1. INTRODUCAO

Em se tratando de geologia nota-se que o0 estado do Rio Grande do Sul tem
um grande potencial para desenvolver a atividade esportiva denominada montanhismo.
Conceitualmente o montanhismo é um esporte de alto rendimento que visa a ascensdo de
paredes rochosas ou cume de montanhas através de caminhada e/ou escalada. Preparacéo
técnica, fisica e psicolégica sdo requisitos basicos exigidos agueles que pretendem se
desenvolver neste complexo esporte. Complexo porque o praticante também precisa contar
com: equipamentos de seguranga, instrucdo qualificada, uma favorével previsdo
meteoroldgica, tempo livre e de meios de transporte, muitas vezes especiais, para se deslocar
até os points de escalada espalhados pelas mais diversas regides do mundo.

Com isso surgem alguns problemas:

1° A escalada torna-se inacessivel a maioria das pessoas.

2° A maioria dos praticantes dispde de, no méximo, dois dias por semana
para ir a montanhas. O que torna dificil e preocupante a manutencdo do condicionamento
fisico dos mesmos.

A solucdo encontrada ha aproximadamente 30 anos, foi a criacdo de
estruturas especiais para simulagdo de movimentos e treinamento das capacidades fisicas
envolvidas na escalada. Tais estruturas, construidas no interior de ginasios e academias das

grandes cidades, sdo denominadas Estruturas de Escalada Indoor.

Uma boa estrutura pode, facilmente, resolver os dois problemas
anteriormente apresentados garantindo assim a evolugdo e€eou manutencdo do
condicionamento fisico dos escaladores, bem como permitir o0 primeiro contato do entusiasta,
Curioso, iniciante com o "mundo vertical". Além disso, cria-se a escalada indoor, uma nova
modalidade esportiva, desvinculada do montanhismo, com regras proprias, atamente
competitiva, adequada as pessoas de todas as faixas etérias e, inclusive, a portadores de



necessidades especiais como mais uma opcdo de lazer, diversdo e alivio das tensbes do dia-a
dia

A estrutura "dos desgjos' de qualquer escalador é aguela que possui:
arquitetura arrojada (arestas, diedros, tetos, cavernas, pilares,...), diferentes inclinagcOes
(negativos), possibilidade de criar muitas rotas de ascensdo e diversificados pontos de apoio
(agarras) para que o escalador tenha a possibilidade de executar uma grande variedade de

movimentos.

Em 1992, quando me interessel sobre as técnicas e treinamentos para ser um
montanhista de verdade, ndo existiam equipamentos de seguranca adequados a prética do
esporte, ndo existia um nimero de praticantes que justificasse o0 investimento das academias
em uma estrutura apropriada. Em 1995, lojas de artigos para camping comegaram a vender
equipamentos especificos para os ditos "esportes de montanha', colegas comecaram a
congtruir pequenas estruturas para treinamento em suas garagens, o nimero de praticantes
crescia a cadadiae com ele o meu interesse em estudar todos 0s processos fisico-psicoldgicos
gue fizessem aumentar a performance do escalador. Busquei a universidade. Em 1999
entreguei a minha primeira monografia — Escalada Indoor — Uma nova proposta de trabalho
para professores de educacdo fisica. Formado, os horizontes se abriram e as possibilidades se
multiplicaram. Em 2000 criei a escola de montanhismo Mundo Vertical, e em parceria com a
academia Okinawa, 0 sonho de construir uma &rea de escalada para o treinamento dos

escaladores portoalegrenses foi realizado.

Atualmente, na referida &rea de escalada, recebemos cerca de 100
praticantes / més acostumados a ouvir conselhos como: compra um calgado mais apertado,
escala mais, faga 100 flexdes de barra, te inscreve numa academia, monta um projeto, compra
um calcado mais apertado ainda, come menos calorias, perca peso, te pendura numa tabua de
treinamento, treina mais, come menos ainda, escala muito, muito mais, ... Infelizmente este
sistema irracional e pouco concreto ndo rende os frutos esperados e pode abreviar o caminho

as lesdes.

Desta maneira fica evidente que os escaladores e 0 esporte de um modo

geral precisam de informacdo, métodos de analise de treinamento e de pessoas qualificadas



para aplicar tais conhecimentos.

Sabe-se q os "pilares’ que determinam a boa performance do escalador s&o:
a preparacdo técnica, fisica e psicologica. Porém, os mesmos, ndo estdo satisfatoriamente

quantificados.

O objetivo do presente trabalho € definir, através de uma coleta de dados o
perfil do praticante da escalada indoor residente na cidade de Porto Alegre. Abordarei
somente a avaliacdo da parte fisica dos escaladores. Apds a referida coleta os dados serdo
analisados e identificados as principais capacidades fisicas responsaveis pela performance dos
colaboradores. Futuramente ser&o feitas novas medidas e avaliagoes.

Tal estudo € judtificado pela caréncia deste tipo de informacdo para
incrementar as rotinas de treinamento, aumento do nimero de praticantes da modalidade e
consequiente aumento na incidéncia de lesdes.

