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RESUMO

Este trabalho é referente a distinguir quais sdo as caracteristicas de um
escalador, sendo ele de amplos os niveis , definindo quais s3o suas principais
caracteristicas, relatando suas fases de desenvolvimento ( principiante , média ou
intermediaria e alto nivel ) tal qual sua capacidade de rendimento.

Séo relatados os principios do treinamento como suas principais caracteristicas
dentro de cada fase , ¢ revisado as estruturas das fontes de energia dentro da escalada
técnica esportiva. Como principal fator citado , as variaveis de treinamento, bem como
a capacidade aerobia e suas formas mais amplas de ser trabalhada (treinamento
intervalado , corrida continua, corrida de repetigdo, treinamento fartlek ou jogo de
velocidade, intervalada em velocidade, aceleragdo de velocidade e intervalos com
marchas ). E relatado dentro da forga muscular as principais formas de aplicagdo tanto
para desenvolver de forma dindmica quanto da forma estatica, e uma relagdo para
desenvolver o endurance muscular (resisténcia muscular localizada) .

Como fator de principal importancia para o desenvolvimento do escalador , ¢
retratado também formas de se trabalhar a flexibilidade (método estatico, método
balistico e método de contragdo relaxamento), importantissimo na prevengdo de futuras
lesdes. Relata-se de forma simples as principais técnicas e taticas , bem como formas
de se desenvolver psicologicamente o atleta , dando-lhe melhores condigdes.

Como finalizagdo é efetuado defini¢des sobre periodizagdo de treinamento, bem
como, relagdes com o desporto , esclarecendo melhor quais seriam os principais apices
do desempenho do atleta e a melhor caracterizagdo para o seu desenvolvimento.



1.0 INTRODUCAO

A Escalada Técnica e Esportiva, atualmente é um esporte com ritmo rapido de
desenvolvimento. Por ter uma caracteristica radical e ecoldgica, requer forga |,
resisténcia ,perseveranga, concentragdo, habilidades de coordenagdo fina e ampla ,
equilibrio , coragem (desejo de superagdo dos proprios limites) e, enfim um
treinamento especifico para aperfeigoar no praticante, as exigéncias do esporte.

Atualmente o contingente de adeptos do esporte vem aumentando. Muitas
vezes, pelo contato direto com a natureza, sentem-se libertos do meio civilizado das
cidades grandes (poluigdo sonora, poluigdo do ar , etc) tomando-se praticantes
aficionados.

O Parana possui um ambiente extremamente propicio e favoravel para aqueles
que praticam ou desejam praticar a escalada técnica. No entanto muito poucos estudos
estdo sendo realizados no sentido de preparagdo e treinamento do escalador, onde o
enfoque principal é o aprimoramento técnico do uso e manuseio do material, e depois
o atleta fica por conta propria.

O principal foco ou objetivo do escalador, ¢ conseguir atingir um nivel médio
ou superior de escalada. Muitos escaladores por ndo conhecerem as devidas técnicas
de treinamento e as suas proprias capacidades e limitagdes sobrecarregam seu
treinamento,
forgando a sua performance. Com isso as evidéncias mostram que as lesdes e o

desestimulo sdo constantes, prejudicando assim o desenvolvimento da atividade.



Dentro deste contesto, seria  possivel uma definigdo dos niveis de
classificagdo de performance do escalador dentro da atividade de escalar ?

Qual seria o treinamento adequado a ser trabalhado dentro de cada nivel ?

Quais as principais diferengas e caracteristicas da aprendizagem da técnica da

escalada esportiva ?



2.0 REVISAO DE LITERATURA
2.1 HISTORICO
Desde os primordios o homem possui o desejo de conquistar e superar a

st mesmo. Os desafios relacionados com as intempéries climaticas, as localidades mais
remotas, enfim o espirito de aventura o levou a locais incriveis como : desertos
(travessias ) , conquistas de montanhas, vencer a furia dos rios, etc, onde para tudo
isso foram criadas técnicas de sobrevivéncia e o surgimento de equipamentos para 0s
diversos feitos.

Ja o surgimento da Escalada Técnica  veio junto com as conquistas das
grandes montanhas, onde nio era apenas necessario caminhar para chegar ao cume,

mas se fazia necessaria a utilizagao de cordas, mosquetdes , € outros equipamentos .

Depois de fixadas rotas basicas, os desafios continuaram. A evolugio de
técnicas e o surgimento de materiais mais seguros aprimoraram as expedigdes de tal
maneira que houve o envolvimento de entidades governamentais e de ambito de

pesquisa ( Estudos climaticos, Bioldgicos, Geologicos etc ).

A primeira escalada até o cume de umas montanha , registrada em forma de
uma narrativa, foi realizada no dia 24 de abril de 1336 pelo italiano Francesco
Petrarca e seu irmio Geraldo, os dois moradores da provincia de Avignom , escalaram
o monte VENTOUX, um tipico pico pré alpino com 1912 m deixando o seguinte

registro:



... hoje cscaler a montanha mais alta da redondcza, conhecida com monte Ventoux. Senti
por dentro o privilégio de scr o primciro a cstar cm um pedago  dc terra nas alturas: a
muitos anos que vinha sonhando com cstc momento . Primeiro fiquer parado sentindo o
sopro do vento cm minha face ¢ no minuto scguinte, dei uma volta completa sobrc meus
calcanharcs contcmplando a paisagem  quc se me estendia ¢ fiquer pasmo com  a beleza
quc vi. Olhei para tras ¢ para baixo, nuvens sc juntavam a mcus pés ¢ o céu infinito
alcangavam mcus olhos ao longc ... (p.06)

De acordo com (FRANZEN, 1995) apenas no século XVIIl , motivados pela
obsessdao do suigo Horace Saussure que oferecia uma enorme recompensa, foi
conquistado em 1786 o cume do Mont Blanc com 4807 m, nos Alpes franceses.
Iniciando assim um esporte denominado alpinismo .

Fascinando muitos adeptos as montanhas foram sendo conquistadas , e em 1953
a maior delas 0 EVEREST com 8848 m pelo neozelandés Edmund Hilary e Tenzing
norgay um sherpa nepalés.

No Brasil a primeira equipe formada para se subir uma montanha foi
comandada por Joaquim Olimpio de Miranda, conhecido por Carmeliano, que em 21
de agosto de 1879, conquistou o pico MARUMBI com 1800 m ( reduzido por
Reinard Macck para 1547 m , e corrigido em 1991 para 1539 m ), que em 1880, foi
batizado por OLIMPO em homenagem ao seu conquistador e 2 morada dos deuses na
mitologia.

No Rio de Janeiro , o maior centro de escaladas urbanas do mundo a ascensdo
mais antiga registrada é do DEDO DE DEUS, com 1675 m , por José Teixeira

Guimardes, em 9 de abril de 1912 na Serra dos Orgﬁos , Teresopolis.



2.2 CARACTERISTICAS DAS FASES ONDE SE ENCONTRA O
ESCALADOR

Durante o processo de desenvolvimento do escalador, ele esta classificado em
uma das trés fases fundamentais : Fase de principiante (iniciagdo) ; Fase média

(intermediaria) ; Fase de conhecedor (alto nivel ). (ZITTERMAN, 1987)

2.2.1 FASE DE PRINCIPIANTE OU INICIACAO

Esta fase estende-se desde o primeiro contato do individuo com a rocha ou
muro, até a execu¢do correta dos movimentos basicos da técnica. Nesta fase o
individuo possui pouca resisténcia ao tipo de esfor¢o empregado. Portanto ¢
fundamental a utilizagdo de rotas ou vias de baixa graduagdo (exemplo quinto grau).

O principiante ndo devera ir como guia, por ndo ter uma visdo adequada do
posicionamento corporal e as principais nogdes dos movimentos. A prior devemos
oferecer ao iniciante, total condigdo de seguranga onde o mesmo ird iniciar o
desenvolvimento da sua confianga no material utilizado e ficara focalizado na pratica
do movimento, sem a preocupagdo ou influéncia do mesmo .

Os movimentos serdo executados separadamente e a totalizagdo destes mesmos
movimentos s6 se dara caso as condigOes sejam Otimas ex: Rotas ou vias bem
protegidas, secas (influéncia ambiental ) e de pegas boas (graduagao).

E normal a falta de nogdo dos movimentos, provocando assim uma aplicagio

errada. Portanto ¢ de fundamental importancia a visualizagdo do movimento através de



video ou até mesmo de um companheiro mais experiente € de um retomo de corre¢io
exterior (instrutor).
Nesta fase inicia-se as primeiras instrugdes ao uso do material. A principal area

de aplicagdo sao rotas ou vias de quinto e sexto grau. (ZITTERMAN, 1987 ).

2.2.2 FASE MEDIA OU INTERMEDIARIA

O aluno nesta fase ja possui conhecimento das nogdes basicas dos movimentos.
Portanto podera iniciar sua escalada em um sétimo grau na forma de top rope como
guia em rotas de quinto e sexto grau. Neste momento o aluno ja executara rotas de
quinto grau com tranqiiilidade de movimentos constantes e relaxados. E o momento
critico de um escalador que tera de unir a parte técnica (performance) com a parte
tatica (manuseio do material ) como guia. Nesta fase a influéncia do medo é mais
constante. Por este motivo as condi¢des ambientais tem que ser otimas : rochas secas e
limpas (sem animais obstruindo o caminho ex : aranhas, cobras, vespas etc.) . Caso
haja uma influéncia exterior, como por exemplo uma via muito exposta, o rompimento
de agarras, ou até mesmo uma mudanga brusca do tempo, ha perigo, pois causa uma
desintegragdo da técnica causada por uma necessidade de adaptar as condigoes do
momento, sendo que nem sempre o escalador tem a capacidade de reagir
adequadamente.

E iniciado nesta fase a utilizagdo de escalada solo, ndo em rotas ou vias grandes,

mas sim em boulders, que sdo pequenos pedagos de pedra onde se evidéncia no



maximo dez movimentos, caso aconte¢a quedas o aluno ndo sofrera danos maiores ,
apenas um susto.

I nesta fase que o escalador inicia as leituras de vias, ou seja a capacidade de
analise das pegas ou agarras e desenvolver a melhor maneira de transpor ( utilizagdo da
técnica) ex : oposigdes, puxadas, balcdes, botes, entalamentos, aderéncias etc.

Ha uma necessidade de concentragdo absoluta.

2.2.3 FASE DO CONHECEDOR OU ALTO NIVEL

Nesta fase o escalador possui os movimentos (técnica) automatizados e a
aplicagdo dos mesmos vai depender do estilo pessoal. Ele ja nio requer uma
concentragdo total. Por este motivo o escalador pode prestar aten¢do em outros fatores
como o tipo de pedra , a extensdo da via etc.

A caracteristica principal € a nogdo que o escalador adquiriu de antecipagio
dos movimentos, iniciada na leitura de via da fase anterior.

Outro fator importante ¢ que o escalador pode responder de varias formas para
executar a escalada, aplicando a sua diversificagdo de técnicas e pode decidir de que
forma escalar (solo ,top rope, guiando etc.).

Nesta fase o escalador domina as graduagdes menores, e executa oitavo € nono

grau com os respectivos treinamentos , e respeitando suas capacidades individuais .

2.3 CAPACIDADE DE RENDIMENTO DO ESCALADOR



O desporto escalada técnica possui caracteristicas ambientais muito fortes e a
relagdo entre homem e ambiente ¢ muito grande. Com isso os principais fatores
influenciadores do rendimento do atleta seriam : Condigdo Fisica, técnica do desporto
de montanha, taticas, caracteristicas pessoais do escalador e condigdes ambientais.

A condigdo fisica ¢ influenciada por requisitos do desporto, como equilibrio ,
forga ( principalmente nas mios ), resisténcia ao acido latico nos membros superiores e
resisténcia muscular localizada nos membros inferiores, baixa porcentagem de gordura
corporal, VO 2 alto ( grande capacidade de captagdo de oxigénio ), precisio ,
coordenagdo motora, e principalmente flexibilidade (ZITTERMAN, 1987).

Ja a técnica, € relacionada aos movimentos pré determinados, definida para
caracterizar aquela transposi¢do da rota, exemplos : Técnicas de entalamento, puxadas
de corpo, balcdes , oposigdes, botes, aderéncias, movimentos dinamicos, etc.

Com relagdo a tatica, a defini¢do apropriada seria quanto a forma de escalar :
Em top rope, hang dog, pink point, red point, on sight e solo . (definigdes vide técnica
e tatica )

As caracteristicas pessoais estdo relacionadas com as reagdes psicologicas
vindas de cada um, impostas aos diversos estimulos ¢ erros, onde a persisténcia e a
forga de vontade, ou o préprio estimulo intrinseco , predominam mais em uns do que
em outros.

As condi¢des ambientais sio as mais importantes, pois sdo as que influenciam

com a seguranga (risco de vida ), pois qualquer que seja a alteragdo , sendo ela brusca



ou leve, interfere na escalada, possibilitando até mesmo o cancelamento. Podem

também interferir antes , durante ou até mesmo depois da escalada.

2.4 PRINCiPIO DO TREINAMENTO

Para a melhora, e aprimoramento do desempenho e da performance, é
necessario trabalhar os grupos musculares em condigdes de resisténcia cada vez
maiores, aprimotando assim o potencial energético de cada célula especifica. Portanto
para qualquer treinamento, seja ele qual for ¢é fundamental reconhecer a principal
fonte de energia e em cima destes dados montar um programa de sobrecarga,

desenvolvendo especificamente a principal fonte energética (FOX, 1991)

2.5 PRINCIPAIS FONTES ENERGETICAS NA ESCALADA TECNICA
ESPORTIVA

O escalador possui uma comparagao a corredores de trés milhas (periodo de
caminhada ou ataque a montanha), onde a capacidade aerdbia submaxima é muito
requisitada, pelo mesmo motivo do escalador estar com sobrecarga ( equipamentos ), e
com um terreno de aclives e declives muito acentuado . Ha uma segunda distingdo ao
metabolismo energético empregado considerando a escalada técnica esportiva
propriamente dita, onde hi um maior envolvimento dos membros superiores
(resisténcia submaxima ao acido latico e forga maxima isométrica dos dedos e mios)

(CINNAMON, 1994).
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Como o ataque a montanha geralmente ¢ demorado, o sistema aerdobio 02
(maximo e submaximo) ¢ predominante no inicio, ja em seguida o sistema ATP - PC
para as mios e dedos e ACIDO LATICO para outros grupos musculares como
antebragos , bragos, grandes dorsais, peitorais , ombros e abdominais, definindo assim
segundo FOX, pela quantidade de tempo empregado na atividade.

Caminhada (ataque a montanha) - 70 % 02, 20% AL e O2 e 10 % ATP-PC

Escalada Esportiva * -00% 02, 10% ALeO2 €90 % ATP-PC

Dentro destas caracteristicas, sdao montado os treinamentos, respeitando a
individualidade do escalador, de acordo com o nivel que se encontra o atleta ou
iniciante.

* Comparada a lutas (desporto mais aproximado)

2.6 PRINCIPAIS VARIAVEIS DE TREINAMENTO

Este capitulo retrata especificamente quais sdo os principais pontos a
desenvolver dentro da escalada técnica esportiva , com relagao a performance
empregada e principais cuidados na aplicagdo dos mesmos. Os principais objetivos a
desenvolver sio; Capacidade aerébia ( maxima e submaxima) , for¢a muscular
(dinamica e estatica) , resisténcia muscular (acido latico), flexibilidade muscular,

tretnamento psicologico, técnica e tatica.

2.6.1 CAPACIDADE AEROBICA ( MAXIMA E SUBMAXIMA)



Esta variavel de treinamento deve ser comparada ao corredor de trés milhas, ou
aproximadamente cinco mil metros, e deve ser trabalhada e aprimorada desde a fase de
iniciagdo até o alto nivel . Dentro deste ponto, podemos determinar a intensidade do
treinamento através da freqiiéncia cardiaca . onde deve-se atingir o patamar maximo ou
submaximo ( respeitando a fase onde se encontra o praticante e os respectivos periodos
de recuperagio - nivel de treinamento ) (CINNAMON, 1994).

A freqiiéncia cardiaca tora-se uma maneira ou um recurso indireto de estimar o
consumo de O2 pela atividade empregada seguindo de forma linear ao consumo.
Podemos estimar a frequéncia cardiaca por dois métodos : Reserva de freqiéncia
cardiaca maxima e método de freqiiéncia cardiaca maxima.

A primeira ¢ simplesmente a diferenga entre a freqiiéncia cardiaca de repouso e
a freqiiéncia cardiaca maxima, delimitando assim a reserva de freqiiéncia cardiaca
maxima. Para orientar a intensidade do treinamento, relaciona-se a porcentagem
adequada ao treinamento, (ex: 75% da reserva da freqiiéncia cardiaca) e soma-se com
a freqiiéncia cardiaca de repouso , fornecendo assim o alvo a ser atingido para o
treinamento. E indiscutivel o respeito que o professor ou instrutor tem que ter com seu
aluno , de acordo com as capacidades individuais de cada um , sabendo o momento
certo do estimulo sem sobrecarregar demasiadamente.

Ja o segundo método ¢ baseado apenas na freqiiéncia cardiaca maxima, onde
subentende-se : 75 % de 220 - idade (Férmula onde aproxima-se a freqiiéncia cardiaca

maxima)



Ja com relagdo a freqiiéncia dos treinamentos , quanto mais longos e mais
freqiientes forem , melhores serdo os resultados na aptiddo fisica, mas o ideal ¢ a
regularidade de trés a cinco dias por semana (endurance), e trés vezes por semana
quando trata-se de esforgos maximos ou submaximos (LAMBERT, 1990).

Para o treinamento ndo entrar em rotina e o desenvolvimento ser mais amplo,
existem varios métodos de aplicagdo do treinamento aerobio (poténcia e endurance)
onde segundo FOX (1991) :

TREINAMENTO INTERVALADO- E uma série de exercicios alternados com
periodos de descanso (alivio).

TREINAMENTO CORRIDA CONTINUA- Consiste em atingir a distancia ja
pré determinada de uma vez s6 ( sem descanso)

TREINAMENTO CORRIDA DE REPETIC?\O- E semelhante ao intervalado R
porém difere no comprimento do intervalo e no grau de recuperagio entre as
repetigdes.

TREINAMENTO FARTLEK OU JOGO DE VELOCIDADE- E o precursor do
intervalado, consiste em altemar corrida rapida e corrida lenta num terreno
natural continuamente.

TREINAMENTO DE CORRIDA EM VELOCIDADE- Desenvolver velocidade
e forga onde realizam-se piques repetidos com velocidade maxima.
TREINAMENTO DE CORRIDA INTERVALADA EM VELOCIDADE- Sao
realizados piques alternados de quarenta e cinco metros de velocidade .por
sessenta metros de trote, até atingir cinco mil metros.

TREINAMENTO DE ACELERACAO DE VELOCIDADE- Aumento gradual
na celeridade da corrida indo do trote para as passadas rapidas e finalmente
piques

TREINAMENTO DE TIROS DE VELOCIDADE INTERVALADOS COM
MARCHA- Inicialmente sdo feitos dois piques, interrompidos por um periodo
de calma , quer andando quer trotando.

Além da corrida, outros meios também podem ser utilizados para a aquisigdo de

uma melhor capacidade aerdbia, como por exemplo: treinamentos com bicicletas,

steps. patins, ou qualquer outro esporte com a evidéncia metabolica acrobia.



2.6.2 FORCA MUSCULAR ( DINAMICA E ESTATICA)

No meio da Escalada Técnica Esportiva , este topico € muito afetado pelo
preconceito da utilizagdo da musculagdo (principio da sobrecarga com pesos) , pelo
motivo dos efeitos fisiologicos (hipertrofia muscular) , onde o praticante ganharia peso
de massa, o que atrapalharia o desempenho do escalador. Hoje sabemos que um atleta ,
seja de qualquer esporte, sem um trabalho de musculagdo bem orientado (de acordo
com a especificidade e respeitando a periodiza¢do), ndo consegue atingir o maximo de
sua performance.

No caso especifico da Escalada Técnica , ha uma mistura muito distinta dos
tipos de for¢a empregados.

Podemos dividir em dois grupos, e caracterizar as formas da execugdo da forga
ex: Peitorais , deltoides, grandes dorsais, biceps , triceps e as pemas , que
desempenham for¢a dinamica e estatica. Ja masculos do antebrago, das maos,
abdominais e o triceps sural, desempenham forga estatica

Possuimos os quatro tipos de contragdo muscular: Isotonica, mais denominada
de contragdo concéntrica, ou seja , o encurtamento durante a contragdo , contragao
isométrica, onde pode ser definido como contragdo constante sem movimento,
contragdo excéntrica, onde refere-se a um alongamento durante a contragdo . e
contragdo isocinética, onde a capacidade muscular é total em todos os angulos
articulares ( ex: bragada da natagdo ) (FOX, 1991)

Segundo RADLINGER, I[SER, ZITTERMAN(1987), o método de

treinamento da forga maxima de acordo com a especificidade corresponde:



METODO DINAMICO - Uma a trés execugdes do exercicio, com intensidade
de 90 a 100%, com trés a cinco séries, promovendo recuperagao completa entre
elas.

METODO ESTATICO - Quatro a oito segundos de sustentagdo , com
intensidade de 90 a 100%, respectivamente cinco a sete séries, promovendo
recuperagdo completa entre elas,

Existem aparelhos especificos para a Escalada Técnica Esportiva, onde por
exemplo desenvolve-se a for¢a dos dedos , os chamados finger boards ( tabuas de
dedos), onde ha saliéncias e pegas especificas de acordo com a intensidade da pressdo
exigida nos dedos pelo peso corporal .

Quando trabalhamos com for¢a maxima, todo cuidado é pouco , pois com
qualquer descuido , o atleta ou iniciante pode sofrer lesdes, desestimulando e até
mesmo destruindo uma possivel carreira, de quem sabe , um 6timo escalador.

A for¢a também deve ser trabalhada em todas as tases. Na fase inicial ha
cuidados claros como a adaptagdo ao exercicio, o esclarecimento dos efeitos, e como
executar os cuidados a recuperagao ( dor imediata e dor tardia ).

A recuperagdo minima a um trabalho de forga especifico ¢ de quarenta e oito
horas, ou até mais dependendo da individualidade e capacidade do escalador. A anica
contra indicagdo ao treinamento de forga, é com relagao a individuos pré piberes.
Segundo FARINATTI (ELTMAN, 1989, pg. 78 ) :

A falta de niveis adequados de androgénios e conseqiiente incapacidade
de aumento de for¢a muscular, como resultado do treinamento; Os ganhos de
forga que poderiam vir a atingir , ndo melhorariam seu desempenho , ou
diminuiriam riscos de lesdes ; O treinamento de forga, seria perigoso para
criangas pré puberes, resultando em maior possibilidade de lesoes.

Ja com relagio as mulheres pos pliberes, os ganhos de forga sio menos

consideraveis que os homens, pelo motivo da menor hipertrofia
muscular.(fun¢des hormonais).



Demonstrou-se que a forga isométrica maxima (travamentos) , pode ser melhor
desenvolvida treinando cinco dias por semana, consistindo de cinco a dez contragdes
maximas , mantidas entre cinco segundos cada. Através deste método adquire-se
aproximadamente ganhos de cinco porcento na forga muscular maxima entre periodos

semanais (FOX, 1991).

2.6.3 RESISTENCIA MUSCULAR ( ENDURANCE)

Resisténcia muscular ou, resisténcia de for¢a, ¢ uma mistura de forga ¢
resisténcia . Define-se por manter um rendimento de for¢a durante um periodo
maximo de tempo . Isso tudo depende da capacidade de produgdo de energia
metabolica anaerdbia, e da resisténcia muscular ao acamulo de acido latico
(ZITTERMAN, 1987).

No caso especifico da escalada técnica o tempo de duragdo das vias fica em
tormo de dois minutos (boulders e vias pequenas) , chegando a atingir no maximo
quinze minutos, vias entre cinqilenta e sessenta metros . Existem vias que demoram
horas, ou até mesmo dias para supera-las , mas no caso , este tipo de escalada
enquadra-se como Big Wall ( grandes paredes) , onde a preparagdo ¢ mais aprofundada
ainda .

Dentro do periodo de execugdo da escalada (dois a quinze minutos) , existem
alteragdes na intensidade da escalada, onde delimitam as graduagdes das vias, fator

muito importante para indicar a intensidade do treinamento de resisténcia (endurance).



Segundo ZITTERMAN(1987) existem trés métodos de treinamento de
resisténcia: O intensivo (forga-resisténcia), método extensivo (resisténcia-forga), e
método estatico (resisténcia-forga).

METODO INTENSIVO - Exercicios em média de 10 a 20 repetigdes, com

intensidade de 50 a 70 %, referentes de 4 a 6 séries e pausas incompletas ( 90 a

120 seg.)

METODO EXTENSIVO - Vinte repetigdes com a intensidade de 30 a 50 %,

entre 5 a 8 séries, com intervalos de 60 a 90 segundos .

METODO ESTATICO - Exercicios entre 5 a 10 repetigdes, com pausas iguais

ao tempo de trabalho , intensidade de 40 a 70 %, com execugdo de 4 a 6 séries.(

entre as séries de 60 a 120 segundos de intervalo)

Outro meio de treinamento de forga - resisténcia , ¢ o método piramidal , onde
inicia-se com um esfor¢o de 60% e mais ou menos 8 repetigdes, em seguida
aumentando o esfor¢o e diminuindo o numero de repetigdes até atingir 100%, o mais
importante é que as pausas tem que ser completas .

I x 100%
2 x 90%
4 x 80%
6 x 70%
8 x 60 %

Apbs atingir o apice da piramide , regride-se os esforgos (intensidade) até
atingir a base da piramide.

Todos estes métodos aqui aplicados sdo referentes ao trabalho com pesos , ou o
proprio corpo, ( exercicios localizados - barras , mergulhos paralelas etc). Mas a

melhor maneira de aprimorar a resisténcia muscular, ¢ escalar. Como nem todos tem

possibilidade de estar na montanha periodicamente , foi criada a possibilidade de se



treinar em rocha artificial (muros artificialmente montados imitando rocha) , dentro de
ginasios , oferecendo as mesmas condigdes e intensidades necessarias . [nicialmente é
feito em forma de transversais , ou escaladas para cima com seguranga.
(correspondente  ao tempo de objetivo).E: aplicado em todos os niveis de escalada
respeitando a sua individualidade e seu principal objetivo (lazer , competigdo , auto
superagdo etc).

Tanto a for¢a quanto o endurance muscular, sio desenvolvidas igualmente ,
quer com um programa de baixa repetigdes e alta carga (programa de forga), quer com
um programa de alta repeti¢des e baixa carga (denominado programa de endurance) .
Ai um ponto muito importante em se pensar , na hora de se montar , e de que forma

aplicar um programa de treinamento (FOX, 1991).

2.6.4 FLEXIBILIDADE

A flexibilidade ¢ um dos topicos mais importantes no treinamento do escalador,
pois possuem varias caracteristicas e aplicagdes dentro da escalada: como evitar lesoes
, aplicagdes de forca em extremos de angulos articulares ., reabilitagdo e enfim,
protegao.

A flexibilidade pode ser distinta por dois itens , flexibilidade estatica e
flexibilidade dinamica.

FLEXIBILIDADE ESTATICA- Amplitude de um movimento ao redor de uma

articulagao .



FLEXIBILIDADE DINAMICA- Oposigdo ou resisténcia de uma articulagio ao
movimento. (For¢a que se opde ao movimento em qualquer amplitude).

Existem cinco fatores que limitam o trabalho de flexibilidade , que sdo : Ossos,
misculos, ligamentos, tenddes e pele.

Baseados em dados de JOHNS E WRIGHT (FOX, 1991), esta é a contribuigdo
relativa das estruturas de tecidos moles para a resisténcia articular:

1. Capsula articular  47%

2. Misculos 41%
3. Tenddes 10%
4. Pele 02%

Os melhores indices de flexibilidade podem ser atingidos através dos métodos
de alongamento que sao : Método estatico - Distensdo da musculatura sem sacudir , em
forgar, mantendo o estiramento por um periodo de tempo.

Método balistico - Estiramentos musculares com movimentos ativos
sacudidelas, pequenos movimentos que irdo de um angulo menor , para um maior . A
posigdo final ndo ¢ mantida .

Método de contragdo relaxamento - Consiste em alongamentos até o limite do
movimento, realizando forga (contragdo estatica) , contra o angulo oposto a amplitude
da articulagdo , em seguida relaxando e alongando ainda mais.

Dos trés métodos aqui demonstrados , o mais eficaz ou preferido , € o estatico ,
pois existe menos perigo de danos teciduais , a demanda energética ¢ menor , e alivia-

se a dor e tensdes musculares.



Como topicos principais na Escalada Técnica Esportiva , temos que considerar
os joelhos e os ombros, ou seja articulagdes mais afetadas pelas lesdes, por falta de
flexibilidade. No caso do joelho , sdo executadas extensdes completas proporcionando
a sustentagao do peso corporal apenas em ambito articular. Nos ombros , a articulagdo
¢ comprometida pelo motivo da fossa glenoide da escapula, na qual se encaixa a
cabega do umero , ser muito rasa .

Por isso, tanto a preparagao da for¢a quanto da flexibilidade , devem ser levados
muito em consideragdo, assim como seus relativos cuidados , como aquecimento

articular e muscular, cardio vascular, especifico e assim por diante.

2.6.5 TECNICA E TATICA

O fundamental ¢ manter o peso corporal nos pés , e o equilibrio nos membros
superiores, mantendo trés apoios , progredindo com um dos membros de cada vez.

Técnica para aderéncia - A principal caracteristica da parede é possuir um
sentido positivo , onde o escalador tem que observar o limite do atrito oferecido pela
pedra, e a0 mesmo tempo desenvolver o equilibrio e a exata colocagao dos pés. Ja as
mios , também em estado de aderéncia , hora voltados os dedos para cima e hora
voltados para baixo, quando pressionados diminuem levemente a intensidade da
pressio sobre os pés , possibilitando as passadas seguintes .Chamamos isso técnica de
aderéncia. Técnicas para agarras - Sdo saliéncias , cristais, frisos, caracterizando

verdadeiros degraus, ou seja a maneira mais obvia de se subir , podendo variar de
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tamanho , desde um monodedo (saliéncia ou fissura , onde cabe apenas um dedo), até
grandes agarras .

O correto posicionamento dos pés alivia a pressdo as mdos , podendo ser
exploradas todas as partes do pé ( interna , externa , calcanhar e até mesmo peito do
pé).Existem formas de transpor estas agarras , onde as principais técnicas sdo :
Movimentos continuos (igualando-se ao movimento executado ao subir uma escada ),
puxadas e balcdes (suspensdo do corpo com inversiao das mdos, como subir um muro),
oposigdes (suspensdo do corpo para um dos lados , onde mios e pés oferecem
resisténcia contraria) , e botes, onde o escalador nao pode alcangar de maneira
continua a proxima agarra , entdo executa um salto no ar , e assim atinge a proxima
agarra .

Técnica para fendas - As maiores caracterizadas como chaminés , possuem
varias técnicas como, oposi¢do dos pés e maos em forma de V invertido (pé e mao
esquerda na parede esquerda , e pé e méo direita na parede direita). Quando a chaminé
possibilita, instala-se as costas em um dos lados e os membros na outra. Também
existemn fendas de meio corpo, onde sdo entalados os bragos e costas , juntamente com
um dos joelhos . Ja a mais emocionante técnica de escalada em fendas , ¢ aquela em
que entala-se as mios e os pés (fendas pequenas), onde o corpo fica para fora da
parede.

Técnica para diedros - Com formas e caracteristicas de um livro aberto ,

desempenhar de técnicas semelhantes as empregadas em chaminés , também possui
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caracteristicas de oposigdes (caso haja uma fenda principal, ja citadas anteriormente).
O trabalho dos pés é muito importante, pois ameniza a intensidade nos bragos .

Técnica para negativos e tetos - Nesta forma de escalar a exigéncia dos
membros superiores ¢ muito grande , portanto o trabalho dos pés é muito importante, e
quando bem trabalhado ameniza a intensidade nos bragos. E fundamental o
aprendizado do equilibrio durante as passadas , pois pode ocorrer o famoso efeito
dobradiga (movimento em que o corpo ¢ projetado para fora) . Para que isso nio
acontega , ¢ de primordial importancia que os apoios sejam opostos . ou seja maio
esquerda e perna e pés direitos € vice versa. Em todas as formas de escalar existem
locais de descanso, onde o escalador recupcra um pouco das energias para em seguida
progredir.

Tatica para todos os tipos de escalada - Dentro da escalada técnica esportiva a
tatica esta influenciando muito na aprendizagem e desenvolvimento do escalador , pois
além de sofrer a influéncia da performance fisica , ha requisitos psicoldgicos muito
importantes como : confianga , estado de espirito etc. As principais taticas empregadas
sdo : Escalada livre (free climb) - que é o tipo de escalada onde evita-se qualquer tipo
de artificio para progressao ( além dos atributos fisicos, 16gico ). Unica excessdo s30 as
protegoes , que em caso de queda protegem o escalador . Podem ser moveis ou fixas

Escalada em solo - Toda a rota ou via € feita por um escalador em solitario,
podendo ser com ou sem seguranga.

Escalada a vista (on sight) - Rota realizada na primeira tentativa, sem pré

INspegao .
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Ponto rosa (pink point) - Quando o escalador pré equipa a rota, analisa os
movimentos e encadea (colocar em seqiiéncia) a rota.

Ponto vermelho (red point) - Criado pelo alemao Wolfgang Giilitch, quando o
escalador trabalha uma rota realizando todos os seus movimentos em separado , e
depois guia a escalada colocando as protegdes sem queda, encadeando-a.

loio (Vai e volta) - Apés uma queda o guia retorna ao movimento sem retirar a
corda das protegdes.

Trabalhar a via (Hang dog) - Com corda de cima ensaia os movimentos , para
depois tentar realiza-lo num melhor estilo.

Corda de cima (Top roupe) - Escalar a via tendo protegdo do topo da via.

Obs - Todo escalador deve considerar uma via ou rota encadeada , quando o mesmo

guiou sem apoios, podendo ser na corda caso queda, ou apoiando-se em algum ponto

de protegdo ( FRANZEN, 1995).

2.6.6 TREINAMENTO PISICOLOGICO

Todo movimento ¢ oriundo de uma agdo ou um complexo de agdes, com isso 0
movimento deixa de ser considerado por si s, como reagdo do organismo a um
estimulo, passando a uma parte de um sistema complexo de efeitos psicofisicos. Ai é
que comegamos a tomar consciéncia do efeito psicologico na agdo . O acontecimento
psiquico que prepara, acompanha e segue o movimento ¢ concebido como um processo
de comportamento unitario, integral e cheio de sentido, onde o mesmo pode, por si so,

estimular melhorando o desempenho, ou até mesmo atrapalhar . inibindo por completo
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a tal reagdo que resulta em movimento (estimulos externos como medo, consciéncia
etc)

Para que o desenvolvimento ocorra ¢ fundamental a interrelagdo , ligado ao
processo de amadurecimento biologico, tal qual o neuroanatomico do organismo.

Dentro da Escalada Técnica Esportiva, este desenvolvimento psicologico ocorre
pela experiéncia que, o iniciante toma na sua pratica do dia a dia, ai é o ponto onde
entra o professor, que através de sua experiéncia pode formular uma progressdo dos
meios a utilizar para focalizar ao iniciante esta adaptagdo. E de prior que o iniciante
tenha total confianga no matenal utilizado, pois € através dele que o mesmo atingira
este objetivo (primeiro passo).

Podemos definir todo este treinamento psicologico com uma so palavra;
Emogdo - palavra designada a soma de trés importantes itens empregados que sdo :
Afeto (estado de excitagdo extrema que , muitas vezes, impede o controle racional do
desenrolar da agdo), sentimento (aspecto fenomenoldgico concreto). disposigao (estado
de sentimento de duragdo mais prolongado) ( THOMAS, 1983).

As emogdes exprimem-se na vivéncia , no comportamento , e nas alteragdes
fisiologicas do corpo. Resumindo a emogao mais predominante ¢ o medo , ou seja, o
medo do fracasso do desempenho, medo de contusdes (muito constante quando nao ha
orientagdo) , medo de vexame social , medo de movimentos estranhos (vivéncia
corporal) . No caso o professor é instrumento chave para este desenvolvimento, onde o
mesmo deve seguir varios cuidados como:

1. Certificar-se do aprendizado e confianga na utilizagdo do material perante o
iniciante.
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2. Classificar rotas ou vias a nivel de progressio (de acordo com as

ntensidades).

3. Escolha da tatica adequada de acordo com o nivel de excitagdo do aluno.

Obs - (oferecer completa seguranga)

4. Favorecer pequenas quedas , com o intuito de que o aluno aumente este

acervo e tenha uma maior vivéncia, podendo assim presumir, ou melhor,

premeditar as causas. Pode ser executado em qualquer tatica, até mesmo em

solo, caso unica observagdo , que o treinamento seja feito apenas em boulders.

5. Utilizagdo se possivel de recursos, como grandes colchdes ou materiais

similares que absorvam o impacto, assim dando maior confiabilidade ao

praticante na execu¢ao dos movimentos .
2.7 PERIODIZACAO DE TREINAMENTO

A pratica da preparagdo fisica, relata que foram as aplicagdes dos principios de
treinamento e as periodizagdes 0s responsaveis por este salto, ou melhor | esta
revolugdo acontecida no esporte nos altimos 20 anos. Hoje em dia , o atleta que deseja
alcangar o alto nivel , precisa de uma equipe multi disciplinar de especialistas , unindo
com uma perfeita organizagao do tempo disponivel para treinamento . Este trabalho de
colocar o treinamento em fases (periodos de tempo), surgiu a partir dos estudos sobre o
stress e da conscientizagdo de que a aplicagdo de uma nova carga de trabalho deve ser
feita durante o periodo de supercompensagdo do organismo e que, apos dois ou trés
dias de carga crescente, se deve intercalar um dia de trabalho menos intenso, para
permitir uma correta recuperagdo metabolica. Portanto periodizagao de treinamento
pode ser definida como um planejamento geral ¢ detalhado da utilizagao do tempo
disponivel para treinamentos de acordo com objetivos intermediarios perfeitamente

estabelecidos, respeitando-se os principios cientificos do treinamento desportivo

(DANTAS, s.d.)



Quando falamos em treinamento , precisamos definir quais sao os objetivos a
serem atingidos, e dentro disso, definindo como um plano de expectativas, ou seja um
planejamento plurianual deste treinamento, podendo ter embasamento em um grupo
de elite de alto nive! , ou tendo uma visao mais individualizada , com o intuito de
acompanhar a vida desportiva do atleta. Neste sentido individualizado, sio
caracterizados etapas . que sao :

I. Etapa de formagao Basica - Visa proporcionar uma preparagio geral | enfatizando a
coordenagdo motora, flexibilidade e capacidade aerdbia. O intuito desta fase € formecer
um acervo motor amplo, para futuramente , um melhor embasamento a especificidade.
A aplicagdo de formagao basica fica entre a faixa etaria de 3 a 10/ 12 anos de idade .
2. Etapa de especializagao - Caracterizada para individuos da terceira infancia e
adolescéncia (mais ou menos 10 /12 anos a 15 /17 anos). Primeiro o individuo ¢
encaminhado a uma area de atuagao, ao invés de ser especializado em uma modalidade
desportiva. Inicia-se uma periodizagao enfatizando um lento e gradual processo de
aumento. O mais importante nesta etapa ¢ assegurar um desenvolvimento tanto
organico como psicoldgico , e ndo enfatizar os resultados.

3. Etapa de performance - F considerado o periodo produtivo da vida do atleta. Torna-
se um especialista dentro de uma modalidade (cm uma posigdo , distancia estilo etc).
£ caracterizado entre a idade de 15/ 17 anos , até a perda da capacidade competitiva.
4. Etapa de manutengio - Possui um carater eminentemente higiénico , e com énfase

na manutengio da saade. Esta ultima fase so acontece se existir uma filosofia de
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educagdo fisica permanente , predominando a atleta como pessoa , € ndo como um

meio para se obter resultados.

Macrociclos - Corresponde a ciclos de treinamento totais , ou uma temporada de
treinamento, onde sua finalizagdo sera um peak (performance maxima do atleta), tanto
fisico como técnico, tatico , psicologico , com duragdo em média de 10 a 15 dias. Os
macrociclos podem ser anuais , semestrais , mistos , dependendo das caracteristicas
metabélicas dos desportos (Aerobio ou anaerdbio). No caso especifico da Escalada
Técnica Esportiva , onde envolve resisténcia anaerébia , forga maxima , alta
complexidade técnica , coordenagio motora , pode ser atingido no maximo trés peaks

anuais . Correlagdo entre o tipo de periodizagdo € o nimero de peaks obtidos

anualmente.
caracteristicas do desporto numero de peaks por ano macrociclos
resisténcia aerdbia 1 anual
resisténcia anaerdbia 2 semestral
forca maxima
velocidade alta
complexidade loude3 a4 misto
de técnica
forga explosiva |tecnicamente
simples lou3 misto
alta complexidade técnica ‘
coordenagdo motora acurada loude2a3 misto
renovagdo periodica do objetivo
de especializagdo

Dentro do macrociclo existe uma divisdo deste treinamento, onde definimos

como mesociclo, ou seja , um periodo de pré-preparagio , preparag¢do , um periodo de
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competigdo, e um periodo de transi¢do . Periodo de pré-preparagdo - Corresponde a um
levantamento dos fatores influenciadores como recursos disponiveis, avaliagdo dos
atletas , mobilizagdo destes recursos , etc (pode ser subdividido em anteprojeto de
treinamento, fase diagnostica e fase de planejamento).

Periodo preparatorio - Visa a preparagdo técnica e tatica (fase especifica) e
fisica e psicologica (fase basica). Geralmente a fase basica é o dobro da duragido da
fase especifica. Dentro do periodo preparatorio, podemos ter dois enfoques: Aumento
na duragdo da fase basica para se obter um peak mais prolongado . reduzindo o indice
de lesdes a aumentando a capacidade de suportar maiores cargas de trabalho . ou
aumento na fase especifica para possibilitar melhores performances.

Dentro desta fase especifica o atleta pode competir, mais com o intuito € a
conscientizagdo de familiarizagdo as competigdes, tendo nogao que o mesmo nao
atingiu ainda o peak do treinamento.

Periodo de competigdo - Nesta fase ¢ reduzido o indice do treinamento entre 20
a 30% , sendo mais incrementada a preparagdo técnica e tatica (polimento da
performance). Com relagdo a duragdo deste periodo . caso for um macrociclo anual
(duragdo de 4 a 5 meses), caso for um macrociclo semestral (duragao de 1 '2 a 2
meses).

Periodo de transi¢do - E necessario durante este periodo a utilizagdo de uma
intensidade baixa de trabalho fisico, para que o atleta desfrute de uma recuperagdo

metabolica bem mais completa do que desfrutada nas fases anteriores. Sem esta fase, o
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inicio do macrociclo seguinte, seria em niveis extremamente mais baixos que os
atingidos no apice do ciclo anterior.

Microciclos - Sdo as atividades executadas ao longo de todos os periodos, com
relagdo a utilizagdo dos principios do treinamento e suas respectivas intensidades.

Concluindo entdo, uma correta periodizagdo do treinamento permitira a
obten¢do dos peaks dentro da competi¢ao alvo. Portanto , ja o polimento do atleta
depende muito do treinador, onde deve conhecé-lo muito bem , obtendo assim uma
ampla sintonia entre o treinador e o treinado .

Citamos agora atividades correlatas ao tipo de trabalho executado dentro de um

microciclo :
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_ FASE BASICA ESPECIFICA
PREPARACAO
FISICA - Desenvolvimento das qualidades - Desenvolvimento das
fisicas de base qualidades fisicas
o Resisténcia aerobia requeridas especificamente
o Resisténcia muscular localizada para a pratica do desporto
o Flexibilidade considerado
e Forga dindmica e Estatica e Forga explosiva
- Formagdo corporal geral o Resisténcia anaerobia
(Hipertrofia muscular) o Velocidade de
deslocamento
- Manutengio das
qualidades fisicas de base
TECNICO/TATICA |- Assimilagio e ampliagdo da base - Assimilagdo e
tedrica da atividade desportiva aperfeigoamento das novas
- Restruturagio e aperfeigoamento técnicas e gestos -
das destrezas e gestos desportivos desportivos introduzidos
- Corregdo e sedimentagido da na temporada
bagagem técnica do atleta - Assimilagdo dos novos
procedimentos taticos
PSICOLOGICA - Diagnostico e terapia de problemas |- Desenvolvimento da
individuais ou entre o grupo capacidade competitiva
- Aumento da capacidade de suportar |- Aplicagédo de técnicas de
uma crescente carga de trabalho treinamento mental e
- Corregdes das possiveis distorgdes | relaxamento
do relacionamento Comissdo - Aplicagdo de técnicas de
Técnico-atleta dissensibilidade
- Elevagdo do nivel geral das - Utilizagdo do treinamento
possibilidades volitivas em condig¢des estressantes
(ruido, torcida, etc.)
MEDICA E - Profilaxia de lesdes e doengas - Prevengdo da estafa
COMPLEMENTAR |- Acompanhamento médico diario - Recuperagio de atletas

- Tratamento de problemas de satide
manifestos e prevengdo de
vulnerabilidades

- Corregdo no planejamento logistico

doentes e machucados




3.0 METODOLOGIA
O referente trabalho foi executado com a coleta de dados referentes a varias
bibliografias destinadas ao respectivo assunto , assim como relatos de pesquisas e

consultas de artigos e apostilas.



4.0 CONCLUSAO

A escalada Técnica Esportiva é por proporcionar ao praticante oportunidade de
melhorar suas aptiddes ( fisicas , psicologicas ) como também ¢ fonte inesgotavel de
lazer.

Por ser extremamente técnica, necessita de profissionais especializados para
fazer o condicionamento fisico, psicoldgico dos atletas . abrindo assim espagos de
atuagdo para os professores da area da Educagao Fisica.

Proporciona também aos praticantes além de uma convivéncia saudavel com
ambientes naturais, ha um desenvolvimento com relagdo ao respeito e compreensao,
tanto com o proprio ambiente como com seus semelhantes. Aumenta a auto estima ¢ a
auto confianga.

A pratica desse esporte trds uma nova perspectiva de vida ao praticante . dando-
lhe condi¢des de enfrentar o desafio de seu cotidiano com forgas renovadas tomando
a resolugdo de problemas uma tarefa menos ardua.

Existem niveis de escalada que permitem a qualquer pessoa desfrutar de seus
beneficios . Ainda existe a necessidade de intensificar as pesquisas, principalmente na
area da fisiologia, para que as técnicas de condicionamento fisico possam valorizar o

esporte através da profissionalizagdo . e de técnicas especificas a pratica desportiva.
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GLOSSARIO

ROTAS OU VIAS - Pedago de um segmento de rocha, onde ha pontos de inicio e fim
de movimentos, com suas respectivas segurangas e classificados de acordo com sua
dificuldade e tamanho.

VIAS EXPOSTAS - Rotas onde o guia fica sem visdo e comunica¢do com a base da
via, dando a sensagdo de isolamento.

ESCALADOR GUIA - E o escalador que faz o ataque a via, saindo encordado desde
a base até o final da via, utilizando on sight, pink point, red point, e ioio.

TOP ROPE - Escalar a via tendo prote¢ao vinda de cima da rota.

HANG DOG - Com corda de cima. ensaiar os movimentos, para depois tentar realizar
com um melhor estilo.

1010 - Apds uma queda , prossegue-se a escalada do local de onde esta o escalador,
sem a necessidade de reiniciar da base.

RED POINT - Realizagdo de todos os movimentos da via em separado, para depois
uni-los . encadeando assim os movimentos. E o mesmo processo das progressdes
pedagogicas.

PINK POINT - Encadear os movimentos da via . com a mesma ja pré equipada. Ndo
ha a necessidade de carregar todo o material que é utilizado para a seguranga.

ON SIGHT - Rota ou via realizada na primeira tentativa, sem a visualizagao dos

movimentos executados por outro escalador, e sem queda



ESCALADA SOLO - Toda a via é executada pelo escalador em solitario, podendo
ter seguranga ou n3o.
LEITURA DE VIA - Preparagio mental feita pelo escalador antes de entrar na via,
onde o mesmo projeta sua imaginagao de forma a visualizar qual a melhor técnica a
ser empregada para transpor e fechar a via.
ROMPIMENTO DE AGARRAS - Momento inoportuno em uma escalada, onde ha
a quebra da agarra onde o escalador esta apoiado, podendo ocorrer queda e
consecutivamente um acidente ndo s6 com o guia mas também com o seguranga que
esta posicionado abaixo.
CONDICOES AMBIENTAIS - Periodos de transigdes entre os climas, podendo
ocorrer tempestades, ventanias, insolagdes etc.
ATAQUE A MONTANHA - Periodo onde o escalador vai se dirigir as rotas
determinadas, onde vai predominar a caminhada em terrenos acidentados e aclives.
FINGER BOARD - Multi meio utilizado para o fortalecimento dos dedos e do
antebrago, onde o mesmo possui o formato de pequenas (bidedos , monodedos) e
grandes saliéncia (cabides, abauladas).
BIG WALL - Como o proprio nome ja diz , sdo grandes paredes . onde os escaladores
para executa-las terdo que fazer varias cordadas , e também a utilizagdo de materiais
mais adequados , pois poderdo passar dias para a resolugido da escalada.
TRANSVERSALIS - Movimentos de escalada feitos paralelos a linha do solo , em
paredes artificiais ou até mesmo na rocha , necessario para o aprendizado das técnicas

e o desenvolvimento das valéncias fisicas impostas pela escalada técnica esportiva.



