trabajan
asimismo sobre su percepcidn cinestésica
en relacién con puntos de contacto..

13
El paseo del aro %

Con todos los participantes en circulo dandose la mano, romper el circulo en
un punto y hacer que la pareja vuelva a juntar las manos por dentro de un aro.
El grupo tiene entonces que pasarse el aro alrededor del circulo sin soltarse
las manos.

Variante: Hacer que dos aros vayan en direcciones opuestas, o hacer que ini-
Y

cien en lados contrarios del circulo y probar a hacer que uno alcance al otro. Si
no se dispone de aro, probar a utilizar, en cambio, cintas de distintos tamafios.

Juegos de calentamiento
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14

Cuenta atras 5 % z= 3%

Se trata de una buena manera de empezar a explorar la pared. A unos 5 m de
ella, colocar en el suelo algunas senales, o algo que sirva para sefalar. Empezar
la cuenta atras, de diez a cero; al llegar a cero, los escaladores tienen que
haberse levantado del suelo y agarrado a la pared. Hacer que los escaladores
vuelvan a la linea de salida y esta vez empezar la cuenta atras desde nueve.
Repetir reduciendo la cantidad de tiempo disponible para llegar desde la Iinea
de salida hasta agarrarse a |a pared.

Variante: Los escaladores tienen que colgarse de |a pared con control durante
cinco segundos. Si alguien no llega a la pared a tiempo, queda eliminado. Los
escaladores deben usar diferentes presas cada vez, y han de permanecer en la
pared con una mano o pie en el aire, sin que entre en contacto con ella.

Juegos de calentamiento
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;_._¢Que presa es?
. %

Llevar a un grupo con los ojos vendados a una

- zona de pared, bul der o base de una wa de
: est:uela Poner a fos participantes en

Iugares y hacerles gue exploren
_ tacta la seccion de roca que teng

y eh torno a ellos. Después de un perfods

de tlémg:@o', reunir al grupo y hacerles que fc

desplacen de un sitio a otro durante unos po
cos mmutos antes de pedirles que se qwten
las vendas ¢Pueden encontrar la seccion de
roca sobre la gue han trabajado? -

Variante: Se debe realizar esta actividad con

presas individuales. Hacer que el grupo las

toque con los 0jos vendados; Jpueden volver
_ a encontrarlas sin llevar puesta la venda?

Explorar mediante el tacto,

Juegos de calentamiento
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Presas
musicales

ko '9 % 7%

El grupo camina a lo largo del pie de
la pared. Cuando el instructor da una
palmada, tienen que subirse a ella
levantando ambos pies del suelo.
Cuando el instructor vuelve a dar una

"palmada, pueden seguir caminando.

Es posible variar el tiempo que se
sujeten a la pared y caminen, lo cual
les ayuda a reconocer buenas presas.

Variante: £l grupo hace una travesia
de la pared vy se detiene o inicia el
movimiento al oir una palmada. Es
bueno para desarrollar secuencias
de pasos.




18 20
Pasaderos &) Simon dice
7%z

Desafiarse uno a otro a llegar desde A
hasta B sin tocar el suelo, usando las rocas

como pasaderos (cada una de las piedras Jugar al clasico juego infantil Simén
gue sirven para atravesar, sin mojarse, un dice: usar una presa roja; colocarse
rfo, charco, arroyo, etc.). sobre un apoyo; poner ambas manos

en una presa amarilla, o colocarse de
Variante: Se podria practicar esta actividad pie sobre la presa més pequena que
como juego de seguir al primero de cordada. se pueda encontrar.

Variante: Se podria practicar este jue-
19 go en el suelo, como parte de una
rutina de estiramientos antes de trans-

i HagamOS Ietl‘aS! z* E{? 9 ? ferir el juego a la pared.

Colocar a los participantes alrededor del pie
de la pared. Dar a cada uno una letra que
tienen que forman con los pies separados
del suelo (algunas letras son mas dificiles
que otras). Hacer que todos se desplacen a
un sitio distinto con cada nueva letra, para
que empleen presas diferentes.
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La marcha de aproximacion
T R

¢Hay que tomar la ruta mas rapida y directa al emplazamiento de la escalada de
ese dfa? En tal caso, puede usarse la pared no solo como calentamiento, sino
también como instrumento de observacion que ayude al instructor a planificar
esa sesidén en particular.

Es posible acelerar o ralentizar el ritmo, encontrar pequenos pasos de roca para
que el grupo los escale o los destrepe y hacerles que compartan el traslado del
material para el grupo. ;Puede encontrarse algun sitio para que se pasen esos
articulos por encima o por debajo de un obstaculo?

(Esté el grupo tranquilo?  Esto se debe a que estan sin aliento o simplemente
contemplando las panordmicas circundantes? Mientras el grupo cruza terreno
complicado o escabroso, ¢los participantes mueven los pies sin hacer ruido o
haciéndolo en exceso? ;Conflan en sus pies, o reshalan y se caen debido a su
falta de equilibrio?

/Qué opcion elegirlas como mejor alternativa de
calentamiento para un dia de escalada en roca?
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Pies en el suelo

N

Hacer que los participantes den en travesia una seccién de pared o roca
mientras mantienen los pies en el suelo a corta distancia de la pared. ;Cémo
emplean las presas? Volver a probar la actividad, pero esta vez deben tener
los pies en contacto con la pared misma, mientras siguen en el suelo. ;Como
emplean las presas esta vez? /Hay algo distinto que deban hacer? El instructor
podria introducir la idea de usar los berdes internc y externo de los pies, no
solo las puntas, asi como la idea de dar pasos cruzando las piernas.

Explorar la conexion entre posicion corporal y agarres,

Juegos de travesia
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Esta es una actividad de travesia
ideal si la escarpada pared elegida es
demasiado dificil para la capacidad
del grupo. En ella se utilizan cintas o
aros (hula-hoops) para marcar zonas
de seguridad en el suelo. El escalador
recorre en travesia la pared v, cuando
llega a una de esas zonas, puede
poner en ella un ple para descansar
antes de continuar la travesia hasta
la zona siguiente.

Es posible adaptar este ejercicio a
las necesidades individuales de cada
participante. Por ejemplo, pueden
anadirse o eliminarse zonas de segu-
ridad rapidamente, saltarse zonas los
escaladores, o separar mas las zonas
entre si. ' : i

‘Adaptar el juego a las necesidades desl grupo.
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Pasarse la pelota
zzz oo, LW

El primer escalador se sube a la
pared y se le pasa una pelota. El
segundo se sube a la pared y se co-
loca junto al primero, quien destrepa,
camina hasta situarse al otro lado del
escalador, pasa la pelota al segundo
y vuelve a subirse a la pared. Se les
pasa entonces la pelota, etc.

La pelota se mueve por la pared,
pero los escaladeres en realidad
Unicamente trepan y destrepan.

Variantes: Todoelgr
sobre la pared y se les pasa, lo méas
rapidamente posible, la pelota su-
I lo y bajando por la fila que for

man. Esta ¢

upo se encuentra

ctividad pociria ju

COMO una carrera contra otro ec

25
El cruce ' 9

Dos escaladores empiezan desde
distintos puntos y hacen una trave-
sfa el uno hacia el otro, justo por en-
cima del suelo, con el objetivo de lle-
gar hasta el punto de partida de su
compafero sin tocar el suelo, ni to-
carse entre ellos. Los participantes
deben escalar pasando uno por enci-
ma del otro, no por arriba ni por
debajo.

Los participantes tendran que comu-
nicarse y tomar decisiones acerca
de quién tiene que quedarse inmavil
y quién escalar pasando por encima
del otro.
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26
Ida y vuelta hasta la cinta =

Se trata de una variante del conocido juego de "“El pafuelo” Dividir el grupo
en dos equipos y situarlos en cada extremo de una travesia. Colocar una cinta
entre ellos. Un miembro de cada equipo se apresura hasta la cinta y trata de co-
locérsela sobre el hombro antes de volver en travesia hasta su punto de partida.
Si el miembro del otro equipo consigue tocarle, entonces vuelve a colocarse
la cinta en el centro y ningln equipo se anota ningdn punto. Si un escalador
se cae mientras hace la travesia con la cinta, tiene que dejarla donde esté y
volver a empezar desde el punto de partida. Hay que cambiar con regularidad
&l extremo desde el que empieza cada equipo.

Merece la pena hacer hincapié en que los participantes deben escalar de ma-
nera controlada. Hay que darles instrucciones que les crienten hacia un buen
estilo de escalada y no hacia la velocidad.

Juegos de travesia
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28
Esquivar la
pelota = 2= & i

Dividir al grupo en dos equipos y
hacer gue uno de ellos dé en travesia
una seccion de la pared. Desde de-
trés de una linea situada a un minimo
de tres metros de ella, el otro equipo
lanza pelotas de playa a sus colegas
subidos a la pared. El objetivo del
equipo de lanzadores es ganar pun-
tos dando con la pelota al equipo de
travesia, y para este Ultimo ganar
puntos por cada travesia completa
que consigan realizar.

as, o para elimi
sl nimero
en los

Juegos de travesia
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Raton, que te
pilla el gato w %

Se trata de una actividad divertida con la opcién
para el grupo de centrarse en la velocidad.
Desde luego que los escaladores tendran que
moverse con rapidez, pero sin duda descubrirdn
que muchos pasos répidos, pequefos y contro-
lados resultan mejor que pasos mayores pero
inestables.

Dividir al grupo en parejas, uno para desempenar
el papel de gato y el otro el de ratén. El raton
tiene que llegar a la presa final de la travesia
antes de que el gato le alcance.

Variante: Podria variarse la distancia inicial o el
tiempo entre los escaladores ble usar
una cinta corta como cola del ratén. ; Te acuerdas
de la serie de televisién Gladiadores Americanos,
que se emitia en Antena 3 hace afios? Practica
este juego verticalmente con aseguradores.




30
Caminar como los egipcios
. k<

Esta actividad es ideal para introducir o practicar algunos de los elementos
requeridos al escalar en terreno desplomado, sin emplear en realidad dicho
tipo de terreno.

Dividir al grupo en parejas. Ambos escaladores reciben dos pegatinas cada uno,
que se colocan sobre cada cadera. La idea es que uno de ellos debe completar
la travesia con el cuerpo de perfil, es decir, una cadera vuelta haciz la pared
y el otro debe estar mirando hacia su compafiero. ;Son visibles las pegatinas
en todo momento? Hay que probar la travesia en ambas direcciones v luego
intercambiar los papeles.

’

Variante: Escalar un problema vertical con una cadera orientada hacia la pared.
Hacer que el escalador realice la travesia de lado como un cangrejo, sin cruzar
ni las manos ni los pies, con o sin agarres o apoyos coincidentes. ¢ Qué método
les parece mas facil a los escaladores?

La etiqueta blanca es un marcador que permitira
a los escaladores darse instrucciones entre ellos.

Juegos de travesfa
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El baile del
limbo

Los escaladores realizan una travesia
a lo largo de una seccion de pared vy
se abren camino bajo una barra de
limbo. Cada vez que los escaladores
terminan de realizar la travesia por
debajo de la barra, esta se baja y
vuelven a prcbar. Como en el cono-
cido baile caribefio, /hasta donde
puede llegar la barra antes de que los
escaladores la toquen o se caigan? A
los participantes con mayor percep-
cioén cinestésica y equilibrio se les
dard mejor este juego.

;Hasta donde puedes llegar?

Juegos de travesia
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Segquir al primero de la cordada
oz (PP

Para este ejercicio, dos escaladores se atan con una cuerda de 3-4 m. A lo largo
de la travesia, preferiblemente de méas de 10 m, hay cintas exprés colocadas a
intervalos de aproximadamente 1-2 m.

El gue va de primero supera y chapa las dos primeras exprés, antes de gue
empiece a escalar el que vaya de segundo. Entre ellos debe haber en todo
momento como minimo una exprés chapada (es decir, la cuerda debe pasar al
menos por un mosqueton). Cuando la pareja llega al final de la travesia, des-
cansan y cambian posiciones. No se les permite bajar al suelo en ningin punto
para reposar.

Variante: £l que vaya de segundo debe copiar exactamente los mismos movi-
mientos que el gue haga de primero, lo cual significard que tengan que estar
mas juntos para ver lo que cada uno esta haciendo. Este ejercicio funciona
mejor en bloques/paredes aislados.

Juegos de travesia
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Recuperacion de mosquetones

= 27 ' F

Este juego es Util para desarrollar resistencia al escalar y también para refor
zar una destreza que puede requerirse al escalar de primero: encontrar una
buena posicién estable para pasar la cuerda por el mosquetén (chapar). En
una seccion larga de pared equipada para travesia, colgar diez mosguetones
de una cinta o una chapa. En el otro extremo de la travesia, colocar otra
cinta o chapa. Empezando desde este punto, el escalador debe realizar una
travesia hasta el otro extremo, recuperar un mosquetén cada vez v volver al
punto de partida para pasar el mosquetén por la chapa. Funciona mejor con
un companero gue pueda animar al escalador a completar cada tirada.

Variantes: Usar paredes de distinta verticalidad y de diversa longitud, o pasar
una cuerda por los mosquetenes, dificultando asi la apertura y recuperacién
del mosquetdn y haciendo el ejercicio méas apropiado para entrenar la esca-
lada de segundo.

Una vez el escalador lo haya entendido,
pasar a chapar con los brazos estirados.

Juegos de travesia
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E% embudo
TR N

Usando lineas que no sean paralelas,
sino que estén mas juntas en un ex
tremo que en el otro, el escalador no
solo tiene que pensar en la travesia
con sus manos y pies por dentro o
por fuera de las lineas, sino también
en su colocacion corporal. Si sus ma-
nos y pies estdn dentro del embudo
cuando este se estrecha, llegara un
momento en que el escalador se cai-
ga. Si las manos vy pies del escalador
estan por fuera, entonces ocurrira lo
mismo cuando el embudo se ensan-
che. El primer método favorece a las
perscnas mas bajas vy el segundo a
las mas altas.

Variante: También podria practicarse

verticalmente.

%
jEstatuas!

—d ml” “‘W" ‘»ﬁf/

-
=

£

Todo el grupo estd dando una pared en tra-
vesia siguiendo la misma direccion, pero
en distintas ubicaciones. El instructor, o
uno de los escaladores, dice “jEstatuas!”
al azar. Al oir esta orden, aungue estén
en medio de un paso, suspenden todo
movimiento. Si se mueven antes de la or
den "jAdelante!’ son eliminados hasta la
siguiente ronda. Se trata de una actividad
sencilla con la que se trabaja la colocacién
corporal, el descanso vy la resistencia.

Hacer que el

Variante:

comao

Juegos de travesia
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36

Series en arco
= Yo ».f/

2
o

Utilizar una seccién de pared de unos 6 m
de ancho. El escalador elige un punto de
partida vy otro final. En el punto inicial, sube
escalando por la pared hasta aproximada-
mente dos tercios de la altura de la mismay
luego realiza una travesia, antes de destre-
par hasta el punto final. Regresa corriendo
hasta la salida y vuelve a escalar el mismo
circuito, esta vez utilizando presas distintas.
Dependiendo del numero de presas exis-
tentes en la pared, el objetivo podria ser
tratar de realizar cuatro o cinco vueltas en
un periodo de tiempo determinado.

Regresar corriendo a la salida mantiene las
frecuencias cardiaca y respiratoria elevadas,
lo cual puede dificultar el proceso de plani-
ficacién para la siguiente vuelta, forzando
al escalador a tener que pensar en el paso.

Juegos de travesia
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(Dos dedgs
otres? & ¥

Mientras el participante esté comple-
tando un problema de travesia con
un comparnero, hacer que este Ulti-
mo, que no estara escalando, decida
el nimero de dedos que el escalador
puede usar durante la resoluciéon del
problema.

Se trata de un ejercicio util que ayuda
a desarrollar la fuerza de los dedos,
importante cuando solo se dispone
de presas medianas o grandes, con el
fin de preparar al escalador para pre-
sas peguefas en vias mas exigentes.

R R e e e it st sttt R R .
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Travesia
solamente con
presas laterales

AR S

Dar en travesia una seccion de pared
empleando los agarres sclamente co-
mo presas laterales permitira al esca-
lador desarrollar fuerza y resistencia
con la mano abierta. También implicaré
gue tenga gue ajustar la posicién del
cuerpo para mantenerse equilibrado.

Variante: Escalar vias usando los aga-
rres solo como presas laterales.

La colocacién corporal debe cambiar al emplear
presas laterales.
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Travesia con los dedos
en extension % 3 % ¥

Existen efectivamente tres maneras de usar los distintos tipos de agarres: con
los dedos en extension (romos, bolos, etc.), con los dedos en arce (regletas, etc.),
y agarres de pinzamiento (columnas, chorreras, lajas, etc.). El método con
los dedos en extensidn es mucho menos estresante para las articulaciones
y tendones, pero es el més agotador, ya que recurre a los musculos de los
antebrazos.

A fin de desarrollar fuerza y resistencia en los antebrazos, el escalador da una
y otra vez una travesia usando agarres con los dedos en extensidn en todas las
presas. Si el escalador tiene serias dificultades, se le permite usar agarres con
los dedos en arco y de pinzamiento, pero debe contarlos. Durante la siguiente
sesion, puede tratar de reducir el nimero de veces que haya empleado estos
meétodos de agarre.

Variante: Escalar vias usando solo el método de los dedos en extensién para
agarrar las presas.

La técnica con los dedos en extensién desarrolla
fuerza y resistencia en los antebrazos.
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Levantar
la pierna 4"

Los participantes se ponen de pie en
el suelo bien erguidos con las piernas
poco mas separadas que la anchura
de los hombraos. ¢Pueden levantar un
pie del suelo? Tienen gue transferir el
peso corporal al pie que permanece
inmovil. Para exagerar realmente los
movimientos, hacerles que separen
aun mas los pies.

Variante: Hacer que los escaladores
se coloquen de costado a la pared,
con un pie lo més cerca de ella que
sea posible. jPueden levantar el otro
pie del suelo? ¢Por qué no?

Juegos de equilibrio
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Ponerse de pie
desde posicion
sentada &~

Los participantes empiezan sentan-
dose en un banco o una silla. ; Pueden
ponerse de pie sin emplear las ma-
nos? ¢Pueden hacerlo sin colocar
la cabeza en la vertical de los pies?
¢Pueden ponerse de pie desde posi-
cion sentada en el suelo sin emplear
las manos? ;Qué le ocurre a la
posicién de la cabeza durante este
movimiento?

Al ponerse de pie el escalador, antes de
que pueda transferir peso a los pies, su
tronco se inclina hacia delante y su nariz
se coloca en la vertical de las punteras..
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jContra la pared! 4

Los escaladores empiezan adoptando la cldsica posicién en que la policia colo-
ca al sospechoso al arrestarlo: pies separados a la anchura de los hombros, de
cara a la pared con las palmas de las manos apoyadas en ella. Hacerles levantar
cualguiera de los dos pies, como si trataran de colocarlo en una presa més
elevada. JQué ocurre?

Si tienen las caderas centradas entre los pies, es imposible levantar un pie
sin ayudarse con las manos. Si quieren levantar el pie con confianza, tendran
gue desplazar las caderas de manera gue el peso corporal se transfiera al pie
inmovil, antes de levantar el que pretenden mover.

¢Sencillo? Ciertamente, pero cuando la mayorfa de los escaladores estan es-
calando, jno transfieren su peso corporal sobre el pie inmdvil antes de mover
el otro! El resultado es que deben “colgarse” de las manos mientras mueven
los pies. El esfuerzo se transfiere efectivamente desde los grandes musculos
de la pierna hasta los menores musculos de los brazos vy los hombres, algo
gue resulta agotador. Es muy habitual ver esta accién en principiantes. Es un
esfuerzo de pequefia entidad, pero se va acumulando con cada paso.

Nétese cémo las caderas se desplazan desde una
posicién neutra hacia el pie que permanece en el suelo..

b4 Juegos de equilibrio
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Subir un peldano ¥

Los escaladores colocan un pie en un peldafo, escalén o piedra adecuados,
con el otro pie aun en el suelo. Animarles a estudiar el desplazamiento de su
centro de gravedad para situarlo en la vertical del pie adelantado, antes de ele-
varse verticalmente para situarse sobre el peldafo, lo mas lentamente posible.
Repetir con las piernas flexionadas y estiradas, y repetir también mientras se
fija como objetivo algo situado directamente de frente, hacia la izquierda o
hacia la derecha de su pierna inmovil. Todo se sentird de manera distinta.

Variante: Hacer girar al grupo, de manera gue queden de lado al peldario, y
repetir el ejercicio. Pedirles que se coloquen sobre una presa baja en una sec-
cion de placa de una pared o una roca. Practicar primero descalzos, v luego el
instructor puede pedirles que recojan un objeto con los dedos de los pies.

Nétese como la nariz de la escaladora se
encuentra en la vertical de la punta del pie.

Juegos de equilibrio

55



a4
Balones de
ejercicio v %

Debido a su inherente inestabilidad, los
balones de ejercicio son instrumentos
excelentes para desarrollar fuerza en el
segmento somatico central (abdomen/
lumbares). En Internet se encuentra una
amplia variedad de tablas de ejercicios
para todo el cuerpo. Con el objetivo de
aumentar el equilibrio para escalar, el
mejor puntc de partida seria hacer que
la persona sencillamente se siente o se
arrodille sobre el balon durante un periodo
de tiempo. El desarrollo més avanzado de
la fuerza en el segmento somatico central
podria implicar jugar a lanzarse vy atrapar
pelotas sin levantarse del balon. Por fin:
juna manera perfecta de hacer ejercicio
delante de la television!

¢Quien decia que el entrenamiento tenfa que ser duro?

Juegos de equilibrio
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Guardar el equilibrio ¥

El escalador se coloca sobre un pie durante unos treinta segundos antes de
cambiar al otro. ;Tiene que hacer algo para mantener el equilibrio? ;Puede
hacerlo con los ojos cerrades? ;Puede mover libremente la otra piermna sin
perder el equilicrio?

Variante: Hacer que el escalador se mantenga en equilibrio sobre una pierna y
luego se ponga en cuclillas antes de volver a su posicién erguida. Jugar a lanzar
se y atrapar pelotas o hacerles que toquen blancos dispuestos en torno a ellos.
Probar los mismos ejercicios, pero haciéndoles gue se pongan de pie sobre
distintas superficies, como pueda ser un trozo de gomaespuma, un blogue
pegueno de madera ¢ una colchoneta.

El equilibrio puede practicarse de diversas maneras.
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ledir tus pasos  EE:ELEER
L & equilibrio v w

Ponerse de pie y caminar sobre barras
0 cualguier otro objeto inmdvil es una
magnifica manera de mejorar el equilibrio
de un modo que se parece realmente a la
escalada. Si los escaladores practican co-
locandose sobre una sola pierna mientras
utilizan la otra para mantener el equilibrio,
pueden imitar lo que tienen que hacer en
terreno escarpade. Hay que asegurarse
de que usen su pierna no dominante
tanto coma la dominante.

gos ae -e.' uilibrio
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La cuerda floja v %

A menudo los escaladores mencionan la practica de caminar por la cuerda floja
como una excelente manera de mejorar el equilibrio, algo gue no puedo poner
en duda. No obstante, estas destrezas se limitan al escalar en roca. ;Con qué
frecuencia se mueve la roca cuando un escalador se coloca sobre ella?

Caminar por la cuerda floja es bueno para desarrollar estabilidad en el segmen-
to somatico central {(abdomen/lumbares), lo cual, naturalmente, se relaciona
con el equilibrio, de un modo comparable a utilizar un balén de ejercicio. Es
también una manera divertida, pero adictiva, de pasar el rato con los amigos
cuando se va de campamento o en el parque més cercano.

El aburrimiento en el campamento es cosa del pasado.
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iEsa puerta!

Empleando tan solo un apoyo y un
agarre que estén alineados vertical-
mente, el escalador trata de alargar
el otro brazo lo més posible hacia
cualguiera de los dos lados evitando
el efecto de "puerta abierta” ;Hay di-
ferencia en el rendimiento cuando se
le hace mantener ambos pies sobre
el apoyo en vez de tan solo uno? ;A
qué distancia hacia la derecha puede
llegar si su mano y su pie izquierdos
estén usando las presas? ;Hay dife-
rencias en el alcance, la comodidad y
el tiempo que es capaz de mantener
estas posiciones al utilizar la mano y
el pie derechos o la mano derecha

y el pie izquierdo? ;A qué se debe?

Juegas de equilibrio
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Travesia sin

: Zan ‘ A
‘Una divertida: manera e

técnica de pies-colocacion corporal

4

i

manos ¥ & 2 ‘&

Los esca!adores dan‘en travesia una
“%4 placa una 'y otra vez usando solo’los
" pies. Si es necesario, al principio pue-

den utilizar los punios, pero solo para

mantener el equilibrio; no esta permi-

-tido agarrar ninguna presa. ¢ Pueden
_ hacerlo sin tocar la pared?

riante: En vez de una travesia, ha-
cer que el escalador trate de resolver

“un. problema vertical en placa sin
_“emplear las manos.

W

unir equilibrio; -+
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Tablas de
equilibrio ¥ %

Se encuentran tablas de equilibrio
(normalmente comercializadas como
VWobble Boards) en una amplia gama
de distintos tipos, desde las que solo
se mueven en una dimension hasta
las que lo hacen en tres. Estan dise-
fiadas, principalmente por empresas.
especializadas en surf v monopatin,
con el objetivo de desarrollar el senti-
do del equilibric en la comodidad de
tu propia casa. Las tablas de equilibrio,
como los balones de ejercicio, son
especialmente Utiles para trabajar so-
bre la fuerza del segmento somatico
central {abdomen/lumbares).

52
Escalada con un solo pie % % ¥

Cuando un escalador se desequilibre, normalmente compensara con la
fuerza del tren superior, que consume mucha energia. Haciendo ejercicio
sobre como mantenerse en una posicion equilibrada lo mas estable posible
durante todos los pasos, lograra emplear su energia de manera mucho mas
eficiente.

Elegir un problema por debajo del nivel méaximo que el escalador es capaz
de realizar y hacerle escalarlo con ambos pies. Pedirle que, después, repita
el problema, pero esta vez utilizando solamente un pie. Con el otro pie
solo se permite rozar la pared y cruzarlo por detras para evitar el efecto
de "puerta abierta” El escalador tendra que ajustar su equilibrio para evitar
balancearse y la necesidad de reajustarse para el siguiente paso. Hacerle
que repita el problema unas cuantas veces mas, antes de cambiar a su
otro pie.

La tarea se volverd méas sencilla con cada repeticién de la escalada a

medida que el practicante aprenda a ajustar su equilibrio mucho mas apro-
piadamente. Serd entonces momento de pasar a un problema distinto.

Juegos de equilibrio
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53
La plomada % 4 %

Usando un trozo de cuerda, se sujeta a la
cintura del escalador un descensor en ocho
{o unos cuantos mosquetones). El cabo de
cuerda tiene que ser tan largo como para que
el ocho quede aproximadamente a la altura de
los pies. El escalador tiene que dar la pared
en travesia, pero solamente puede mover el
pie cuando la plomada esté en la vertical de
su otro pie.

€

El emplec de esta cuerda lastrada proporciona
una excelente referencia visual de cdmo esta
desplazando el escalador su centro de grave-
dad al realizar una serie de pasos. También
maostraré si estd moviéndose con fluidez o no.

Variante: No se permite que ninguno de los
dos pies cruce la plomada,

iDonde esta actuando el centro
de gravedad de la escaladora?
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A medida gue el terreno se vuelve
més desplomado, hay que conservar la
mayor energia posible. Escalando con
los brazos estirados, para ganar altura
se estaran empleando mas las piernas.

b4
Escalar con los brazos estirados

%o WK

Escalar con los brazos estirados es una posicion corporal fundamental. Permite
que el peso del cuerpo sea sostenido por su estructura en vez de por los musculos.
Al chapar la cuerda o al colocar material, es preferible hacerlo con los brazos estira-
dos. Al escalar en partes de la pared extraplomadas, los brazos deben mantenerse
también tan estirados como sea posible. En cambio, las otras articulaciones prin-
cipales (las de los hombros, espalda, caderas y rodillas) deben estar flexionadas.

En la parte més facil y més en placa de la pared, el instructor hace una demostra-
cién escalando con los brazos en extensién. Si una mano esta tocando un agarre,
lo ideal es que el brazc esté estirado, aunque a veces pueda ser dificil hacerlo. Los
principiantes se dan cuenta en seguida de que la Unica manera de escalar asi es de
costado a la pared, empujando con las piernas y pivotando sobre la mano.

Los principiantes deben pasar después a secciones mas verticales y extraplomadas.
Conforme se vaya complicando la escalada, serd mas dificil mantener los brazos
en extension. Por lo tanto, volver a paredes con placas puede ayudar a recordarles
las posiciones corporales que estan tratando de mantener (de lado, con las cade-
ras pegadas a la pared) y las articulaciones que deben estar més flexicnadas.

Juegos de percepcion cinestésica
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Globos
HoRWK

Inflar un globo y colocarlo en el
interior o bien pegado con cinta
al exterior de la ropa del escalador.
Hacer que experimente con la
posicion de los globos y observar
como esta parte adicional de su
cuerpo afecta a su colocacion en
una gama de escaladas de distinto
nivel, graduacién o verticalidad.
Este suele ser un método rapido vy
facil de lograr que el alumno es-
cale con los brazos estirados y un
movimiento de giro en terreno es-
carpado, al tratar de mantener el
globo apartado de la pared.

;Cuéles son las diferencias apreciables
en la posicion del cuerpo del escalador?
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Vestirse
2 e K

Esta actividad actla de manera pa-
recida a "Atrapar la pelota con una
mano” (pag. 87}, pero ofrece mas va-
riedad en la practica. Colgar una gama
de distintas prendas por la pared. Los
participantes deben entonces escalar
hasta las mismas y ponérselas, o
incluso quitarselas, sin tocar el suelo,
obligdndoles asi a pensar en la esta-
bilidad de su posicion.

Notese el brazo estirado y la amplia base
de apoyo que las piernas estan formando,

57
Escalada
musical z= 4 ¥

Los escaladores se mueven al ritmo
de la musica. Para la musica lenta
se requieren movimientos mas pau-
sados y controlades, mientras que
la musica rapida implica gue tengan
que moverse dindmicamente.
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Atrapar la
pelota con una
mano <% 2= ' %

Haciendo que un escalador situado
en una pared atrape una pelota blan-
da, se le obliga a colocarse en una
posicion corporal estable. Después
tiene la opcién de volver a lanzar la
pelota al instructor o a otro escalador.

Una buena posicidn estable permitird
que la manao libre se emples para otra
cosa. ¢ Colocar material, tal vez?

Juegos de percepcion cinestésica
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La posicién corporal ha cambiado, pero las

EI pU|po “i’v :};\z. g % manos no se han movido en absoluto.

Localizar dos agarres nivelados y separados entre ellos mas o menos a la an-
chura de los hombros, asi como un solo apoyo. Mientras agarra las presas de
mano y se coloca sobre la de pie, hacer que el escalador desplace su cuerpo de
un lado a otro y trate de tocar tantos apoyos como sea posible con el pie libre.

Variantes: Usar dos apoyos y un agarre. Hacer que el escalador trate de tocar
tantas presas distintas con su mano libre como sea posible. Reducir la calidad/
tamanio, bien de los agarres, bien de los apoyos, o bien de ambos tipos de presas.
sInfluye esto en el nimero de presas que puede tocar determinado escalador?
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Sostener la mano en el aire

Para mejorar la técnica de algunos escaladores, hay gue hacerles bajar el ritmo.
Deben aprender a entregarse por completo a la posicién para cada paso singu-
lar de una via ¢ problema.

El participante escala un problema que le resulte facil. Justo antes de que
togue cada uno de los agarres, debe hacer una pausa sosteniendo la mano en
el aire inmediatamente por encima de la presa mientras cuenta hasta cinco.
Si el escalador es incapaz de hacerlo sin tener serias dificultades, perder el
equilibrio o tirar demasiado fuerte con la otra mano, hacerle que pruebe en un
problema adn mas sencillo.

Una vez que pueda hacerlo en el terreno mas fécil, aumentar la dificultad.

Centrar al escalador en conseguir la debida posicion corporal eficiente antes
de tocar cada agarre.

iContar hasta cinco!

Juegos de percepcion cinestésica
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i Este juego de. somedad clésm@ pj ede mantener !a_
diversion en el grupo durante hcras an una paredi |
de escafada Hacer que varios escaladores e

~ cologuen en una seccién de pared con una gama
_--de presas de d|st|n*zos colo bastante apartadas-

qgue todos ios escaledares se m'_' \?an"'éi‘ mismo. '
. tiempo. Gana el escalador que se mani:ene en
kel pared durante mas ‘clempo 5in caerse ni tocar'
. otra presa : L i

ElTwister de Escatada sirve para desarrollar
Una posicion corporal estable. L




62
Aros 5 7

Colgar arcs (hula-hoops) a lo largo de
una travesia o en distintos lugares
de un problema de bulder. La idea es
gue el escalador llegue hasta el aro y
luego pase su cuerpo por él, sin de-
jar caer el aro ni caerse él, antes de
continuar con el problema.

Pasando por un aro mientras se
realiza una travesia, puede practicarse
el sentido del equilibrio.

Juegos de percepcidn cinestésica 7l
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Cadera, cadera % 7 % W

|

| Cuando el terreno se desploma, superando la vertical, la posicién de las cade-
E ras del escalador se convierte en un vinculo muy importante entre las manos,
; el tronco y los pies. Cambiar esta posicion permite al escalador transferir su
i peso a los pies y seguir viéndolos, lo cual es importante para una colocacién

[ concreta y precisa.

2

|

|

El escalador da en travesia una seccion de pared. Cuando tenga que mover los

pies, pedirle que aparte las caderas de la pared. Para mover las manos, debe
i atrasar las caderas. Puede ser til hacer que el escalador grite “iDentro!” o
| "iFueral” mientras realiza la travesia.

Aunque la escaladora esté mirando hacia
arriba en la primera imagen, puede verse
que tendrfa una visién mucho mejor de
sus pies que en la segunda fotografia.

b
|
|
|
|
|
|
|
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El controlador
5 %% K

Esta actividad funciona mejor cuando los
escaladores se disponen por pargjas, ya
sea como escalador y portero, o como
escalador y asegurador. La pareja asigna
un numero a cada mano y a cada pie;
p. €j., la mano izquierda es 1, la derecha
es 2, etc. Una vez que el escalador se
encuentre en las primeras presas del
problema o de la via, el controlader debe
decirle qué extremidad mover después
gritando el nimero que tenga asociadoe.

Variante: Antes de gue el es
cie el problema, el controlador de
dir la secuencia exacta que el escalador

debe usar. Si al escalador le parece im-

posible emplear esa secuencia, /puede

hacerle una demostracion el controlador?

alador ini-
2be deci-

65
Circulos
corporales % 7 %

Este ejercicio pondra de relieve cémo
una persona puede cambiar su posicion
corporal en relacién con el uso de pre-
sas establecidas. También es probable
gue, durante esta actividad, se pongan
de manifiesto otros puntos flacos de su
rendimiento, en especial la flexibilidad.

En la pared se disponen cuatro presas
en forma de cuadrado. Hacer que el es-
calador use tan solo esas cuatro presas
y pedirle que se desplace en circulos,
empezando por circulos pequenos y au-
mentando su radio gradualmente. Debe
ir en ambas direcciones. Si el instructor
le colocase encima una marca de color,
¢realmente se desplazarfa con un movi-
miento circular?

Juegos de percepcion cinestésica
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66
Desenvolver el caramelo 4 z= 3 ¥

Con objetivos similares al juego anterior, este permite al escalador tomar una
decision entre realizar un “blogueo” en una presa o tratar de establecer una
posicion corporal eficiente que le permita utilizar la otra mano para completar
una tarea.

Tras colocar caramelos envueltos en diversos puntos de una escalada, el esca-
lador tiene que subir hasta ellos, cogerlos y desenvolverlos usando solamente
una mano, mientras sigue colgadeo.

Si los envoltorios son dificiles de retirar, tomar una decision sobre si el esca-
lador puede emplear los dientes para ayudarse a desenvolverlos. El instructor
tiene que ser consciente de que, permitiéndole usar los dientes, no solo se
facilita la tarea, sino que podria estarsele animando a desarrollar malos habitos
para cuando en el futuro esté escalando de primero.

iPremiar con un caramelo puede aportar
una mejora en |a capacidad de descansar!
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Limites de la
adherencia v &

Los escaladores experimentan su-
biendo, descendiendo y cruzando
secciones progresivamente mas pen-
dientes de una placa, hasta que en-
cuentren el limite de la adherencia
para el calzado que lleven. La pen-
diente méaxima gue puedan alcanzar-
dependeréd de sus botas o pies de
gato, del tipo de roca y de su capa-
cidad para confiar su peso a los pies.

Jugar con el calzado y la adherencia.

68

Un toque @ 4 %

Mientras resuelve un problema, al
escalador solo se le permite usar el
primer apoyc que togue con el pie
en vez de andar tanteando muchas
presas distintas. Esto también le
llevard a escalar de manera menos
acelerada.

Variante: Usar esta actividad con am-
bas manos y pies, o solamente con
las manos.

Juegos para desarrollar la técnica de pies

747




78

69
Pies pegajosos
@ K

En este juego, una vez se coloca un
pie en un apoyo, al escalador no se
le permite ajustar su posicién. Esto
forzaré al escalador no solamente a
pensar en como va a utilizar la presa
con el pie, sino gue también le obli-
garé a bajar el ritmo vy poner atencion
a colocar ese pie con precision.

Juegos para desarrollar la técnica de pies
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Pasos de
gigante, pasos
de hormiga

? K

El escalador tiene que dar la via o
problema dos veces. Durante la pri-
mera, tiene que dar los pasos lo mas
grandes posible; durante la segunda,
lo mé&s pequenos que pueda. ¢Es
capaz de superar el nimero de pasos
que logre hacer el companfero que le
asegura o le hace de portero?




1
Ojo a los pies
T % g K

La precision respecto a la coloca-
cion de los pies es muy importante.
Desde el momento en que decida
mover un pie, el escalador fija su mi-
rada en él hasta que esté en la po-
sicién utilizable correcta sobre la si-
guiente presa.

Variante: Cuandoc un pie esté tan solo
a 1 cm por encima de un nuevo apo-
yo, €l escalador debe contar en voz
alta hasta tres antes de colocarlo.

Comprobar que el pie esté colocado
exactamente donde se requiera.
(Fotografia cortesia de Simon Jacques).
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El pie debe colocarse con cuidado, a

fin de no derribar el corcho de la presa.

* Zona boscosa cercana & la ciudad del mismo nombre, asi como

a las localidades de Milly-la-Forét v Larchant, no lejos de Parls,

famose, ya desde el siglo xix, por su concentracion de problemas
de escalada en blogue. Se trata de la zona de bilder de mayores
dimensiones y mas desarrollada del mundo. . delT)

72
Corchos @ & %

Esta actividad es similar al clasico método de entrenamiente de Fontainebleau®
de colocar pequefas monedas sobre las presas de pie de un problema vy evi-
tar tocarlas. Debido a la naturaleza de la mayoria de las paredes de escalada
(las presas suelen ser bastante grandes), vamos a emplear tapones. Con los
corchos colocados sobre las presas de una travesia, los escaladores se turnan
para tratar de completar la misma mientras derriban el menor nimero posible
de tapones.

Variante: Probar este ejercicio en un problema vertical de bulder, pero ser
consciente de los corchos que se caen. Probar con monedas peguenas.
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{Qué técnica
de adherencia
usar? > %

En una placa, pedir a los escaladores
que examinen atentamente la super
ficie de la roca, no solo con los ojos,
sino también con las manos. Tienen
gue buscar los distintos cambios de
pendiente, asl como cualquier otra
irregularidad que puedan ser capa-
ces de usar como apoyo o presa de
adherencia. Pueden marcar posibles
presas de pie con cinta adhesiva y
luego probarlas. Hay que asegurarse
de que las marcas realizadas sean
retiradas después.

74
El agente
secreto @ ' ¥

La técnica precisa de pies es una
destreza fundamental en escalada.
Este juego facil y muy efectivo la
desarrolla. jEs también el juego més
silencioso de este libro!

Los participantes tienen que escalar
sin hacer ningun ruido, especialmente
con los pies y las manos. El instructor
debe hacer una demostracion de la
escalada muy lentamente y con pre-
cision al subir arrastrandose apoyado
sobre la presa y haciendo el minimo
ruido posible. jLuego se vera gue
todos escalan con mayor precision
gue un veterano de Stanage*!

* Stanage, también conocida como Stanage Edge, es una escar
padura situada en el Parque MNacional del Distrito de los Picos
{Inglaterra), famosa como escuela tanto de escalada tradicional
como de bulder. A pesar de su escasa altura (30 m), mide 6 km y

medio de largo y se contabilizan en ella més de 200 vias con una
graduacion gue media entre 4b y 8a. (M. def T}

Juegos para desarrollar la técnica de pies
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Rojo para el pie
derecho & ¥

Marcar algunos de los 8poyos con un
trocito de cinta adhesiva roja o una pe-
gatina circular de ese color, E| escalador
solamente puede emplear el pie derecho
sobre esas presas. En los apoyos sin
marcar puede usar cualquiera de los pies.

Variante: Utilizar otro color para el pie iz-
quierdo. Antes de empezar a escalar, los
participantes deciden los apoyos que van
a ser utilizados por cada pie Y marcan sus
propias presas. ;Tienen que introducir
ajustes después de un intento inicial en
el problema?

Haciendo que el escalador marque los apoyos que
vavya a utilizar, los inicia pensando en su secuencia.

Juegos para desarrollar Ja técnica de pies
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El escalador
“manco” & ¥

Los participantes escalan una via
utilizando ambas manos. Despues
realizan la misma via con su mano
no dominante detrés de la espalda
o baja y pegada al costado. Hacerles
que se centren en colocar todo su
pesc sobre los pies vy decirles que
solo pueden utilizar la mano estric-
tamente para mantener el equilibrio.
Después repiten la escalada, pero
esta vez usando exclusivamente la
mano no dominante para ayudarse.
¢Hay diferencia en su estilo de es-
calada? ;Qué es lo que les parece
distinto?

Utilizando solo un brazo, el escalador tiene
gue pensar cuidadosamente en cémo va
a ajustar su cuerpo y a colocar los pies.
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77

Limitar el uso
de las manos
@ ¥

Para animar a los escaladores a utili-
zar mas los pies, forzarles a emplear
Menos las manos. Darles sendas
pelotas de tenis para que las sosten-
gan en las manos, colocar una piedra
sobre el dorso de cada mano, cerrar
los pufios con el pulgar por dentro o
incluso hacerles que se coloquen las
manas en las caderas.

¢Conoce el lector a algln escalador
que solo tira de brazos? Hacerle
escalar con una pelota de tenis en cada
mano para forzarle a usar los pies.

Juegos para desarrollar la técnica de pies
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Relieves para
las manos

GR¥

El escalador puede usar para los pies
cualguier presa o resalte, pero debe
emplear para las manos solamente
los relieves con textura de la pared”.
Se trata de una manera Util de reducir
la fuerza del tren superior que el es-
calador puede utilizar.

* Evidenternents, este juego solo podramos realizarlo en rocGdromos
con paneles que tienen textura, o rocodromos de fibra. (V. def R./

79
| espejo

e & vig, W
NP R

Escalar el mismo problema como
otra persona, centrandese en utilizar
las mismas presas de pie que la
persona imitada.

Variante: Co

lar toda st

80
Empujar @ ¥

Cada vez que el escalador cologue
el pie tiene que gritar “{Empujar!”
como recordatorio de aplicar presion
descendente sobre la presa. Esto
también le anima a usar los musculos
de la pierna en vez de tirar de brazos.

Juegos para desarrollar la técnica de pies

85




86

talon, puntera % @ Q¥

: 'Var;ante El asegurador o portero indica que parte del
ple tiens gue. utilizar el escalador en la siguiente presa.

s | . 82
Por dentro, por fuera,

El escalador gira los pies en cada una
de las presas que utiliza, usando los
bordes interior y exterior de los gatos.
Esto no solo sirve para preparar a
alguien a escalar en terreno mas
vertical, sino gue cabe esperar que
le haga darse cuenta de que existe
una vinculacién entre el tren superior
y los pies.

Hesoiver el mismo problema vanas veces, ‘utilizando en
cada una ds. ellas el pie solamente en una posicion.

| Jueqos para desarrolla a_tecmca de ples
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Bajar la vista % ¥

Completar un problema sin bajar la vista en absoluto, v luego repetirlo sin
alzarla. s Qué resulta mas facil? ;Por qué?

¢Sabe el escalador lo que estd haciendo? Preguntarle con qué frecuencia
cree que baja la vista y luego grabarle en video en un problema. Mostrarle la
peliculz para ver si tiene razén en su idea de lo que esté haciendo realmente.

Variante: Usar unas gafas de seguridad baratas que se hayan cubierto en
parte con cinta aislante, de manera gue solo se pueda alzar la vista o Uni-
camente ver a traves de unas delgadas rendijas. Esto fuerza al escalador a
centrarse en las presas que desea utilizar. También permite al entrenador
averiguar lo que esté realmente mirando el escalador al completar un paso.

Cubriendo con cinta aislante la mitad superior de
un par de gafas de seguridad, el escalador solo
puede ver presas que estén por debajo de él.
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Cargar peso en los pies @ ¥

Mientras utiliza buenos agarres, el escalador coloca los pies en lo que con-
sidera malas presas. Tendrd que relajar la fuerza de brazos v dedos que esta
empleando e ir incrementando paulatinamente el peso que transfiere a los
pies. (Puede soltar totalmente una mano? Probar este ejercicio en una gama
de superficies de pendientes y relieves distintos, con apoyos cada vez peores.

Variante: Alterar la consecucién de un problema, bien haciendo que alguien
apoyos, o usando un juego distinto de presas, asegurandose de que
a los pies. Repetir el problema. A medida que aumen-
cultad de la escalada, los apoyos a menudo se vuelven mucho menos

Sean Ccada vez peores par
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Abajo las manos

o X

Limitar la distancia que el escalador puede al-
canzar con las manos impide la hiperextensién
y le fuerza & encontrar apoyos intermedios
mas apropiados, para ganar altura. Usar partes
corperales como puntos de referencia (cabeza,
hombros, pecho, etc.) y hacerle escalar sin que
las manos las superen situandose por encima
de ellas.

Variante: Pedir al escalador que imagine gue
existe una caja dibujada delante de su cabeza
y que a él solo se le permite utilizar agarres de
dentro de la caja. Cambiar el tamano de esta.

Manteniendo bajas las manos, el escalador no hace
hiperextensiones de brazos para alcanzar las presas y
puede, por tanto, mantener su centro de gravedad en la
vertical de los pies. (Fotografia cortesfa de Simen Jacques.)
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Paso doble, y alargar el brazo & ¥

Los escaladores principiantes suelen buscar un agarre, dar el paso tirando con 10S  Dar el paso con el pie, colocarse con &l
brazos vy, por ultimo, decidirse a mover después los pies, sin pensar en ello para  sobre el apoyo y luego alargar el brazo.
nada. El método preferible y mas eficiente, en cuanto a gasto de energia, es identi-

ficar el siguiente agarre, elevar los pies antes de empujar con las piernas y, después,

por Ultimo, tocar esa presa de mano.

Hacer que el escalador elija el siguiente agarre, pero que no alargue el brazo hasta

él. Luego tendrd que dar un paso con ambos pies, mientras mantiene reducida al
i minimo la traccidon que esté realizando en su presa de mano actual. Cuando ambos
l pies se hayan elevado, el escalador tiene entonces la libertad de alargar el brazo
hasta el agarre. Hacerle que lo repita durante el resto de la escalada e incluso el
resto de esa sesion de entrenamiento. Si se confunde, pedirle que diga “Paso,
: paso” con cada maovimiento de pie y “Alargar, alargar” cuando mueva las manos.

80 Juegos para desarrollar la técnica de pies




87
Destrepar

El alumno escala una via o resuelve
un problema de blogue y luego trata
de destreparlo, es decir, descender
por la via o problema usando exacta-
mente las mismas presas, sin perder
el control. Esto le fuerza a mirar con
mayor atencion a la colocacion de los
pies y de todo el cuerpo.

88

Por dentro
y por fuera
T ke WK

El escalador da el mismo problema
tres veces. La primera, debe escalar
el problema de cara a la pared y solo
con las punteras. La segunda, ha-
cerle que escale con todo el cuerpo
vuelto hacia la izquierda, lo cual le
forzaréd a usar el borde interno del pie
izquierdo y el externo del derecho.
La tercera y Ultima vez, ha de escalar
mirando hacia la derecha, empleando
el borde interno del pie derecho vy el
externo del izquierdo.

Hay que asegurarse de que el es-
calador esté empujando con el pie
atrasado y tirando hacia la siguiente
presa con el adelantado.
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¢Queée llevas - Palmaditas %« ¥
i baiﬂ EI bl‘aZO? Este es un método répido de centrar

la atencion del escalador en cémo po-

}ﬁ; i% %j dria utilizar sus pies mas eficazmen-
te. Cada vez que el escalador emplea
Mientras tratan de completar un cualguiera de las manos como ayuda
problema o una travesia, los escala- para resolver un problema, debe dar
dores sostienen debajo de cada axila se palmaditas en la cabezay contarlas.
una pelota de tenis, un globo o una ¢Puede reducir el nimero de ocasio-
pequena bolsa rellena de cuentas nes en que utiliza las manos?

de poliestireno (una footbag, por
ejemplo). Esto les hard escalar con
los brazos pegados al cuerpo, redu-
ciendo su alcance de brazos vy, por
tanto, forzandoles a usar los pies con
mayor eficiencia.
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Anadir otra presa o
Tonto Simon 7 F &

Conocido por la mayorfa de usuarios de paredes /ndoor, este juego se practica
mejor con un pequeio grupo de escaladores de capacidad similar. “Tonto
Simén"” es excelente para entrenar la resistencia y la memoria.

Una persona empieza eligiendo los agarres iniciales y sencillamente tira de
ellos. La siguiente persona utiliza las mismas presas iniciales v afiade otro mo-
vimiento. La tercera persona comienza después a partir del inicio y afade otro
paso elegido por él mismo, etc. El juego continla hasta que alguien cometa un
error, momento en el cual gueda eliminado.

Variante: Los escaladores tienen que usar los mismos agarres y apoyos. Cuan-

do un escalader no logre dar un paso, pierde una de sus tres vidas. Una vez
establecida la secuencia, ;jpueden saltarse presas?

Juegos desencordados
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Anadir mas presas /5 F

‘\r

Con esta variante de la actividad anterior, cada escalador anade cada vez entre
5y 8 pasos. La segunda persona copia los pasos iniciales de la primera, y luego
agrega entre 5y 8 méas de su cosecha. La tercera copia los pasos de la segunda
y ahade otros 5-8 pasos, etcétera.

Cada uno de estos pasos es probable que sea mas diffcil que durante un juego
normal de “Tonto Simén" y, con esta variante, los escaladores dan mas pasos
solamente una vez y trabajan, por tanto, en sus destrezas de escalada a vista.

Se puede aumentar el nUmero de pasos gue se apadan cada vez, pero, dado
que al principio las personas tendran serias dificultades para seguir todos los
pasos, es mejor ir aumentando progresivamente el nimero.

Variante: Preparar una bolsa con bolas, con distintos nimeros en ellas, que
vayan del 1 al 10. Antes de que el escalador dé el problema, tiene que sacar una
pelota de la bolsa y afiadir ese nimero de pasos.
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Eliminacion
KD

Esta actividad funciona realmente bien
en conjuncion con el juego “Tonto Simén”
Una vez que el problema se haya termi-
nade, quien haya completado el problema
primero tiene que eliminar un agarre. El
resto del grupo ha de completar el nuevo
problema. Quien lo logre pusde eliminar
después otra presa, etc.

Variante: Encontrar un problema que
pueda realizar todo el grupo de escalado-
res. El primer participante elige la presa
que eliminar y tiene tres oportunidades
para lograrlo. Si fracasa en completar el
problema, pierde una de sus tres vidas
v cede el turno al siguiente escalador. El
juego continta hasta que solo guede un
escalador o no quede nlnguna presa que
eliminar,

Varantes: Hacer que los escaladores
| digan cuantos agarres creen que ne- |
cesitan emplear para encadenar las

presas inicial yfmal Por eemplo siel
escalador A cree que 6 agarres, pero

‘el B opina que 5, ‘aquel desafia a

a realizarlo usando b presas. E| ¢ _
dor B gana si lodogra; el A, si no, Para
ewtar que las personas realicen

| textensiones para alcanzar los aga

el instructor padria obligarles & t
primero oon el codo la sigulente pre

' ”:que vayan a emplear
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95
Restar

Este es un juego que se va complicando
progresivamente. Usando una seccion de
pared en concreto, asi como una presa
inicial v otra final, el escalador se desplaza
desde la salida hasta la meta usando las
presas que le apetezca. Una vez utiliza-
das esas presas, ningln otro participante
puede emplearlas (pegar cinta adhesiva
sobre ellas, poner una pequefa cruz junto
a las mismas o sencillamente acordarse).
El siguiente escalador tiene que llegar
después desde la presa inicial hasta la
final usando cualquiera de las restantes.

Variante: Todos repiten el problema una
vez antes de reunirse en grupo para deci-
dir gué presas eliminar.

Si se carece de la memoria necesaria, cubrir
con cinta adhesiva las presas ya empleadas.
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esarrollar el problema w ¥

Esta puede ser una actividad (til para dos escaladores de capacidad similar,
aungue posean estilos o preferencias de escalada totalmente distintes.

La pareja de escaladores elige una presa inicial y otra final, las cuales perma-
necen constantes durante toda la actividad. El primer escalador da siete pasos
distintos para llegar hasta la presa final. El segundo repite luego el problema.
Después de cambiar dos o tres de los pasos, el segundo escalador vuelve a
completar el problema. El primer escalador repite entonces este nuevo proble-
ma, cambia dos o tres de los pasos y a continuacion lo vuelve a escalar.

Estas rotaciones deben continuar, por ejemplo una docena de veces, cambian-

do el problema con cada rctacion, de manera que se vaya desarrollando un
problema totalmente nuevo.

Juegos desencordados
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97
i Te acuerdas? = ©

Trabajando por pargjas, la primera persona indica una secuencia de cuatro pasos.
La segunda persona tiene que escalar después este problema sin informacion
adicional ni tener gque volver a mostrarle las presas.

La persona que establece el problema cuenta el nimero de pasos que el es-
calador recordo correctamente. Agui puede ser Util usar una cdmara de video,
a fin de que no haya desacuerdos. Cuando los escaladores estén logrando
dar correctamente la secuencia de cuatro movimientos de manera sistematica,
aumentar el numero de pasos de la misma.

Variante: Hacer que la persona que establece la secuencia dé el problema pri-
mero, lo cual hara gue el segundo escalador tenga que pensar eén su posicion
de observacion. ¢Es capaz de ver todos los pasos?
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El puntero (variante 1) = %

Esta actividad funciona mejor por parejas con uno haciendo de escaladory el
otrc de indicador equipado con algo que sirva de puntero {ya sea extensible,
0 un mango de escoba). El escalador se sube a la pared v el indicador le se-
fiala el siguiente agarre al que tiene que desplazarse. Los dos puntos claves
aqui son: a) la sincronizacion del indicador, de manera que sl escalador no se
quede ahf colgando demasiado tiempo, v b) asegurarse de que el indicador
no le compligue demasiado la vida el escalador. El objetivo es poner a prueba
a este Ultimo, no proponerle pasos demasiado arduos o escandalosamente
dificiles.

El objetivo tanto para el escalader como para quien realice las indicaciones
es que aquel permanezca sobre la pared el mayor tiempo posible. Si se coge
la velocidad correcta, esta actividad desarrollars realmente las destrezas de
toma de decisiones del escalador v, por tanto, su capacidad para escalar a
vista.

Variante: Sefalar, ademas de agarres, apoyos para los pies. Una vez indicada
la siguiente presa, decir al escalador qué mano tiene que utilizar.

Indicar al escalador la siguiente
presa de la secuencia,

Juegos desencordados
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Este ejercicio es mejor para trabajar la resistencia gue la variante 1, pero
tamblién sirve de ayuda con el desarrollo del equilibrio de manera parecida a
“Escalada con un sclo pie” (n.° 52, pag. 61). Elegir una presa inicial y otra final
an una travesia gue requiera Unos veinte pasos para encadenarias.

La persona que vaya a hacerse cargo del puntero se responsabiliza de identifi-
car las presas que el escalador tiene gue emplear con su mano derecha. Este
Gltimo es luego libre de elegir los agarres gue desee para su mano izquierda.
Cuando se haya completado una repeticion, volver a empezar. Esta vez, la
persona que esté indicando identifica las presas para la mano izquierda del
escalador y este Gltimo es libre de elegir sus propios agarres pard la mano
derecha. Realizar al menos cuatro repeticiones antes de cambiar los papeles,
usando distintas secciones de pared o incluso realizando la misma seceion a
la inversa.

Téngase presente que el encargado del puntero debe elegir una mezcla de
pasos tanto hasta presas grandes como peguenas, o incluso movimientos
dificiles o incomodos. Debe recordarse que, para gue esta actividad sirva camo
ejercicio de resistencia, los pasos tienen que estar dentro de las capacidades
del escalador, pero sin dejar de servirle para superarlas.
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Escalar con las piernas estiradas % ¥

Al escalar, normalmente debemos tratar de usar la musculatura de las piernas tanto

como neos sea posible, permitiendo asi que algunos de los musculos mas fuertes del
cuerpo hagan la mayor parte del trabajo.

Al resolver un problema vertical, el escalador debe colocarse sobre una presa de pie %
estirar su pierna completamente a entera satisfaccién de su companero antes de gue se

le permita poner el otro pie en el siguiente apoyo. Se continla asi hasta la cima.

Hacer que el escalador estire la pierna
antes de mover su otro pie.

Juegos desencordados
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escansar > %@ F z= ¥

Tener la capacidad de descansar mientras se escala puede implicar la diferencia
entre el éxito y el fracaso en ese problema o via.

Al practicar blogue en presas grandes, animar al escalador a encontrar dos o
tres agarres de descanso para cada mano. Cuando togue uno de ellos, tiene
gue descansar. Asegurandose de gue su peso esté sobre sus pies tanto como
sea posible, dejando caer un brazo y mirando al suelo pueden abrir los hombros
y, asi, estimular la circulacién sanguinea en el antebrazo. Hacerles gue cierren
los ojos y respiren hondo. Para reforzar el proceso, hacer que el escalador diga
las palabras “Respirar” o "Reposar”

Hacer que el participante escale durante el mayor periodo de tiempo posible,
descansando tanto como pueda, cronometrando el ejercicio o contando el
nimere de repeticiones que realice. Esto proporciona una excelente medida
de sus progresos.
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Mirar a
las presas 7 %

Hacer que un grupo busgue objetos
pequefos o caramelos escondidos
por una pared de bulder es una ma-
nera interesante de animarles a ob-
servar distintos tipos de presas. Algo
particularmente eficaz si se les pide
que describan dénde han encontrado
el objeto o el caramelo.

103

Descansar en cada paso
T RF %/

iCon qué frecuencia se ve a un escalador dando con rapidez un problema, y
luego cayéndose justo uno o dos pasos antes de la cima? ¢ Muy a menudo? Es
muy habitual, y ocurre porgue el escalador se apresura en el problema al sentir
gue carece de suficiente energia para completarlo de un tirén. Lo que tiene que
hacer es aprender a descansar.

Colocar al escalador en un problema que sea relativamente facil para él. Cada
vez que mueva la mano, debe ajustar su posicién corporal de tal manera que
mantenga el equilibrio, mirar al suelo y realizar tres respiraciones profundas. Ha
de continuar asi durante todo el problema.

Nétese que algunos escaladores puede que sigan llegando a la cima del pro-
blema y se quejen de sentir cansancio, incluso con todos los descansos. Es
algo gue se debe, con gran probabilidad, a aferrarse en exceso a los agarres
o no colocarse en las posiciones de descanso adecuadas. El escalador debe
dominar realmente esta actividad en el terreno més sencillo antes de aumentar
la dificultad.

Juegos desencordados

105




104 105
Tiempo fijo en la pared Demasiado
FEF tenso, demasiado

A

= ;
Fijar un cronémetra para un tiempo de entre 10 y 20 minutos. Ponerlo flO’O + G %/
en marcha cuando el escalador se coloque en la pared, diciéndole
que no puede bajarse de ella hasta que el tiempo haya acabado.  Probar este ejercicio después de que todos
Mientras esté en la pared, tiene que moverse por ella y probar pasos hayan calentado para reducir las probabilidades
de distinto grado de dificultad, ademas de descansos. Esta seria una de lesion.
oportunidad perfecta para practicar las técnicas de descanso.

Mostrar a los escaladores como pueden aga-
Variante: Hacer que un escalador que esté agarrotado (“empopeya-  rrarse las presas con excesiva tension. Hacerles
do”) por acabar de completar una via pase directamente a la pared gue prueben un problema corto mientras tratan
de bulder, donde debe permanecer sin tocar el suelo durante 10 mi-  de agarrar las presas con la maxima tensién po-
nutos sobre una o dos presas grandes. Mientras esté en posicion,  sible. ;Qué notan? Después, hacerles escalar
tendra que sacudir cada brazo, relajarse y estirar los antebrazos. el mismo problema agarrando las presas lo méas
Cuando llegue el momento de bajarse de la pared, no deberia seguir ligeramente gue puedan. ;Qué notan esta vez
agarrotado. Esto le servird al escalador para darse cuenta de que es y qué tienen que hacer de manera distinta?
capaz de recuperarse, incluso en una via.

Es de esperar que la respuesta sea que se
estan "empopeyando’ es decir, agarrotando:
perdiendo potencia y fuerza durante el primer
intento. La segunda vez debe parecerles que
tienen que cambiar de posicién corporal.
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lalas presas e %

Los escaladores se plantean a si mismos
un problema de entre 25 y 30 pasos, que
esté justo por debajo de su capacidad a
vista. Lo dan una vez y luego reemplazan
las tres presas mejores del problema por
otras tres cercanas, convirtiéndolas en las
tres peores, pero utilizables, del problema.
Entonces vuelven a dar el problema, reem-
plazando las actuales tres presas mejores.
Han de seguir asi hasta que se caigan, o
el problema se compligue en exceso. Bien
dejarles que trabajen el problema o bien
gue pasen a una seccion distinta de la
pared.

Variante: Empezar por debajo de la capa-
cidad a vista de un pareja ladores.
Hacerles completar el mismo ejercicio co-
0, turnandose para

1a 1N

S0N

107
Volver a la base

= 2 v, €

Elegir una buena presa inicial que no
solo sea tan buena como para des-
cansar y recuperarse en ella, sino que
también esté rodeada por una bhuena
variedad de otras presas. Hacer que el
escalador dé entre seis y ocho pasos
apartandose de esta presa, usando lo
gue mejor le parezca. En cuanto se dé la
orden “jAlto!" el escalador debe volver
a la presa inicial lo mas rapidamente gue
pueda, utilizando solo las presas que ya
haya empleado.

El escalador permanece sobre la presa
inicial hasta que se le diga que vuelva
a empezar. Tiene que usar presas dife-
rentes cada vez antes de volver a la de
partida. Repetirlo al menos cuatro veces
antes de cambiar la presa de inicio.

Juegos desencordados
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——

A menudo la capacidad mnemotécnica del escalador necesita una puesta a punto,
especialmente si no logra recordar secuencias y las pasa canutas para interpretar con
antelacion vias o pasos.

Establecer un problema de bulder que tenga una longitud de entre veinte y treinta
pasos y sea relativamente facil para el escalador. Dejarlo sin marcar e indicarle al es-
calador los agarres del problema tan solo una vez. Darle tiempo para que almacene la
informacion y luego pedirle que escale el problema de memoria.

la correcta. Decirle que retroceda un paso antes de continuar. En su segundo error,
recibe otro "iPiiiil" y debe retroceder dos agarres, etc. Al escalador no se le permite
tocar el suelo hasta completar el problema.

Dejarle que descanse y luego repita el problema unas cuantas veces. El nimero de
pitidos debe reducirse.

Variantes: Una vez que el escalador comprenda el juego, hacerle que también m
rice los apoyos, para aumentar la dificultad. Si el instructor va a emplear este juego
sacar una foto y marcar en ella las

& los pitidos cuéndo tiene que hacerlc

esas, para ayuaar a reco
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Contar hasta
cuatro v & ¥

;Ha visto el lector alguna vez a una
persona realizar una escalada y des-
cribir sus movimientes como “entre-
cortados”? Probablemente, el escala-
dor se esté desplazando con dema-
siada rapidez y perdiendo el equilibrio
durante cada paso.

Situar al escalader en un problema
gue sea razonablemente complicado
para él. Cada vez gque alcance una
presa de mano, debe colocarse en
una posicion equilibrada para aga-
rrarla mientras cuenta hasta cuatro.
Una vez realizado el recuento, puede
mover los pies. Este proceso debe
repetirse durante todo lo que dure el
problema.

gos desencordados
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Plantear sus
propios problemas

VO

Dar a los escaladores algo con lo que marcar
presas, como, p. €., una tiza o cinta adhesiva
de color, e imponerles la tarea de plantear
sus propios problemas de bulder para que el
resto del grupo los intente. El instructor tiene
gue imponer todo tipo de reglas distintas, de-
pendiendo de lo que él y sus pupilos quieran
lograr. Las reglas podrian incluir: que la perso-
na gue plantea el problema deba ser capaz de
completarlo ella misma; que deba incluir dos
romos; gue haya de tener mas de seis pasos;
0 gue tenga que seguir una direccién diagonal.

Una actividad divertida para personas
“retorcidillas”: plantear problemas a otros.
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Estirado o flexionado 3

Esta es una actividad para mostrar la relativa capacidad de carga que supone
usar el brazo estirado o flexionado al agarrar una presa. Encontrar una presa pe-
quena y hacer gue el escalador la agarre mientras su mismo brazo esta flexio-
nado en angulo recto. Con la otra mano, pedirle que se agarre la mufeca vy tire
en direccién descendente. Compararlo con cuando esta agarrando la misma
presa, pero su brazo esté estirado. ¢ Hay diferencia?

Si uno se cuelga con el brazo estirado, estd empleando muy poca potencia
muscular. Cuando se hace con el brazo doblado, suele ser normalmente mas
sencillo sacar la mano de la presa. Esto se debe en parte al empleo de potencia
muscular para mantener el brazo flexionado, pero también tiene que ver con el
cambio de posicién corporal. Con el brazo estirade, el escalador gueda girado
hacia la pared, mientras que con él flexionado normalmente queda de frente,
por lo que el brazo se halla en una posicion que se aparta de la pared. Cuando
se considere como actla el centro de gravedad del escalador, no se tarda mu-
cho en caer en la cuenta de que esto actuard como una palanca.

¢Qué da mas potencia? ;Qué posicion
del brazo es mas fuerte?
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113
Sorteo % 7%

La preparacién para esta actividad podria llevarse a cabo bien con el grupo o
bien antes de que llegue. Escribir todos los diferentes pasos o presas de es-
calada que se le ocurran al instructor (p. ej., bavaresa, pinzamiento, oposicion,
etc.), incluyendo los distintos nombres empleados para describir el mismo tipo
de movimiento (p. ej., dindmico o lanzamiento). Recortarlos y meterlos en un
sombrero.

Con el grupo, hacer que las personas elijan un paso del sombrero al azar. El
grupo debe observar al escalador realizando el paso y adivinar cudl es.

Variante: Con un escalador en la pared, el grupo tiene que darle instrucciones
en el paso que haya elegido (sin decirle el nombre del mismo). Otra posibilidad
es que cada persona seleccione al azar tres pasos ¢ tipos de presa para incor
porarlos a sus propios problemas de blogue.
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El rompecabezas

Esconder por la pared las piezas de un
puzle. Hacer que el grupo escale por ella
buscéndolas, para después montar el rom-
pecabezas. Solo por complicar las cosas,
podria hacerse gque el grupo se dividiera
en dos con sendos puzles distintos distri-
buidos por la pared.

Variante: En vez de piezas de puzle,
podria disponerse de letras que el grupo
pueda utilizar para formar palabras rela-
cionadas con la escalada o incluso pistas
gue les permitirfan resolver misterios
sobre su siguiente actividad.

Flg'uras de:

Actividades lUdicas
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El artista 4" = &

Colocar una hoja de papel tamafio A4 con el perfil de una cabeza dibujado en
ella v un rotulador sujeto & una driza cerca de la parte alta de una seccion de
pared. Hacer que el nino escale la pared y dibuje un rasgo facial. Para dibujar,
tendra gue colocarse en una buena posicion de descanso equilibrada.

Variante: Dejar una imagen formada por lineas rectas al pie de la pared.
Los pequefios escaladores tienen que turnarse para elegir una linea y luego
recordarla mientras escalan la pared, antes de dibujarla en la hoja blanca de
papel situada en la cima o parte alta.

Una distraccién es a menudo todo lo que se
requiere para ayudar al pequefio escalador
a pensar en su posicion de descanso.

Actividades lidicas
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Deletrear en la pared

Escribir las letras del alfabetc en una tarjeta y colocarlas por la pared de bulder.
Escribir una seleccion de palabras relacionadas con la escalada (equipamiento,
riscos, etc.). El nifio elige una palabra al azar y tiene que escalar y tocar todas
las letras para formar esa palabra en el orden correcto, antes de destrepar.

Es probable que la resistencia del escalador reciba una mejor sesién de entre-
namiento si deletrea palabras mas largas, pero el objetivo real de este ejercicio
es que el pequefo escalador mire a la pared antes de subirse en ella y plani-
fique adonde tiene que ir. Esta actividad puede incluso ofrecer oportunidades
para ensenanzas adicionales relevantes, dependiendo de las palabras que el
instructor haya seleccionado.

Variante: El grupo tiene que adivinar la palabra que el escalador esta deletrean-
do, antes de que termine. Poniendo los digitos 0 a 9 en la pared, el escalador
podria tener que dar la respuesta a sumas que estén escritas, en cambio, en
el papel

Actividades ludicas
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Tres piernas o mas ¥ 39

Unir por los tobillos a una pareja de escaladores con un cordén eldstico como
los que se emplean para asegurar el equipaje. ¢Puede dar en travesia una
seccion de la pared colaborando? Tendran que poner de manifiesto elemen-
tos de trabajo en equipo y de comunicaciéon para completar esta tarea. Esta
actividad podria emplearse como ejercicio para encontrar puntos de descanso
adecuados vy, sin ninguna duda, desarrollara la resistencia de los escaladores
en ciernes.

Variante: ;Podria el instructor implicar a més nifios? Hay que recordar que el

primero puede tener que colgar de la pared durante mucho tiempo antes de
gue el ultimo haya dejado el suelo.

Actividades ludicas
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| Variante: Colgando dos cuerdas aproximada-

_ merite separadas entre si a la la anchura de los

brazos, o colocando dos %meas de cinta adhesi:

Ve gUe bajen por a Via, hacer que el escalador
. utilice tan solo agarres situados por dentro de | |

las Imeas y apoyos satuados por fuera de ellas

Esto hara gue el esca ado; busc;ue a coneiencia |

las. pr%as de pie e

~ Juegos encordados.
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121
Repeticiones
en vias & ¥

Tratar de escalar y destrepar vias, mo-
viéndose constantemente, durante
un perfodo de 10 minutos. Una via
gue apenas supere la vertical seria la
mejor opcién, ya que seria mas dificil
encontrar en ella puntos de descan-
so. El escalador se agarrotara ("se

empopeyara”), pero esta actividad
estd pensada para desarrollar resis-
tencia. El encargado de asegurar no
debe sopartar en lo més minimo el
peso del escalador con la cuerda.
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Ni sacudir, ni colgarse = ¥

Este es un juego de resistencia que puede practicarse yendo de primerc o en
polea asegurando desde abajo. Requiere una via que el escalador sclamente
pueda controlar si esté fresco, que sea continua y sin pasos claves.

Al principio de la sesién, cuando el escalador esté fresco, debe seguir escalan-
do y no se le permite ni sacudir los brazos, ni pedir que recojan cuerda. Tiene
que dar todos los pasos o caer en el intento.

Al final de la sesién, el escalador vuelve a su via inicial y la da de la misma ma-
nera, tres veces. Después de la primera calda, se le permite un descanso de un
minuto antes de volver a intentarlo. Tras la segunda, se le concede otro minuto
de descanso antes del intento final. La altura que el escalador alcance en cada
intento probablemente se vaya reduciendo, pero debe seguir esforzandose y
darlo todo para llegar a la cima. Si logra completar la via cada vez, es sefal de
que es demasiado facil para él y debe asignarsele algo mas exigente la proxima.

Juegos encordados
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Chapar desde el suelo % ;*

Chapar a tientas la cuerda por las cintas exprés a menudo provoca derroches de energfay
posiblemente incluso que se desencadene el panico. Cuanto més eficientemente pueda
el escalador chapar la cuerda en las exprés con cualquiera de las dos manos y con los
mesquetones orientados en cualquiera de las dos direcciones, mejor seré a largo plazo.

Como calentamiento, hacer que el escalador chape cintas exprés desde su arnés sobre
una serie de espits gue puedan alcanzarse desde el suelo. Pedirle que use cualquiera de
las dos manos, a fin de que pueda darse cuenta de que es una destreza para la que tiene
que ser ambidextro.

Colocar una cinta exprés sujeta a la pared con el mosqueton arientado hacia la derecha.
Hacer que el escalador fije la cuerda al arnés como hahitualmente, usando un cabo peque-
fio. Estando de pie en el suelo, pedirle que chape la exprés con la mano derecha hasta
gue lo haga eficazmente. Comprobar que no se le caiga la cuerda ni tarde menos de unos
pocos segundos en pasarla por el mosgueton. El escalador debe observar la cuerda hasta
que se halle asentada en el mosquetdn y el gatillo esté cerrado.

Sin cambiar la técnica, invertir la cinta exprés, de manera que el cierre del mosquetdn
este orientado en la direccion contraria. Pedirle gue chape con la mano derecha, hasta que
haya logrado dominar esta destreza. Y entonces repetir el proceso con la mano izquierda,
chapando el mosquetén en cada una de las dos direcciones.

Juegos encordados

Acordarse de practicar
usando ambas manos

y con el cierre del
mosgueton orientado
en las dos direcciones.
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Chapar en la
pared 3 & 2= ¥

Es basicamente el mismo ejercicio que
“Chapar desde el suelo” (pagina anterior),
pero esta vez el escalador esta inmaovil en
la pared. Debe centrarse en colocarse
en una buena posicién de descanso esta-
ble, con los brazos estirados vy los hom-
bros relajados, para chapar las exprés al
primer intento con cada mano y con el
cierre del mosquetén crientado en cada
una de las dos direcciones.

Esta actividad funciona mejor si el cabo
de cuerda es muy corto, de manera que
pueda sacarse paséndolo por la exprés,
en vez de deschaparlo. Variar la posicion
del espit para que el escalador no esté
siempre chapando en un sitio facil o fuera
de las mejores presas.

Juegos encordados
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Una respiracion con cada
chapado 4" z= ¥ ;*

Para algunas personas, la accion de chapar las cintas exprés sera fisica y psi-
colégicamente el aspecto méas duro de cualquier via, algo provocado a me-
nudo porque contienen la respiracién antes y durante la accién de chapar.
Haciéndoles que se relajen, las cosas les resultaran mucho més faciles.

Cada vez que el escalador llegue a una posicidon ideal de chapado (la cinta
exprés a la altura del cuerpo, en algun punto entre el hombro vy la cintura),
pedirle gue baje la vista, cierre los ojos, inspire hondo y luego espire antes de
recoger la cuerda.

Esta accion reducird la tensién en el escalador y provocard un chapado maés
relajante, algo que hay que practicar en cada seguro.

Hay que aprender a relajarse al ir de primero. Hara
que la accion de chapar sea menos frenética..

124 Juegos encordados
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Observar la cinta # & % *

Colocar cintas exprés a lo largo de una travesia, separadas entre si 2-3 m. El
escalador se ata a un cabo corto de cuerda (6 m deberian ser mas que suficien-
tes) vy da la pared en travesia en ambas direcciones, concentrandose en chapar
la cuerda.

Cuando el escalador llegue a una posicién desde la que quiera chapar, pedirle
gue mantenga los ojos en la cinta en todoe momento. Si aparta la vista de la
exprés, es probable que desperdicie energia buscando a tientas el mosquetén.

Mientras realiza este ejercicio, comprobar que el escalador varia su posicion de
chapado, de manera gque esté haciéndolo con ambas manos y que la exprés se
halle orientada en distintas direcciones.

Hay que verificar que el escalador no chape al revés, tenga la cuerda corriendo
por detrds de una pierna o se ponga la cuerda en la boca mientras trata de chapar.

Variantes: Usar un cabo mas largo de cuerda para aumentar el arrastre de la
misma. Utilizar distintas travesias de diversa inclinacion para hacer posible que

este método se emplee con un grupo de habilidades mixtas.

Una opcion para practicar las técnicas de primero, pero sin asegurador.

Juegos encordados
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Falso primero v F z= % * ®

Con frecuencia he tenido escaladores practicando en polea a los que la escala-
da les parece relativamente facil y les meto en cada nueva actividad a un ritmo
increible. Sin embargo, el exceso de entusiasmo puede implicar que cualquier in-
formacion recientemente adquirida respecto a la posicion corporal, o la técnica de
pies, se desperdicie.

Para que bajen el ritmo v animarles a centrarse con mayor atencion al detalle, pue-
den explicarseles los principios de la escalada de primero. Darles una cuerda para
que se arrastre tras ellos, mientras siguen estando asegurados en polea desde
abajo, y dejarles que hagan una prueba yendo de “primero” A menudo la accién
de escalar les parecerd un poco mas exigente y tendran que volver a hacerse
preguntas.

Esta es una tarea que puede emplearse para estudiar los descansos, la colocacion
corporal, las maneras efectivas de chapar, laresistencia y la interpretacion de la via.

Variante: Hacer que un tercero asegure la cuerda de “primero’ Con més instruc-
ciones, este método se emplea con frecuencia para ensefar directamente las

técnicas de la escalada de primero.

Con la segunda cuerda protegiendo al escalador, este puede centrarse
en seguir adelante con la accidn de chapar la cuerda de primero.

Juegos encordados
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JUEGOS de
ESCALADA

«Planificar las sesiones de escalada para jovenes exige
imaginacion. Juegos de escalada es una excelente herramienta
para hacerlas mas divertidas y atractivas.»

«Una coleccion extraordinaria de juegos y ejercicios que atraera
por igual a instructores de rocédromos interiores como de
escalada al aire libre, ayudandoles a estructurar sus sesiones,
a desarrollar series de técnicas y a crear un entorno divertido
de aprendizaje.»

«Una nueva herramienta excelente para quienes instruyen,
entrenan y evaluan cada aspecto de la escalada en roca,
tanto indoor como al aire libre.»
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