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Escalada: um esporte na ponta dos dedos

Climbing: a sport at your fingertips
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RESUMO: A escalada esportiva € uma modalidade derivada distamhismo cujo objetivo é subir
paredes com até 50 metros de altura de grandelddite técnica. Ela tem regras especificas e pade s
competitiva. Esse estudo pretende discutir os &spea escalada de alto rendimento utilizando is&ev

de literatura sobre esse assunto pouco exploradedoaacdo fisica. Pesquisas mostram tanto as
caracteristicas de treinamento quanto as lesdeslagepelos excessos de pratica, 0s processos snentai
também podem determinar o sucesso, pois estar eledna ponta dos dedos a metros do chdo exige
auto controle e superacdo. Essas sdo algumas sdesludesse estudo que necessita maiores

investigacoes.
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ABSTRACT: Climbing is a sport derived from the mountaineespgrt whose goal is to climb walls with
up to 50 meters in height of great technical diffig. It has specific rules and can be competititeis
study aims to discuss aspects of sport climbingigti performance using the review of literaturetios
subject few explored in the physical education.gaeshes show both the characteristics of traimintpé
lesions caused by over use, mental processes rsaydatermine the success, it is hanging at your
fingertips meters to the ground requires self airand overcome. These are some conclusions tisat th
study who needs more investigations.
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Introducéo a escalada esportiva na rocha e a escalada de tigiope

A escalada em seu processo evolutivo passou dm paredes artificiais se da principalmente comcés a
atividade de exploragdo da natureza que levou egmas regras. Nas competicBes temos o tempo de, @rova
primeiros alpinistas ao topo das maiores montadhade agarras, as superficies de apoio, e a pontuacéeia®s
o século XVIII para assumir as caracteristicassfoge como fatores formais de pratica, os valores da etiggn
moderno com regras e competicdes no final do sétdlo sdo determinados extrinsecamente pelos organizadore
atrelando-se as normas da sociedade que modula sMasrocha esse tipo de estrutura inexiste, podsihdd
componentes através das relagcbes comerciaisais liberdade ao escalador e o valor do desafiatace
tecnolégicas e produtivas. de forma intrinseca, pois muitas vezes h& apenas o

Entre suas modalidades a que mais cresceu foiparceiro que da seguranga para confirmar uma &szens
escalada esportiva, na qual se sobe rotas com¢cpeste Mas ha regras de desempenho como conseguir escalar
fixas que provém maior segurancga, porém com alio grsem apoiar-se na corda ou outros subterfugios para
de dificuldade técnica e fisica. Essa atividadéotamde ascender. Nao se pode criar saliéncias artificialene o
ser praticada em rocha quanto em paredes artfitiai objetivo maior é chegar ao fim da via sem cair em
Nessa Ultima se garante maior conforto e comodjdadeenhum momento, o que se chama encadear uma via.
facilitando o acesso a pratica mesmo em regifes s&aso esse feito aconteca na primeira tentativeéissoda
montanhas. E o dominio do homem sobre o meinais importante pelo fator novidade para o escalado
ambiente. esse tipo de encadeamento chamamos escalar ¥.vista

Na tentativa de alcancar resultados expressivos édomo a escalada a vista é a mais dificil pela ramlade
termos de dificuldade das vias escaladas e deirating inexperiéncia de todos os competidores, essa fagé&at
melhor desempenho em competicdes esportivas s tornou a mais difundida nas competicdes de agal
estudos e pesquisas sobre treinamento ganharaim foftanto na rocha como em paredes artificiais os fidai
Como em outras modalidades a ciéncia pretende loiscoescalada sdo classificados através de uma tabela de
como expandir os limites humanos em ambientagaduacdo (tabela 1) na qual o escalador pode campa
verticais. seu desempenho com a dificuldade da via escolhida.

Para compreender essa atividade optamos pela Na escalada esportiva o rendimento maximo é
revisdo de literatura sobre o alto rendimento malaeda sempre o fator almejado e os seguintes aspectardev
esportiva nos seus aspectos fisioldgicos, biomeodre ser observados: condigBes externas (superficiera se
psicolégicos utilizando as bases de dados SCIEL®ubida); condicdes do meio (saude, talento, tempo
MEDLINE e livros. disponivel para treino); condicdo técnica (coorgéna

habilidade); forma fisica (resisténcia, forca, itéidade);
Escalada Esportiva - O desempenho na ponta dosaspectos taticos (experiéncia, estratégia) e ampect
dedos psicoldgicos (ansiedade, motivagdo, concentrat&o)

Sempre que falamos da escalada como um esporte A escalada esportiva € um exercicio que exige
de alto desempenho e competicdo a relacionamosioom varias capacidades como: coordenacédo, flexibilidade
treinamento  sistematizado  visando determinadassisténcia, equilibrio e forca. Por esses motiwos
resultados quer sejam em competicbes esportivasmu treinamento especializado é procurado por quenemiet
vias de alto grau que se quer completar na roclaa. Nevoluir afinal ha trés boas razdes para se trairascalada
duas situacdes o objetivo é terminar uma via, éstam de forma cientifica: superar o platé de desempenéo,
caminho ja previamente demarcado ou conquistado ps® lesionar e obter resultados rapidamente, poraitasn
outro escalador anteriormente e que exige empenthb t vezes 0 que se observa é o escalador lesionado ou

dada sua dificuldade de movimentagdo. A diferemieee estagnado num determinado nivel.
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Tabela 1 Graduac&do comparada predominancia do metabolismo anaerébio e segundo
EUA FRANCA BRASIL refutou os resultados. Assim sugere-se que o dentro
5.10 a 6a 6 motor além dos aspectos fisioldgicos tem grande
5.10b 6a+ influéncia no desempenho da escalada esportivanlilndo
5.10c 6b 6 superior Outros estudos observaram que as variaveis
5.10d 6b+ morfolégicas e funcionais como: forca muscular dos
5.11a 6¢c 7a grupos flexores e extensores do joelho e ombrorca fde

5.11 b/c 6c+ 7b preensdo manual, a poténcia de membros superiores e
5.11d 7a 7c inferiores, a resisténcia de preensdo manual, ceptral
5.12a 7Ta+ 8a de gordura e a maior habilidade na escalada, mflae
512b 7b 8b diretamente nos resultados confirmando os prinsigm
5.12c 7b+ 8c treinamento esportivo que agem simultaneamententiura
5.12d 7c 9a 0 exercicio. Apesar de ndo ser demonstrada a
5.13a 7c+ 9b predominancia de um sistema bioenergético na ekrala
5.13b 8a 9c esportiva, percebe-se que em rotas curtas, istose,
5.13¢ 8a+ 10a boulders, que s&o as vias muito curtas, com altura média
5.13d 8Db 10b de 5 metros, nas quais ndo se usa equipamentos de
5.14a 8b+ 10c seguranga, mas apenas colchdo prevalece o ATP-CP
5.14b 8c 11a como substrato energético
5.14c 8c+ 11b A variavel forca é percebida como muito
5.14d 9a 11c importante, principalmente quando se esta pendyratdo
5.15a 9a+ ponta dos dedos, e a escalada é o esporte que dmue

praticante mais forgca nas méos para um bom desdmmpen

A area fisiolégica € que apresenta mais estud@heel et al®® perceberam que h& um aumento da

que buscam determinar como se pode evoluir. Bertuzrequéncia cardiaca dos escaladores maior que ldmeo
demonstra que a freqiiéncia cardiaca e a estimdsiva de oxigénio pelas contracdes isométricas dos bragas
demanda fisiologica podem n&o predizer um desenapenfichoffl et al.®® ndo acreditam que uma maior presséo
positivo, apesar de outros autores acreditarem auearterial nos musculos do antebrago seja fator iegigra
freqliéncia cardiaca é importante para a programdedo@ e€xaustdo, contrariando o0 senso comum entre 0s
um treinamento nesse esp@ftte praticantes, pois esses ao sentir o antebracavednente

As dimensdes corporais, como estatura, potolumoso pelo sangue creditam a isso sua queda no
exemplo, ndo sdo definidas como medidas deterng@santéesempenho.
de desempenho, ja outras variaveis morfolégicas sdo Um estudo com escaladores civis e militares

consideradas importantes como a porcentagem dergordmostrou que a forga de flexdo de cotovelo em barra,
i s N . .
corporal e a forca de preensdo manualém disso nos elevando o corpo, muito utilizada no treinamentbtan;

campeonatos ooute setter, isto é, a pessoa que cria adnelhora o desempenho nessa atividade, mas ndo €

vias para a competicdo, monta-as de forma a ngyficiente para aumentar o desempenho de um neitar

privilegiar determinadas caracteristicas fisicas deomparagao a um escalazjor

predominancia genética para equilibrar os partitgss. Para Wattset al.*® a forca e a resisténcia de
Os estudos de espiroergometria apontam valorggeensdo diminuem durante a escalada. Ja a

antagonicos com relac&o ao volume méaximo de oxigérsuplementacdo tipica de atividades intensas usamas
e o limiar de lactato, sendo que o primeiro dentonsa  outras modalidades néo mantém os estados de forga
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. . .. 21 . . .
. 15 .
Vigoroux~ o tipo de pegada: aberta ou fechada na%e que o uso de esparadrapos nas falanges, coniten en

. . . . escaladores, ndo tem efeito preventivo de lesfes M
interfere na fadiga muscular, sugerindo a necedsida P

. ~ . uma vez temos um exemplo de pesquisa que difedente
atrito da mdo com a superficie agarrada atuar como

que se espera, aponta a direcdo oposta ao sensmcom

manutencdo do apoio. Essas pesquisas reafirmam
|.28

Vigoroux et al.“® acreditam que a experiéncia é

sobrecarga sobre os flexores da méo e apontanmetadi

de adaptaces especificas durante a prética quelé fator decisivo para um bom desempenho, pois quanto

. . mais tempo ficamos pendurados, mais nossos teraldoes
do fortalecimento muscular e da possibilidade de P P

~ , . olias se fortalecem. Essas pesquisas indicam wpured
aumentar a pressdo com estratégias usadas em ou?ras pesq Q

L . 1 se quer atingir um maior desempenho deve-se treimar
atividades esportivas como a suplementagéo alimenta

. . forma criteriosa para evitar lesdes. O fortalecitmedas
Podemos sugerir que os treinadores devem pensar

o f . articulagbes e tenddes demanda mais tempo de e#posi
na variagéo de praticas em tipos e formas de agqua

. _— .~ . a0 estimulo do que se observa com o0s mausculos,
provenham uma maior Vvariabilidade de exigéncias

motoras e uma exposicdo ao estimulo de segurar C(i)nnqicando que o treinamento ndo deve ser de grande
diferentes tipos de atrito, melhorando inclusitexdura e  intensidade principalmente na i”iCia‘ZE%O

sensibilidade da epiderme da mao do escaladorr&sge Os pés também s&o bastante exigidos. Estudos
a realizacdo de trés tipos de pegas diferentes éppstram que ha aumento de forca do tornozelo em
fingerboard, tabua para fortalecimento dos membro§sScaladores pelas situagbes de isometria nesse
superiores com 0 COrpo em suspensdo, como suﬁciesbgment%)g. A maior forca exercida nos membros
para gerar as adaptacdes necessérias as maoscanosodinferiores na escalada foi encontrada na dors@dledos
tipos de pegadds Todas essas pesquisas nos levam s havendo um bloqueio no limite articular do daeio,
acreditar que ndo basta apenas aumentar a forgalaus aqui novamente percebemos que o atrito articutzebe

dos membros superiores, é preciso que as arti@dap8 grande forca de compressdo. O uso de sapatilhas mui
tenddes e as polias dos dedos das maos desenvedvamapertadas para apoiar-se em superficies pequenaa ca
para gerar uma forca de atrito que sustente deformacBes nos pés pela posi¢cdo antinatural desses
empunhadura das maos quando em suspensdo do cosppatos concluindo que os projetos de sapatilhesnde
Esses estudos reforcam a idéia de que o atritpal@s e evitar essa deformagao para prevenir I€85es

tenddes atua na aplicacdo da forca quando precisamo O posicionamento de pés e maos nas agarras levam
suportar o peso do corpo por longos periodos fasges a uma movimentacdo em equilibrio estatico e/ou
dos membros superiores que é a principal exigémgia dindmico que provera uma eficiéncia para o escalado
escalada esportiva. Ferref identificou duas funcBes musculares

Verificamos que had um grande nimero de lesdespecificas na escalada:

nas articulacdes e especificamente nos tenddedias po Musculatura de sustentacdo, principalmente, fescor
dos dedos e punho, os quais permitem a pegada send
das falanges sugerindo que essa regido €& respbnsave um fator dos mais importantes para o desempenho

(principalmente contragbes isométricas); Muscudatur

diretamente pelo desempenho na escalada seja ela executora, musculatura superior (de tragdo), @isoc

. ~ . 0s musculos da cintura escapular, os dorsais e 0s
competitiva ou ndo como apontam varias pesqiitSas flexores do cotovelo, e também os muisculos das
. ~ , . pernas (extensores), principalmente os musculos

Essas pesquisas sdo em grande numero confirmando a extensores dos joelhos, quadris e tornozelo

exigéncia dessas articulagbes na manutencdo da derc (principaimente contragdes concentricas (p.35).

reenséo, pois relatam diversas lesGes em pddiadies . . .
P P P v A partir dessa grande variedade de posi¢cdes que a
e na articulacdo das méos de escaladores em degida . .

escalada suscita percebemos que em cada postuna hav

.. 29
competitivas ou de lazer. Warme e Brooksombatem | jma quantidade de forca de preensio manual enpda
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balanceamento entre equilibrio e aplicacdo de fema eficacia), e 0s mecanismos emocionais (stressaaekt
torna muito importante. Aqui se encontra uma grandésco)"’.
dificuldade dos treinadores em escalada, pois §aBTI Sobre a atencdo estudos mostram que os ruidos:

conhecer essas aplicagfes para auxiliar seussathdt& sonoro, visual e cinestésico podem atrapalhar o

et al’, mostraram que a utiizagdo da forca paraesempenhzé. N&o é raro um escalador ter sua ansiedade
manutencéo do equilibrio em situagdes de inclif@cdglevada quando esta no seu limite de dificuldacsshl
verticais e tetos muda a forma de utilizagéo dasoap momento manter o autocontrole para lidar com ®stée
exigindo controles motores diferenciados em cad@na ferramenta que separa os escaladores que genseg
situacéo. Isto significa que mais estabilidade pgei@r gypir vias de mais alto grau dos demais. Escaladore

menos desgaste fisico. treinam a manutenc&o do foco em si mesmo para vance
A maior parte do esforco na escalada em paredggsszo natural das vias e do piblico quando ermcsio

7

com alto grau de inclinacdo é exercido pelos membrg - 13 : ~ . o
competitiva. Portela sugere maior atengdo a visualizagdo

superiores, indicando uma sobrecarga nas articedacd ~ . - .
e concentracdo para um desempenho satisfatoris,oi

supracitadas. Além disso, ha necessidade de ocentrol . . "
escalador precisa perceber o caminho que deveiié sub

motor do tronco que é conseguido pela musculatara . . . .
q 9 P glscnmlnando seus melhores pontos de apoio e mante

abddmen e costas. Interessante é descobrir qUBAMES . 1o seu planejamento, realizando os movim

em movimentos em equilibrio dindmico, como os . .
criou mentalmente como estratégia.
conhecidos botes, quando se salta de uma agautea 0 8
) Moraes e Oliveiraafirmam que quando se escala
perdendo o contato com a parede, os membros stggerio
) o ) nao se pode distorcer a percepc¢do da realidadmoada
sdo mais solicitados e a forca exercida pelos masnbr
pela dificuldade do desafio e o controle corporalental

inferiores ocorre principalmente para estabilizabrpo. . o
P P P P € uma exigéncia do desempenho. Os escaladores

Num esporte cujo desafio é contrariar a lei da . oo
percebem seu esforco maximo antes de atingirem a

gravidade, diversos fatores devem ser analisado®:co Y . . .
fadigd®. Também costumam perceber e reagir mais

tamanho da base de sustentagdo, linha da gravidaae, . . .
rapidamente a um estimulo peculiar, no caso umaaga

do centro de gravidade, quantidade de massa eidp@at do que pessoas que ndo escalam, pela familiariztatie

de atrito. Entre as condi¢cbes que podem meIhorarO%jetO’ melhorando seu tempo de reacdo e isso e

desempenho em escaladores esportivos dentro desses s .
reinado. Essa reacéo rapida leva um escaladorierfe

parametros temos: o uso eficiente dos membrosonést . .
a conseguir sustentar-se em uma agarra mesmo e es

0s apoios dos pés ndo estarem nem muito longe nem T e
em equilibrio dindmico o que dificilmente ocorrerxcam

muito perto, a distancia entre todos os apoios s&0 : ~ . .
novato. Essas situagfes cuja velocidade de movesiae

muito grande nem muito pequena, manter a linha de . . . A
precisdo € muito grande acontecem pela familiagdad

gravidade na maior base de sustentacdo possivel e a ] ~ : .
entre estimulo e acdo e pelo conhecimento do @répri

manutencdo dos cotovelos estendidos com os ombrpogt
abduzidoS Outro fator que afetar4d o desempenho do

encial através de experiéncias anteriores.

Dois processos mentais s&do importantes na

escalador é sua flexibilidade de membros inferjopess .
escalada: um no momento antes de escalar, quarfda se

facilitara a distribuic@o e transferéncia de pasopentos a leitura da via, criando uma estratégia mentak par

de apoio de grande amplitude articular, permitigeear executar a trajetoria e outra durante a subida dpuae

forga necesséria para alcancgar outros pontos de.apo . . o _
retroalimenta o sistema efetor com variagdes peissiv

No aspecto psicologico, os fatores que InﬂuerHentro do plano tracado para corrigir possiveis

decisivamente sobre a escalada: a  captagdo dificuldades nao percebidas na leitura de via. em;ao

rocessamento de informacdo (atencdo, concentracao, . ~
P ¢ ( & 8 dcdo motora na escalada sao de tal forma conspderea

memorizacdo), a motivacdo (autoconfianca, auto

R. bras. Ci. e Mov 2018(1):73-80.
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23 e L. .

manifesta a inteligéncia corporal cinestésica nd¥PSSOS pontos de vista sobre esse esporte.

praticantes. Verificamos que nos estudos fisiologicos ndo ha

Para entender as situacbes descritas penserf§senso sobre qual o substrato energético mais
numa parede de escalada que deve ser subida per diportante para um escalador esportivo, mas feivas
pessoas vendadas, uma com grande experiéncia @@§Sas pesquisas que pudemos inferir e constatam qu
escalada e outra ndo. N&o fica dificil de percejuer a forca de preensdo manual é determinante para um bom
experiente tera mais chance, pois além de discamindeésempenho. Através dessa revelagdo, comparada aos
melhor as agarras, tera mais forca de preensdo pgfaéios de lesdo articular conhecemos a importareia d
procurar apoios ideais e ainda ndo terd tanto nuedo forca de atrito de polias e tenddes durante a reagéb
tarefa, pois esta acostumada com os riscos deadacal ~ das posturas em suspenséo na escalada.

Para Wolfgang Gullich, referéncia nesse esporte, Novamente conferimos que a movimentagdo e o
na escalada o misculo mais importante é o cé&elfdo equilibrio tdo importantes nesse esporte que lodra a
route setter brasileiro, Paulo Gil, compara a escalada @ravidade ndo dependem apenas da forca de membros

uma luta de boxe com jogo de xadfen que da uma Superiores, mas também dos posicionamentos dedodo

dimens&o do uso das capacidades cognitivas numoest§0rP0 em cada situacdo e inclinacdo de parede. A

de stress corporal intenso. eficiéncia motora depende de wuma rede de
No Brasil, 0 escalador e psicologo Guilhermdrocessamentos neurais e de execugbes de movimentos
integrados ao controle das emocdes.

31 , . Al
Zavaschi confirma a necessidade de experiéncia para

. . . ~ Para concluir vimos que o atleta da escalada
saber lidar com as diversas situacbes estressamges,

. ~ . 0orecisa adquirir determinados comportamentos e
graus mais elevados sao conseguidos por escaladores

. . N . controles emocionais para suprir as dificuldades de
mais experientes significando que mais tempo delada P P

N L ._.enfrentamento de situacbes estressantes tanto pela
e ndo apenas mais idade pode ser fator decisivo.

Experiéncia aqui simboliza tempo para que as esast verticalidade e altura dos desafios quanto pelasfe

. o . . natural das competicdes.
articulares e os processos neurofisiologicos eufsig

. . - . Talvez seja por todos esses motivos que tenhamos
sejam estimulados o suficiente para produzir radok

um esporte onde o atleta precise demonstrar tanta
duradouros.

. . . inteligéncia corporal sinestésica muito grande mdnir
Os fatores que influenciam no treinamento 9 P 9

. . - C resultados e ao mesmo tempo tenha que lidar com a
esportivo como os fisiolégicos, técnicos, psicatogi e

. - . . ansiedade para usar seu potencial no grau maximoe o
biomecanicos devem ser integrados para organizar um

programa de treinamento adequado a escalada eaportls'gmﬁca ndo apenas ter potencial, mas estar sispa

. . desenvolvé-lo ao maximo.
tanto quanto em outras modalidades. Retirar umedess

. Esperamos ter contribuido com informag8es que
componentes colocarda a perder todo um trabalho

. . x Jossam auxiliar no treinamento e evolucdo da etaala
evolutivo. Fica claro que a compreensdo das

- - . dos escaladores e dos profissionais que traballtam c
caracteristicas especificas da escalada espoeirardser P q

o - . ..eles.
minuciosamente estudadas para que se atinjam\algeti

de treinamento compativeis com as necessidades dos
escaladores de elite interagindo varios conhecimsent Referéncias
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