Meu agradecimento especial ao diretor da Escola de Educacdo Fisica da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul, Prof. Dr. Ricardo Petersen, que acreditando no
potencial e em parceria com a Associacdo Galcha de Montanhismo, na qual atuo
voluntariamente como secretério, esta viabilizando a construcdo de uma das melhores
estruturas de escalada indoor de nosso estado.

"A escalada é uma atividade Unica e de mltiplas dimensdes praticada por seres complexos'.
Pedro Pons



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 O que é e como surgiu a escalada indoor?

Corpo bailando no espago. No rosto frio, a deliciosa sensacdo de liberdade,
coracdo batendo forte ante ao "perigo” da queda, enfim, no ambiente natural e rude o ser
humano em movimento. Desde que o alpinista francés Jacques Balmat escalou pela primeira
vez o0 Mont Blanc, nos Alpes, no dia 8 de agosto de 1786, aimagem cléssica do alpinismo é a

da mais pura aventura.

Ha alguns anos atrés subir montanhas era sinbnimo de perigo. Os
escaladores ndo eram considerados atletas e sim loucos que arriscavam a vida por nada. O
treinamento inicial carecia, e de certa forma carece até hoje, de fundamentos cientificos.
Todos tentavam aproveitar as préprias experiéncias para verificar se os métodos utilizados
eram bons ou ndo. Desta forma, o escalador perdeu muito tempo, passaram anos para
conseguir alguma evolugdo que, talvez, seria possivel em poucos meses.

O esporte cresceu, desceu das montanhas e entrou firme em gindsios,
escolas e academias. Surgiu a escalada indoor!

Praticada em pareddes de concreto ou madeira repletos de pontos de apoio
de diversos tamanhos, cores, formas — as agarras — a escalada deixou de ser uma aventura
herdica de poucos para se converter em um esporte que conta, a cada dia, com um nimero
maior de praticantes.

Derivada do alpinismo classico, a escalada indoor surgiu na Ucrénia na
década de 70, quando um alpinista impedido de ir a montanhas (devido ao frio e as fortes
tempestades que assolavam a regido), tomou algumas pedras de tamanhos diferentes e fixou-



as na parede de sua garagem para treinar enquanto perdurasse o inverno. Tal fato, mais tarde,
foi repetido por todos os montanhistas locais.

No Brasil a escalada indoor foi introduzida em novembro de 1988, em
Curitiba— PR.

No Rio Grande do Sul a escalada indoor foi introduzida em 1990 pelo
montanhista Luiz Henrique Cony que construiu a primeira estrutura de escalada de Porto
Alegre.

Figura 1. Estrutura de escal ada construida no interior de uma garagem.

Nascia, assim, uma nova modalidade esportiva, praticada em ambientes
fechados e proporcionando aos atletas maior comodidade, longe das agruras do frio e do
dificil acesso as montanhas de verdade. O alpinismo, simbolo da luta do homem contra os

elementos da natureza, comega a se tornar popular.



2.2 Modalidades

A escaladaindoor é dividida em trés modalidades:

Escalada de boulder' — Praticada em estruturas que, geralmente, ndo
passam de 5 metros de altura e ndo necessitam da aplicacéo de nenhum sistema de seguranca
contra quedas.

Escalada de dificuldade — Praticada em estruturas mais complexas que
podem chegar aos 25 metros de altura. Nesta modalidade o objetivo do escalador € alcancar o
ponto mais alto da estrutura passando por lances de extrema dificuldade.

Escalada de velocidade — Praticada nos mesmos moldes que a escalada

de dificuldade, porém as rotas sdo mais féceis e os atletas escalam contra o relégio.

Seja qual for, nenhuma das modalidades exclui as outras ja que atécnicae a
preparacdo, nos estagios iniciais, s8o comuns a todas elas. Somente em uma fase mais

avancada é importante que o escalador invista em um treinamento mais especifico.

No que diz respeito a preparacéo técnica e fisica, a propria escalada segue
sendo o melhor treinamento. Quanto a preparacdo psicoldgica, esta sim, através da observacdo
continua das vias de escalada, deve ser aperfeicoada ao méximo. E necessario que o escalador
saiba"ler" corretamente a via antes de tentar uma ascenséo.

! Pedregulho, rocha de tamanho reduzido. Nome da cidade americana onde nasceu a modalidade.
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Segundo Luisalovane "Os musculos sdo muito necessarios, mas para mové-
los o escalador tem que usar a cabega’. (Luisa lovane apud Paolo Paci, 1992, p.10)

Figura 2: Escalador passando uma secgéo negativa da estrutura.

2.3 Competicoes

Em 1985, na Bardonecchia, realizou-se o0 primeiro campeonato mundial de
escalada sobre rocha natural — Sport Roccia Os vencedores das categorias masculino e
feminino respectivamente foram: Stefan Glowacz (ALE) e Catherine Destivelle (FRA).

Em 1986, no 2° Sport Roccia, inscreveram-se 130 atletas de 15 paises. Seis
televisdes européias fizeram a cobertura do evento.

Em 1987, é criado o Rock Master como uma proposta de campeonato
mundial. