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1 -RESUMO

Através do surgimento de novas modalidades esportivas, o treinamento
desportivo caminha em busca da melhoria da capacidade fisica e da performance com
atletas mais fortes, mais velozes e mais resistentes. E inquestionivel que em
treinamento de atletas de alto nivel de rendimento, a pouca especificidade seja uma
falha na preparacio fisica. Com escalada esportiva ndo € diferente. Campeonatos
estaduais e nacionais destacam novos atletas e a busca pela melhoria da performance, da
qualidade da escalada € inevitdvel. Muttos atletas seguem treinando dia apos dia sem
um planejamento de seus treinos, o que acaba nfo trazendo melhorias no rendimento e
muilas vezes aumentando o risco de lesbes. Nesta monografia sfio apontados alguns
aspectos sobre o treinamento da escalada em rocha e alguns exercicios especificos € sua
execugdo. O texto foi construido com base no livro titulado “Como entrenar y escajar
mejor”. As informagdes sobre os exercicios ¢ treinamento ndo trazem referéncia
bibliografica ou resultados de pesquisas na area da escalada, porém acredita-se que este
livro seja um bom modelo ja que o autor € um conhecido escalador e treinador de
escaladores, o americano Eric Hérst, que ja trabalha com escalada ha mais de vinte €
cinco anos ¢ tem diversos livros e artigos publicados em revistas especializadas. O
treino de forga ¢ essencial para o escalador, porém nfio deve ser esquecida a qualidade
técnica, emocional, capacidade de concentragdo e conhecimento dos equipamentos e
técnicas de escalada.

Palavras chave: Treinamento — Escalada esportiva - Forga
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2 - INTRODUCAO

2.1 — O inicio

Ingressei na Faculdade de Educagdo Fisica da Unicamp em 1999 com muiias idéias e
sonhos a serem realizados. J4 no segundo semestre montei uma empresa no ramo de
turismo e atividades de aventura em sociedade com meus pais € meu irméo, a Mania de
Aventura - Turismo, Esporte e Lazer - Ltda. O inicio foi dificil, pois tinhamos pouca
experiéncia na arca de viagens e comecamos do zero, sem clientes ¢ sem fornecedores, mas
muito entusiasmo para trabalhar € poder difundir as atividades propostas.

Os esportes e atividades oferecidos pela Mania de Aventura sdo os mais variados.
Desde curtas caminhadas em trithas na mata, passando por caminhadas mais longas.
travessias, atividades aquaticas como mergulho (livre e autdnomo), rafting, canoagem,
canyoning, rapel ¢ chegando ao caving (exploracio de cavernas) e a escalada em rocha.

Tudo foi uma evolucfio lenta e consciente. Sabiamos de nossas capacidades e
limitages. Como somos uma empresa do ramo de turismo (também), os roteiros que
envolvem atividades que nfio conhecemos ou que ndo temos competéncia para realizar, nos
contratamos o servigo de outras empresas para que possamos juntos realizar a atividade. O
rafting (descida de bote em corredeiras de rio), por exemplo, é uma atividade que para ser
realizada necessita de grande conhecimento do rio, das técnicas de remada, salvamento
aquético e toda infraestrutura de botes, coletes, remos, transporte de passageiros até o local
de saida, etc. Assim sendo, o rafting ¢ incluido no pacote de viagem que também oferece
lanche, transportc até a cidade que se realiza o passelo, seguro viagem, monitores, guias e

outros servigos que podem compor o pacote turistico de acordo com o gosto do cliente.
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Desta maneira iniciamos as atividades. A maioria era terceirizada com exceg¢io das
caminhadas por trilhas e cachoeiras e o mergulho livre, pois nossa experiéncia ja nos
permitia essa independéncia.

Todos estes anos trabalhandoe com atividades de aventura ou da natureza fez crescer
o gosto, a admiragdio e também algumas questdes sobre as atividades desenvolvidas, em
especial a escalada que exigiu muito estudo e pesquisa por parte de todos da empresa e
muito treino por parte do meu irmdo Cldudio, que se tornou um praticante/atleta de
escalada esportiva, participando de competigbes e escalando rochas sempre que possivel.
Apesar de toda sua dedicacdo ao esporte faltavam ainda algumas informacdes sobre como
treinar, como apurar a técnica, como melhorar a concentragdo e a forga.

E um esporte que permite ao praticante um pleno contato com a natureza e exige uma
grande capacidade fisica e mental. Permite que escaladores, especialmente os mais jovens,
desenvolvam o senso de responsabilidade ¢ trabalho em equipe, pois € uma atividade que
ndo admite erros e a confianca no parceiro que faz a seguranga do escalador ¢ fundamental.
E fascinante e muito exigente. Os ginasios de escalada, grandes locais com centenas dc
vias de escalada e muito utilizado por guem nfo pode ir para a rocha para treinar, se
espalham pelo pais e cada vez mais pessoas praticam a atividade como wma maneira de
manter o condicionamento fisico em dia. Os campeonatos nacionals comegam a “tomar
fblego” e os atletas de elite a aparecer, porém a maioria nfo tem uma orientagfo
profissional adequada. Segnem treinando dia a dia sem um planejamento, periodizagio de
treino e com pessoas sem conhecimento de fisiologia, anatomia, bioquimica, pedagogia e
tantas outras ciéncias estudadas por nos da drea de Educacio Fisica e que apesar destas
pessoas possuirem um grande conhecimento técnico, acabam incorrendo em falhas no
treinamento levando assim um grande nimero de atletas ainda em iniciagfio a sofrerein

lesdes as vezes irreparaveis.
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No meio deste cendrio tem-se a falta de publicagBes em portugués sobre, ndo s6 o
treinamento, mas a historia do esporte, as diferentes técnicas, os materiais para cada tipo de
escalada, e os relatos de muitos escaladores que ja conquistaram diferentes picos. Sio
informagdes preciosas que ajudam a impulsionar a atividade em um pais que, segundo
informagdes ndo oficiais, ¢ o quinto maior consumidor de equipamentos de escalada em
rocha do mundo.

A Educagdo Fisica deve dar mais atengfio a estes esportes que crescem, ganham
espago na midia, nas escolas e em eventos esportivos e carecem por méo de obra com
competéneia tanto técnica como cientifica. E com certeza mais um 6timo campo de

trabalho para quem gosta de atividades ao ar livre e muita “adrenalina”.

2.2 — Dificuldades encontradas

Tive grande dificuldade para encontrar uma bibliografia adequada. Existem muitas
revistas especializadas em escalada, porém dificilmente abordam o topico de treinamento.
Procurei em todas as livrarias de Campinas ¢ “viajer” horas ¢ horas na internet. Consegui
pouca coisa. Foi neste vai € vem a procura de informagdes que, na Casa do Montanhisia de
Campinas, uma loja especializada em equipamentos para montanhismo, consegui um livro
chamado “Como entrenar y escalar mejor” escrito por Eric Horst e publicado pela editora
espanhola “Desnivel”, uma das mais conceituadas editoras com livros sobre esportes ao ar
livre da Europa.

Todo feliz por ter encontrado um livro com informagdes a respeito do treinamento
para escaladores, tive uma certa decepcio ao folhar algumas paginas e ver que os graficos
e tabelas ndo tinham referencias bibliograficas e ao ir para o final do livro em suas ultimas
pdginas, também nio existia nenhuma referéncia. E agora? Como saber se tais informagdes

sdo precisas? Procurando na internct (mais uma vez) mais informagdes sobre o autor,
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cheguei ao seu website hitp://www.trainingforclimbing.com contendo varias informacées

sobre treinamento de escalada no que diz respeito a forga, mental, técnico, etc. Ao que tudo
indica, Exic Horst € muito conceituado no meio e devido a caréncia de informagdes e
publicagdes em portugués decidi escrever esta monografia tendo como base seu livro para
que outros interessados no esporte, seja para praticar ou treinar um atleta, possam ter

menos dificuldades do que eu tive para aprender e conseguir algumas informagdes.

2.3 — 0 livro e seu autor
O livro que tenho como base para esta monografia ¢ organizado em nove capitulos
sendo eles:
I.  Aprendizagem motora e rendimento
2.  Treinamento de forca
3.  Como treinar e melhorar a técnica
4. Treinamento mental
5.  Dieta e nutrigio
6.  Casos de lesdes
7. O ginasio em casa
8. Entrevistas sobre treinamento

9.,  Teste de condigdo fisica e glossario

O livro ¢ bem completo com muitas dicas de exercicios fisicos, técnicos, dietas, etc,
porém sera discutido o segundo capitulo que aborda o treino de forga.
O autor Eric J. Horst iniciou sua vida na escalada em 1977 aos 13 anos de idade em

sua cidade natal chaniada Lancaster. Pensilvania, CUA. Ao lado de seu irm&o mais velho ¢
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em uma €poca em que o esporte, ainda pouco conhecido ¢ dominado por homens adultos

»

Eric conseguiu algumas faganhas escalando vias de grande dificuldade técnica.
Hoje, Horst ja apresentara diversos trabathos em congressos sobre o treinamento de
escalada, treinou centenas de escaladores e publicou mais de 25 artigos para revistas

especializadas ¢ também os seguintes livros:

. Chickies Rock (Guia do Escalador),1980;

. Flash Training (Como treinar ¢ escalar melhor), Chockstone/Falcon Press, 1994,
1997, 2001:

. Campus Power (Um guia para treinamento em campo), Nicros Inc., 1995;

. How To Climb 3.12 (Como escalar 5.12), Chockstone/Falcon Press, 1997, 2000

) Rock Climbing: Virginia, West Virginia, Maryland (Guia do escalador),
Falcon/Globe Pequot Press, 2001;

. Training For Climbing (Tremnando para escalar), Falcon/Globe Pequot, (Dec. 2002);

(http://www.trainingforclimbing.com; acesso em 05/10/03)

2.4 — Escalada Esportiva

Geralmente sdo subidas em vias curtas ¢ de alta dificuldade técnica em rocha com o
intuito principal de apreciar a beleza ¢ vencer as for¢as da natureza.

A escalada pode ser dividida em alguns estilos com caracteristicas distintas:
. Escalada Natural/Livre: a subida depende somente do escalador que utiliza os pontos
naturais da rocha para sua progressdo. O equipamento serve apenas para sua protecio em
caso de queda.
. Artificial: a subida ¢ feita através de equipamentos fixados as rochas e que servem
tanto para a progressfio quanto para a seguranca do escalador.
Em ambas, pode se utilizar os seguintes metos de prote¢o:
» Fixos: artificios presos as rochas € ndo sdo removidos apos a escalada. LExcmplo:
grampos e chapeletas.
. Moveis: sio protegOes instaladas durante a escalada e retiradas geralmente pelo

segundo cscalador. Exemplo: nuts e friends.
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2.5 — Histdrico da esealada

Alpinismo! Foi assim denominadoe o esporte por ter surgido na regifio dos Alpes na
Europa central. A conquista do Mont Blanc, na Fran¢a em 1786 deu inicio ao chamado
“Nobre esporte das alturas” que chegaria ao Brasil com o nome de “Montanhismo’™.

No Brasil, os primeiros registros sdo do século XVII. Conquistas de novas fronteiras
através de ciclos de explorages do territdrio estenderam nossas fronteiras além daquela
que determinada pelo tratado de Tordesilhas. Nestas investidas, diversos picos e
montanhas foram subidos, porém muitas vezes confundidos com lenda e nio deixando
registros de tais ascensoes.

No ano de 1828, ja eram registradas subidas ao monte Pedra da Géavea (842 metros)
onde pseudo-inscrigbes rupestres atrairam doutores do Instituto Histérico e Geografico
Brasileiro.

No ano de 1856 ocorre a primeira conquista de montanha do Brasil quando José
Franklin da Silva, morador da antiga vila de Aiuroca, escala motivado por pioneirismo os
pareddes do Pico das Agulhas Negras no Macigo do Itatiaia, atingindo a maior altitude que
um brasileiro alcangara em nosso Pais, 2787 metros. Tal relato foi enviado pelo
montanhista & Corte, que em palavras singelas narrou seu caminho, suas dificuldades ¢
suas belezas, que destaca com entusiasmo ¢ admiracdo. Em outros pontos do pais, diversas
montanhas e picos sdo atingidos, mas ainda movidos por interesses cientificos ¢ nfo
esportivo.

Em meados do séc. XIX diversos picos do macigo da Tijuca e Jacarepagua ja eram
escalados, sendo que o Pico do Corcovado teve uma comitiva da Corte, que levou o
Imperador ). Pedro Il ao seu ponto mais alto (704 metros), e admirado pela beleza,

“sugeriu” que fosse melhorado o caminho e construido um mirante.
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No dia 21 de agosto de 1879, um grupo de montanhistas marcou a historia ao reunir
pela primeira vez uma equipe tendo como finalidade unica, apreciar a beleza e vencer os
desafios da natureza. Este feito se deve a um grupo de paranaenses liderados por Joaquim
Olimpio de Miranda, que escalaram a principal montanha da Serra do Marombi (1500
metros). Esta foi a primeira escalada “esportiva” do Brasil, organizada, planejada e
estudada sistematicamente. Em homenagem ao lider da expedi¢cio, a montanha foi
denominada “Monte Olimpo”.

O avango técnico ¢ tecnologico dos equipamentos no séeulo XX deu nova forga a
escalada. Na Europa as principais vertentes foram escaladas. No Brasil, em 1912, um
grupo de Teresopolis-R] formado pelo ferreiro José Teixeira Guimaries, o cacador Raul
Carnelro e os irmios Acécio, Alexandre e Américo Oliveira depois de plancjarem alingem
o cume do Dedo de Deus, apds uma semana de investidas.

Nas décadas de 40 e 50, foram revelados grandes escaladores. Em 1950 fo1 escalados
0 primeiro pico com mais de 8000 metros de altura, 0 Annapurna, com exatos 8078 metros.
O Everest (8848 metros), o “leto do mundo™, foi conquistado em 1953, pelo neozelandés
Edmund Hillary e o sherpa Tensing Norkay. Este ano (2003) comemorou-se os 50 anos da
conquista do Everest.

Na linha da escalada em rocha, foram escalados o Fitz-Roy (1952) na Patagdnia
Argentina e o Half Dome (1957) e o El Capitan (1958) na Califérma. No Brasil foram
escalados o Pico Maior de Friburgo, a Chaminé Rio de Janeiro na imponente face sul do
Corcovado e a Chaminé Gallotti no Pdo de Acticar entre varias outras montanhas.

A partir de 1960 surge o Montanhismo Esportivo Moderno, com novas técnicas,
equipamentos, trelnamentos rigorosos € escaladas mais atléticas resuliando em grandes
paredes vencidas, entre elas: a Torre Central del Paine (1963) ¢ o Cerro Torre (1974).

ambas na Patagénia.
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Em 1978 o cume do Everest foi atingido por Reinhold Messner sem utilizar oxigénio
engarrafado e dois anos ap6s, repetiu o feito em solitério.

Na década de 80 e¢ 90 a escalada esportiva cresce no mundo iodo. Paredes
gigantescas que eram antes escaladas em artificial sfio repetidas em livre. A gigantesca
Trango Tower no Paquistdo, provavelmente a malor parede de rocha do mundo, é
conquistada.

E importante, como em qualquer outra modalidade esportiva, sabermos um pouco de
sua histdria € sua evoluglo para que novas técnicas e metodologias possam somar

qualidade no trabalho desenvolvido.

Retirado de:

A historia do alpinismo, Disponivel em http://www.webspace.com.br/cia-escalada/historia.htm. Acesso em
02/04/2003.

PAULQ, Antonio. A historia da  escalada esportiva  ne  Brasil.  Disponivel  em:
hitp:/Awww._guiadaurca.com/historia.htm. Acesso em 03/04/2003.
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2.6 - Principais equipamentos de seguranca

Equipamento

Cadeirinha

Cordas

Saco de Magnésio

Cj — :\'

Utilizagao

Material feito em nylon e € utilizado para a
seguranga do escalador que fica preso a uma corda

e em caso de queda serd segurado pelo parceiro

Material feito de duraluminio. Muito leve e muito
resistente. Utilizado para dar seguranga ao
escalador que sobe e para controlar a descida
(rapel) apés a escalada.

Feita de nylon. Pode ser estitica (ndo cede) ou
dindmica (cede cerca de 8%). Utilizada para a

seguranga do escalador.

Material também feito em duraluminio. Tem
diversas aplicagdes e diferentes tipos, porém
sempre com o objetivo principal de unir o escalador
a um ponto fixo na rocha ou outro ponto que lhe

traga seguranga.

Feita de material resistente e com solado
diferenciado para cada tipo de rocha. Deve ficar
bem firme no pé para que dé sustentagao ao

escalador.

Saco com magnésio que € levado junto com o
escalador para que possa manter as mdos secas

durante a subida.
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3 - TREINAMENTO ESPORTIVO

“Treinamento Desportivo, como fenémeno pedagogico, ¢
processo especializado da Educagdo Fisica orientada. objetivando
alcangar elevados resultados desportivos. A preparagido desportiva
compreende o aproveitamento de todo o conjunto de meios que
asseguram a obtencdo e a elevagio da predisposi¢do para alcancar
resultados desportivos™.

MATVEIEV apud TUBINO (1987. p.34)

MATWEIJEW (1972,1) apud WEINECK (1989, p.7) define treinamento esportivo
como “a preparagio fisica. técnico-tatica, intelectual e moral do esportista por meio de
exercicios corporais’.

Horst define como treinamento esportivo como sendo qualquer pratica. disciplina ou
exercicio designado a melhorar o rendimento e destreza de cada pessoa nas paredes.

O treinamento esportivo possui principios que se inter-relacionam e promovem um
desenvolvimento seguro. sem interrup¢des e levando em conta as capacidades de cada
atleta. Os cinco principios do treinamento esportivo de acordo com TUBINO (1987, p. 99)
Sa0:

19 - Principio da Individualidade Biologica: “fenomeno que explica a variabilidade
entre elementos da mesma espécie. o que faz com que ndo existam pessoas iguais entre si’.
Os seres humanos possuem estruturas (6ssea, muscular, psiquica) diferenciadas e, assim
sendo. dois atletas ndo tém as mesmas caracteristicas e possibilidades de desenvolvimento.
Testes para determinar os pontos fortes e fracos de cada atleta sdo fundamentais para que
haja uma individualizacao do treinamento onde os pontos fortes deverdo ficar cada vez

mais potencializados e os pontos fracos corrigidos e/ou melhorados.
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2° - Principio da Adaptagio: Parte do principio da homeostase. que se define como o
equilibrio estavel do organismo em relagao ao meio ambiente. (CANNON apud TUBINO,
1987: p.100). Resumindo. o principio da adapta¢do conclui que estimulos débeis ndo
acarretam conseqiiéncias ao organismo: estimulos médios apenas excitam: estimulos
médios para fortes provocam adaptagdes e estimulos muito fortes causam danos. Outros
fatores como o estresse fisico, bioquimico e mental também afetam a adaptagio e devem
ser levados em conta a alimentagio, o esfor¢o fisico acima da capacidade individual.
presenga de patologias, etc.

3°- Principio da Sobrecarga:

“Segundo HEGEDUS (1969), os diferentes estimulos
produzem diversos desgastes, que sdo repostos apos o término do
trabalho, e nisso podemos reconhecer a primeira reagdo de
adaptacdo, pois o organismo ¢ capaz de restituir sozinho as
energias perdidas pelos diversos desgastes, ¢ ainda preparar-se para
uma carga de trabalho mais forte. chamando-se este fendomeno de
assimilacdo compensatoria™.

TUBINO (1987, p. 105)

Apos a aplicagdo de uma sobrecarga existe um periodo de restauragdo, o qual € o
tempo necessario para a recomposi¢io das energias perdidas. Logo apos inicia-se a fase de
restauragio ampliada. que consiste em aumentar as reservas de energia no organismo. E
neste ponto de maior amplitude que se deve aplicar novas sobrecargas ¢ recomegar o ciclo
novamente. Caso a sobrecarga seja aplicada antes ou muito tempo depois destas fases.

podera ndo haver acréscimo no nivel de capacidade ou até mesmo poderda haver um

decréscimo do nivel inicial de capacidade fisica.
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4° - Principio da Continuidade: um atleta atinge elevados niveis de condicionamento
fisico com o tempo de treinamento e preparagio. O principio da continuidade nao permite
interrupgdes durante este processo, pois inviabiliza o desenvolvimento e a manutengio da
forma atlética obtida. Periodos de transi¢do, previstos na elaboragido de periodiza¢des. ndo
sdo quebras na continuidade do treinamento. pois auxiliam o técnico no desenvolvimento e
manuten¢do de seus atletas.

5° - Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade: de acordo com
KASHLAKOV (1970) apud TUBINO (1987, p. 110), o rendimento de um atleta esta
sempre referenciado a um grande volume e uma alta intensidade de trabalho, levando em
conta a adequagdo desta relagdo volume-intensidade nas fases de treinamento.

TUBINO sugere algumas variagdes de sobrecarga de treinamento:

- No volume: maiores percursos, maior nimero de trechos, maior nimero
de repeti¢does, maior duragdo do trabalho. aumento do nimero de
estimulos. maior nimero de séries de exercicios, ete

. Na intensidade: maior nimero de repetiches no mesmo volume
anterior. menor intervalo de descanso entre os estimulos, ritmos

maiores em partes de percursos, etc.



3.1 — Capacidades fisicas

“A identificagdo das qualidades fisicas do desporto em treinamento e a adequacio
dessas valéncias aos objetivos formulados é passo fundamental para o éxito de uma
preparagdo fisica™ (TUBINO, 1987, p.177). A figura abaixo mostra 0 esquema para uma

preparacao fisica de alta competigdo.

_DIAGNSSTICO
Idantificagio Avaliagho Controle das
das qualidades day qualidades fisicas
lisicas bdsices g condigBas do desports
& especificas fisicas ~ =7 ¢ dos programas
do desperia inicimis =7 7| estabelecidos
v"l'»ct a ’
TESTES ‘gt/ L /4
- e /!
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o &
P
-
/
¥ »
Elsboragao dos
FI‘-"":‘:G“ pregramas Cegervolvimenio
abletives (S de proparagio —-p dos
fisleos garal o programas
especitica
'\“q A — -
PLANEJAMENTO
Manutengio Yiunnicho
dn para naove
lorma — reinamenio
ligica (apds a
cempeticho-alvo)

FIGURA 1. IDENTIFICAGAO DAS CAPACIDADES FISICAS. TUBINO. 1987; p. 178

As capacidades fisicas raramente ocorrem separadamente em uma pratica
esportiva. Existem predominancias de certas capacidades em relagiio a outras. como nos
100m rasos a velocidade, na maratona a resisténcia, no arranque a for¢a maxima, etc.
TUBINO coloca as seguintes capacidades fisicas: velocidade. forga. equilibrio,
coordenac@o. ritmo. agilidade, resisténcia. flexibilidade, descontragdo. Verifica-se no
grafico acima que antes de iniciar um treinamento. ¢ necessario identificar as capacidades
basicas do esporte. encontrar uma maneira de avaliagio destas capacidades para que.
somente apos estes dados estarem prontos. iniciar um treinamento de acordo para a

modalidade. £ muito importante nesse processo todo a reavaliagao constante dos resultados
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obtidos para que o programa de treino esteja sempre atualizado e caso haja falhas, possam

ser “remediadas” a tempo.

As inter-relagdes dos fatores fisicos que condicionam a performance sio mostradas

na figura 2:

Resisténcia de Resisténcia de

Forga Forga

i a ___ Forcade ___ Forca
méxima explosiva partida répida
FIGURA 2. INTER-RELACOES DOS FATORES FISICOS. Weineck,1999; Treinamento Ideal.

Para a escalada esportiva em rocha identifica-se o trabalho de for¢ca muito intenso

para membros superiores, principalmente for¢a nos dedos (pinga) e os dorsais.
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4-FORCA

Delini¢des:

Forga: “¢ a capacidade de exercer uma tensdo contra uma resisténcia”. (PICKERING
apud BARBANTI, 1979; p.119). “A escola americana conceitua a for¢a como uma
capacidade de exercer tensfio muscular contra uma resisténcia, envolvendo fatores
mecanicos e fisioldgicos, os quais determinam a for¢a em algum movimento particular”
(BARBANTI, 1979; p. 118).

De acordo com a figura 2 mostrada na pagina anterior, nota-se¢ que a forga € a base
das capacidades fisicas e o que muda ¢ a forma como ela se manifesta nas diferentes

modalidades esportivas.

4.1 — Divisdes da Forca

O musculo ¢ formado por elementos contrateis e elementos elasticos. Em cada tipo
de contracdo estes elementos reagem de maneiras especificas, por contragdo ou
estiramento, caracterizando diferentes tipos de for¢a. Segundo WEINECK (1989, p. 102)
as divisdes sio as seguintes:

Contrac¢io ou For¢a Dinimica/Isoténica: quando existe um encurtamento das
fibras musculares, pois os elementos contrateis diminuem de tamanho e os elasticos ndo
modificam, provocando um afastamento ou uma aproximagfio de segmentos, ou seja,
realizando um movimento. Pode ainda ser positiva (concéntrica), quando a for¢a muscular
exercida ¢ major que a resisténcia e pode-se verificar uma superagfio da resisténcia ou
negativa (excéntrica), quando a resisténcia € maior que a for¢a muscular, provocando entéio

um movimento de recuo.
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Contra¢io ou Forca Estitica/lsométrica: ndo existe encurtamento das fibras, pois
ha contracdo dos elementos contrateis € ha também um estiramento dos elementos
elasticos, ndo modificando assim os tamanho do misculo. Também nfio ha movimento.

Contracio autotdnica: ¢ uma combinagdo de solicitagdes isométricas e isotdnicas.
“O sistema neuromuscular por um envolvimento e ndo envolvimento adapta-se a
movimentos instaveis de carga ¢ modificagdes especificas de velocidade do movimento

executado™.

4.1.1 — Forca Dinimica

A forga dindmica possui ainda trés divisdes com caracteristicas bem diferentes: forca
maxima, forca rapida e resisténcia de forga. E importante que se conheca estas diferengas,
pois o treinamento deve ser especifico para cada fase de uma periodizagéo.

For¢a maxima: é a maior forca muscular possivel que um atleta pode desenvolver,
independente de seu peso corporal ¢ independente do tempo que se emprega para realizar
esse trabalho (NETT apud BARBANTI, 1979, p.120).

For¢a rapida: conhecida também como forga explosiva ou poténcia muscular. “F
toda forca que se torna atuante no menor tempo possivel” (MEUSEL apud BARBANTI,
1979, p.120).

Resisténcia de forca: “¢ a capactdade de resisténcia dos misculos ou grupos
musculares contra o cansago com repetidas contra¢des dos musculos, quer dizer, com
trabalho de dura¢io da forca. Pode também ser chamada de resisténcia muscular”

(STUBLER apud BARBANTI, 1979, p. 121).
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A resisténcia de forga pode ainda ser dividida em duas formas: aerébia e anaerdbia.

“Resisténcia de for¢a aerdbia, ¢ a capacidade dos misculos de resistir a
Jfadiga na presenga de suficiente provisdo de oxigénio™.

“Resisténcia de forca anaerdbia é a capacidade dos misculos de resistiv
a fadiga na auséncia de uma adequada provisiio de oxigénio”.

(BARBANTI, 1979; p.121)

4.2 — Caracteristicas fisiologicas da For¢a

A forga de um misculo esta ligada diretamente a sua drea de se¢do transversal, ou
seja, quanto maior for esta se¢fio, maior sera a forga muscular, Deve-se considerar também
a influencia do SNC (sistema nervoso central). A forca de uma fibra depende de sua
inervagdo e da quantidade de estimulos que traz o nervo motor em uma unidade de tempo.

(BARBANTI, 1979, p.121)
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5 - PERIODIZACAO PARA ESCALADA

Escaladores com elevado nivel de habilidade devem ter, provavelmente, um intenso
programa de treinamento de for¢a. Muitos escaladores querem extrema for¢a nos dedos e
passam horas realizando exercicios e muitos acabam sofrendo lesdes.

O treinamento de for¢a envolve uma série de fatores que devem ser considerados
para que haja um bom desenvolvimento. Deve-se ter em mente que um escalador carrega
consigo durante a escalada seu peso mais 0 peso dos equipamentos e, portanto, manter uma
baixa 1axa de gordura corporal € tdo importante quanto aumentar a forga. Escaladores nio
costumam ter niveis elevados de hipertrofia, precisam ser apenas fortes o suficientes em
relagdio ao seu peso (forga relativa).

Segundo BOMPA et al. (2004), a “periodizagiio ¢ a forma mais eficaz de organizar
um programa de treinamento”. A periodizagdo nfio necessita ser um sistema rigido e pode
ser adaptada de acordo com as possibilidades do atleta e as necessidades da modalidade.

WEINECK (1989, p. 237) coloca 1rés periodos para a periodizacio: o periodo de
preparacdo. competicio e transicdo. TUBINO (1987, p. 231) coloca um periodo anterior a
todos. o pré-preparatorio. Os periodos segundo TUBINO (1987), sao ainda divididos em

fases como mostrado na tabela 1:

TABELA 1: Fases da preparacio fisica

periodo Periodo Periodo de Periodo de
Pré-preparatorio preparatério competicio transiciio
a) Fase de a) Fase de
diagndstico fisico preparacio fisica a) Fase de b) Fase de transicio
do atleta geral. ~ «
manutengdo da da preparagio
L ica. fisica.
b) Fase de b) Fase de forma fisica isica
Planejamento de preparagfio fisica
preparagiio fisica. especifica.
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BOMPA et al. (2004) sugere as seguintes fases para um treinamento especifico de
forca para fisiculturistas, porém estas fases podem ser adaptadas para a escalada esportiva
aumentando ou diminuindo o tempo de duragio durante a periodizagdo. Pode-se enfatizar a
for¢a maxima, diminuir a fase de hipertrofia e retirar a fase de definigfo muscular, por

exemplo. As fases sdo as segunintes:

Fase de Adaptagio Anatomica (AA)

Deve ser colocada no inicio da preparagiio ou apés um longo periodo ausente do
esporte. E composta basicamente por exercicios gerais de forga. A fase de adaptagio
anatdmica visa a ativagiio de todos os musculos, ligamentos e tendBes do corpo,
colocando-o em equilibrio, através do desenvolvimento de musculos e partes previamentc
negligenciadas, restaurando a simetria, evitando lesGes por meio da adaptagfo progressiva
as cargas ¢ melhorando a resisténcia cardiorrespiratéria do atleta. (BOMPA et al., 2004, p.
194)

Os exercicios gerais de for¢a podem ser feitos com o peso do proprio corpo.
exercicios de musculacfio, circuitos, uso de medicine ball ¢ a propria atividade (escalada)
de uma maneira mais descontraida, sempre utilizando cargas baixas (de 40% a 60% de
1RM).

Para iniciantes, sugere-se que a fase de adaptagfio anatdmica dure de 6 a 12

semanas. Para atletas avancados, sugere-~se o tempo de 3 a 6 semanas.

Fase dc Hipertrofia (H)

Fase com o objetivo de aumentar a massa muscular. No caso dos escaladores esta

tase ndo deve ser enfatizada a ndo ser que o atleta tenha necessidade devido a pouca massa
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muscular, principalmente da musculatura de tracdo (dorsais e membros superiores). Neste
caso, as cargas utilizadas podem variar de 50% a 85% de 1RM e as repeticdes sfo de 8 a

12.

Fase de For¢a Mixima (Fmx)

Tem como objetivo aumentar a densidade e a forca méxima muscular. Para a
escalada esportiva deve-se utilizar exercicios especificos, por exemplo: tragio na barra,
tragiio com dois dedos, etc, como os citados no capitulo 5. Exercicios especificos de forga
sdo as modalidades em si e exercicios que simulem 0s movimentos. Possuem uma estrutura
¢ uma dindmica de competicdo e podem ser realizados com ou sem carga adicional,
dependendo da dificuldade do exercicio.

A carga utilizada nesses exercicios deve variar de 80% em alguns casos (modo

excéntrico) até 130%, e as repeticdes sdode 1 a 7.

Fase de Defini¢io Muscular (DM)

Objetivo de queimar gordura ¢ melhorar a definicdo ¢ vascularizacido do musculo.
Um escalador ndo deve (ou nio deveria) se preocupar em manter a musculatura definida ¢
sim eficiente, porém esta fase pode colaborar com uma eventual necessidade de
diminui¢io de massa gorda e melhoria da resisténcia muscular geral.

Normalmente utiliza-se circuitos em que os grupos musculares sejam
constantemente alternados, com as cargas variando de 30% a 50% de 1RM e de 30 a 50
repetigdes por grupo muscular, sendo que os exercicios devem ser executados sem pausa

até o final do circuito.
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Fase de Transicao (T)

Tem como objetivo recuperar e regenerar o organismo antes d¢ iniciar uma nova
fase. Ndo deve ser muito extensa (maximo 4 a 6 semanas). Durante esta fase, a atividade ¢
reduzida em 60% a 70% ¢ pode trazer ao atleta, mesmo que cste faga a fase T sugerida
(porém nio realiza treinos de forga durante esta fase), uma consideravel perda da forga

adquirida durante o ano.
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5.1 — Relac¢ido Volume de Treinamento x Escalada
A Figura 3 mostra a relagiio entre os exercicios gerais (treinamento) ¢ especificos
{escalada). Caso o atleta ndo participe de campeonatos, o pico de rendimento pode ser, por

exemplo, uma expedigdo/escalada mais complexa.

COMPETICION MAS IMPORTANTE

Ed. PUNTO MAXIMO DEL HENDIMIENTO —\\k‘

CANTIDAD DE =
ESCALADA _ oo = - ~\
CANTIOAD DE -
ENTRENAMIENTO - \
/
- \m—:-""'

PREPARATORIA COMPETICION TRANSICION
. FASES DEL ENTRENAMIENTO . l]

FIGURA 3. RELACAO ENTRE OS VOLUMES DE TREINAMENTO E ESCALADA. Hérst, 2001,
Como entrenar v escajar mejor. P.38

Nota-sc na figura acima que a quantidade de treinamento ou exercicios gerais é
maior que a quantidade de exercicios especificos ou escalada no inicio da fase preparatoria.
No decorrer do tretnamento esta relagdo inverte-se, de modo que os exercicios especificos
sejam enfatizados para que ocorra o desenvolvimento das qualidades musculares da
atividade/esporte em questdo. Um escalador iniciante deve ter um maior volume de
exlercicios gerais e menor de especificos. Conforme sua condigio fisica e suas habilidades
na escalada se desenvolvam, deve-se inverter estes volumes para que haja uma melhor

adaptacio a atividade.



5.2 — Recuperaciio e Intervalos de Descanso

Os intervalos de descanso entre as séries s3o tdo importantes quanto o proprio
treinamento e devem ser suficientes para que ocorra uma recuperagfio do sistema
neuromuscular. Os intervalos de descanso podem variar de acordo com o nivel de
condicionamento fisico do atleta.

Para exercicios de for¢a maxima (séries de 1 a 7 repeti¢bes), se o intervalo de
descanso for curto podera prejudicar a participaciio do sistema nervoso e na restauragdo
das reservas energéticas de ATP/CP. (BOMPA et al., 2004)

De acordo com BOMPA et al (2004, p.61), “50% do desempenho do atleta depende
da habilidade de recuperar-se de maneira rapida e eficaz” e a combinagfio de alguns fatores
auxilia na recuperago como: idade, nivel de condicionamento, gé€nero (mulheres tendem a
apresentar um ritmo mais lento), reposi¢fio de nutrientes no nivel celular (FOX et al.,1989
apud BOMPA et al.,2004), emog¢des negativas como medo, falta de for¢a de vontade ¢ a

magnitude da carga empregada no treinamento.
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6 - EXERCICIOS

Os exercicios propostos a seguir sao sugestdes retiradas do livro de Horst e ddo
enfoque total aos membros superiores e mdsculos especificos de tragdo na barra. Pode-se
dividir os exercicios em trés grupos principais: tragdo na barra, flexores do antebraco e

extensores do antebraco.

6.1 — Exercicios de tra¢ao na barra

A maior parte do treinamento dos membros superiores estd focada nos exercicios de
tracdo (barra), e os masculos com maior participagio nestes exercicios sdo: Grande dorsal,
Trapézio (por¢do inferior), Biceps, Braquial, Braquiorradial, Rombéide e Redondo Maior.

(DELAVIER, 2000).

Tagiom (g
sorydan iifuraar

Hunbikde ’

v Te mae i

FIGURA 4. MUSCULATURA DOS MEMBROS SUPERIORES. DELAVIER, 2000. Guia dos
movimentos de Muscula¢io — Abordagem anatdmica
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¢  Exercicio 1: Trac¢oes com agarra em desigual: uma mao na barra e outra de 15 a 20
cm abaixo da barra segurando uma
toalha. Realiza-se a tragdo com
ambos os bracos, porém o que estd
na barra fard mais forca. Este
exercicio ajudard a realizar as
barras com um s6 brago. Sugere-se
que se faga uma série com nimero

maximo de repeti¢des possiveis e

depois se troca o brago.

° Exercicio 2: Bloqueio com uma mao: Os bloqueios sdo exercicios isométricos que
visam o aumento de for¢a em determinadas angulagdes, pois fregiientemente os
escaladores utilizam-se destes exercicios para progredirem na rocha. Com ambas as maos
em supinagao, tracionar
normalmente. Soltar uma das maos
e segurar com a outra pelo tempo
maximo que agilientar e na N R,

dv. rﬂ‘

""\ R !E-ii!t '

continua¢do, realizar a descida

lentamente, sem se soltar. Relaxar e

realizar o0 exercicio com outro :
FIGURA 6. Bloqueio com uma mao

brago.



. Exercicio 3: Estaticos com um braco: Parecido com o anterior, porém as mios em
pronacao (mais especifico) e o
cotovelo em angulos de 30, 90 e
120 graus. Tracionar com as duas
maos at€ o angulo desejado, soltar
uma delas e permanecer na posig¢ao
pelo tempo maximo que agiientar.

Exercicio de dificil execuc@o. Deve

ser usado or letas mai . Ati
por alicias Tnals FIGURA 7. Estitico com um brago

experientes € bem condicionados.

. Exercicio 4: Tracdo com peso/Pulley (dorsal): Exercicio de barra com anilhas
penduradas. As mios em pronagdo, tracionar até préximo do queixo. Pode também ser
feito na maquina de Pulley. Colocar peso suficiente para que realize no médximo séries de

trés a seis repeticoes para desenvolver poténcia.

FIGURA 9. Tragdo com peso
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*  Exercicio 5: “Maquina de escrever”: Na barra com as mdos em pronagio e
separadas a uma distancia da metade da sua altura. Tracionar, bloquear e mover-se para a
esquerda at€ que as maos toque o peito, segurar por trés segundos e mover-se para direita
até que a mao direita toque o peito e segurar por trés segundos. Repetir o movimento até

que ndo consiga mais manter o queixo na altura da barra.

FIGURA 10. A Méquina de escrever

e  Exercicio 6: Frenchies: Inicia-se na posi¢do mais alta da tra¢do (maos em pronagdo
e separadas na largura dos ombros). Manter a posigdo de bloqueio de bragos por sete
segundos. Desce, traciona novamente e desce até a posi¢do de 90 graus e mantém o
bloqueio por sete segundos. Realiza outra tragdo desce até 120 graus e bloqueia por sete
segundos. Isto completa um ciclo. Para cada série, Horst aconselha que se faca o maior

nimero de ciclos até que ocorra fadiga muscular.

° Exercicio 7: Tracao de 30 segundos: Tragdo na barra em “camera lenta”. Sobe-se

em 10 segundos (contragdo concéntrica) e desce em 20 (contragdo excéntrica).
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. Exercicio 8: Intervalo de tracies: este ¢ um exercicio que foi elaborado para
adaptar a musculatura a contrair durante os periodos em que a acidez no sangue € alta
devido ao acumulo de acido 1atico. O exercicio proposto por Hérst é o seguinte: iniciar
realizando quatro tragdes em no maximo dez segundos ¢ descansa cinqiienta segundos.
Acabando o tempo de recuperagfio, inicia mais quatro tragdes em dez segundos e mais
cinqlienta para recuperar. Repete-se até que nfo consiga mais realizar as quatro tragbes.

Caso consiga manter o exercicio por vinte minutos, aumenta-se para 5 tragoes.

. Exercicio 9: Trag¢io “de sempre™: conhecida como “a velha amiga”. Realiza-se em
qualquer coisa que se pode segurar variando o dngulo de pega e com mios em pronagic.

Fazer niimero maximo de repeti¢des até a fadiga.

6.1.1 — Consideragdes sobre os bloqueios com um s6 braco

A tragdo na barra sempre foi o principal exercicio para todos os escaladores, porém
nem sempre € o suficiente. Existem escaladores que conseguem facilmente realizar quinze.
vinte tragdes, porém ndio executam uma via de meédia dificuldade. Isto pode ser um
problema de ma técnica ou falta da capacidade de poder bloquear por compleio com
apenas uma das maos.

Como regra geral, sugere-se que ndo deveriam realizar o bloqueio com uma méo
aqueles que ndo realizam pelo menos quinze repeticdes de tragiio com dois bragos. Quinze
& um pumero classico de repetigdes que caracteriza a resisténcia muscular localizada.
Significa que, caso consiga realizar quinze repeti¢des, a carga (o proprio corpo) ja
representa por volta de 40% da carga maxima para este exercicio ¢ garante gue o atleta ja
tenha wma boa base para um trabalho com intensidades mais elevadas. Caso isso ndo

ocorra. significa que a carga (o proprio corpo) ainda esta elevada e sendo assim deve-se
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continuar treinando de quatro a oito séries de tragdo com dois a quatro minutos de
recuperaco entre as séries.

Para quem ja consegue realizar o bloqueio com um s6 braco, deve faze-lo no inicio
do treino, quando a musculatura e a mente estdo descansadas.

Caso esteja com muitas dificuldades no bloqueio, pode-se utilizar apenas um dedo da
outra Mo como suporte ou se amarrar a um elastico na cintura ou na cadeirinha para
ajudar na sustentagfio. Um bom bloqueio de um s¢ brago deve durar de dez a vinte

segundos.

6.2 — Treinamento para os dedos (pin¢a)

Os dedos e antebragos sdo pontos centrais dos programas de treinamento. Por causa
disso um grande nimero de lesdes ocorrem e € quase impossivel encontrar um escalador de
alto nivel que nfo tenha sofrido lesdes nas articulagdes ¢ tenddcs dos dedos. Uma maneira
eficiente para e¢vitar tats lesdes segundo Horst seria deixar o treinamento dos dedos
unicamente para a escalada em i, porém ¢ uma pratica quase impossivel, ja que a maijoria
dos escaladores passa horas em ginasios para incrementar a forga de pingamento. Sendo
assim, € necessario que se elabore um programa de treinamento para forca dos dedos e

musculos do antebraco.

6.2.1 — Treinamento clissico para os dedos

Muitos dos exercicios a seguir implicam em suspensdes com os cotovelos estendidos
e sugere-se incluir gradualmente os exercictos no treinamento e diminuir o numero de
séries ao primeiro sinal de dor nos cotovelos ou ombros. Para os principiantes, pode-se
usar elasticos conectados ao corpo para diminuir a resisténcia e o contrario também pode

ser feito com os mais avangados, colocando anilhas presas & cadeirinha.



40

¢ Exercicio 1: A tibua

A tdbua € um artificio fixado em uma parede com um vio para que o atleta possa se
pendurar. Possui espagos para encaixe dos dedos com diferentes tamanhos onde ¢ possivel
colocar apenas um dedo até quatro dedos em um espago.

E utilizada como parte integral do programa de treinamento de muitos escaladores e
justamente por isso um grande nimero de lesdes tém ocorrido nestes atletas. Principiantes
¢ pessoas com historico de lesdes devem evitar este exercicio. Procurar utilizar os dedos
pendurados ao invés de dedos em arco. Inicte treinando nas agarras maiores ¢ depois mude
para as menores. Néo utilize mais do que dois dias da semana para este treino e pare ao
menor sinal de dor nas articulagdes e tenddes.

Um bom treino de tidbua é feito em séries de 15 segundos com 45 de recuperacio.
Inicia-se com as agarras maiores e passando a cada série para agarras menores. Um ciclo
deve conter em sete passos e um tempo total de 105 segundos, porém escaladores mais

experientes podem aumentar o nimero de séries.

* Exercicio 2: A rede

Colocam-se duas voltas de pequenas redes separadas na altura dos ombros em uma
barra. Inicia o exercicio com cada dedo colocado profundamente nos espagos da rede.
Segure durante 5 a 10 segundos. Realize varias séries até que consiga fazer com apenas um

dedo de cada maéo.
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D Exercicio 3: Suspensdo com dedos pendurados
Sdo simplesmente suspensdes com os dedos pendurados em uma barra de cinco ou
sete centimetros de didmetro. Realize um minuto de exercicio para um minuto de

recuperagdo, de trés a seis séries.

FIGURA 11. Suspensdo com dedos pendurados

. Exercicio 4: Flexdio concentrada de antebraco
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FIGURA 12. Flexdo concentrada
de antebrago. DELAVIER, 2000.

.W Guia dos movimentos de Musculagdo —
" Abordagem anatémica

Sentado em um banco, segure um peso livre (halter) ou barra com anilhas apoiando o

antebraco na coxa com a palma da mdo para cima. Estenda os dedos deixando o halter
rolar até as falanges distais. Volte contraindo a musculatura flexora dos dedos e da méo até
a maxima flexdo do punho. Realize de uma a trés séries de 20 a 40 repeti¢des cada, com

um peso que seja adequado ao seu nivel de condicionamento.
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° Exercicio 5: Extensdo concentrada de antebraco
Exercicio similar ao anterior, porém com as palmas das mios viradas para baixo.
Realizar duas ou trés séries até o esgotamento. Este exercicio é muito importante, pois

trabalha os antagonistas da musculatura flexora, equilibrando a for¢a e prevenindo lesoes.

° Exercicio 6: Travessias horizontais (muros ou valas)

Podendo ser realizado em muros ou paredes artificiais ¢ um Otimo exercicio para
ganho de resisténcia de antebrago. Escolha paredes com uma maior variedade de agarras.
Realize tantas travessias quantas conseguir sem cair do muro/parede e procure encontrar
posicdes que ajude a repor 0 magnésio das maos e possa relaxar os bragos. Um objetivo:

realizar 30. 40 minutos de travessias sem cair.

6.3 — Treinamento avanc¢ado para os dedos

Para um escalador avancado, a for¢a dos dedos ¢ um parametro critico e fundamental
para realizacdo de escaladas mais longas e técnicas. Deve-se realizar um treinamento
seguro ¢ eficaz regularmente. Os exercicios propostos devem ser realizados apenas por

atletas experientes e que possuam um 6timo lastro de treino.

® Exercicio 1: Flexao de dedos com peso

Este ¢. possivelmente. o melhor exercicio para incremento de forca nos dedos.
Escaladores, na época soviéticos, tinham um grande aumento da circunferéncia da
musculatura do antebrago com este exercicio, por ser realizado em séries com poucas
repeticoes e produzir contragdes excéntricas € concéntricas. caracterizando um exercicio

para aumento de for¢a maxima.



O exercicio pode ser realizado com uma barra livie ou com um aparelho de
agachamento (onde a barra possui um trilho) e algumas anilhas. A posi¢do do corpo neste
exercicio € muito importante para que ndo haja lesdes na coluna, ombros, punho e
cotovelo. Deve-se manter levemente flexionados os joelhos, cotovelos e cintura. A barra
deve rolar durante a extensdo dos punhos e dedos até as falanges distais, tomando o
cuidado para que nao escorregue e machuque o atleta, e retornar flexionando os dedos até

que a mao se feche tomando o cuidado para ndo flexionar os punhos.

FIGURA 14. Posi¢ao FIGURA 15. Posicao
inicial das maos final das maos

A carga deste exercicio deve ser pesada. As séries devem ter entre trés e seis
repeti¢Oes e intervalo de recupera¢do de trés a cinco minutos. A dltima série deve ter a

mesma qualidade da primeira série, por isso ndo se deve diminuir o intervalo de descanso.
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7—PREVENCAO DE LESOES EM TREINAMENTO DE FORCA

O treinamento de for¢a é muito importante em muitos esportes para a elevacio da
performance. A execucdo de uma técnica errada ou com cargas que nio compativeis com a
performance do atleta pode levar a sérias lesdes na coluna, principalmente em atletas mais
jovens. (WEINECK, 1989, p. 127).

A escalada exige niveis maximos de concentragdo mental e forca. Deve-se ter
consciéncia de que os exercicios podem causar lesdes sérias, por estarem sempre proximos
ao limite do corpo. Uma correta periodizagdo e ateng@o aos pontos fracos dos atletas

podem diminuir o risco de lesdes.

7.1 — Diminuindo o risco de lesdes nos dedos

E possivel treinar dedos diminuindo o risco de lesdes desde que:

e Faca um esfor¢o consciente para reduzir a tensdo nos tenddes e articulagdes

e Realize um bom aquecimento antes de cada se¢do

e Tenha um consideravel tempo de recuperagdo entre cada segdo.

A tensdo pode ser diminuida se utilizar o agarre com dedos “pendurados™, como
mostrado na figura a seguir, durante o maior tempo de treinamento, reduzindo a tensdo nos
tenddes e articulagdes devido ao maior angulo de abertura das articulagdes. ao contrario
dos dedos em arco. Os dedos “pendurados™ parecem ser um agarre estranho. porém se
treinados de forma correta no ginasio poderdo trazer beneficios na rocha, mesmo para os

dedos em arco.
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FIGURA 16. Dedos FIGURA 17. Dedos em
pendurados arco

Um bom aquecimento dos dedos ¢ fundamental para que ndo ocorram lesdes.
Miuisculos, tenddes e ligamentos frios podem lesionar-se facilmente. Inicie fazendo 25
flexdes e extensoes de dedos seguidos de alguns de alongamentos de antebrago e mao
terminando com uma massagem local durante alguns minutos. Isso ajuda a aumentar a

circulagao do sangue local.

FIGURA 18. Aquecimento para os exercicios de dedos

O tempo de recuperagdo € também tdo importante quanto o tempo de treinamento,
por isso sugere-se que, como regra geral, se dé pelo menos um dia inteiro de descanso e

que nao se realize o treinamento de dedos mais que quatro vezes por semana.
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8 — CONSIDERACOES FINAIS

O tremnamento de forga em uma atividade como a escalada é fundamental para o
desenvolvimento da performance do atleta. Facilita a execucgdo da técnica correta, melhora
a coordenacdo e a resisténcia. Os exercicios propostos irfo auxiliar o atleta em seu
deSenvolvimenlo e devem ser realizados de acordo com o nivel de preparo fisico e
respeitando os limites de individuais dos praticantes. Vale lembrar também que, além de
forga, a escalada envolve muita técnica. Um atleta forte nfio necessariamente serd um bom
escalador ¢ o contrario também €& verdadeiro. O treinamento de forca deve ocorrer
paralelamente com muita escalada, quer seja em ginésios ou na rocha.

Nao podemos esquecer que € um esporte que envolve certo risco, ndo pela ajtura nem
pelos equipamentos, pois a tecnologia nos da uma margem de seguranca muito grande,
mas pela responsabilidade do praticante. Cabe a cada um estar atento 3 manutengéo dos
equipamentos, conhecer ¢ se informar sobre os locais que pretende escalar e,
principalmente, escolher um parceiro para a escalada em quem se possa confiar nada mais
nada menos que sua vida.

Para 0s que pretendem iniciar, um curso com pessoas experientes ¢ sempre bem-
vindo. Nas primeiras escaladas apos o curso, procure acompanhar um grupo ou alguém
com experiéncia. Isso facilitara o aprendizado e garantira a seguranga do atleta iniciante.

Espero que possa ter colaborado com a escalada apresentando este pequeno trabalho
e que muitas ddvidas surjam a partir desta leitura, para que assim possamos ser melhores
ndo somente como profissionais de Educacio Fisica, mas como pessoas que procuram uma
vida mats saudave]l em meto d natureza que nos cerca ¢ nos alimenta, sem pedir alguma

coisa em troca a nag scr RESPEITO.
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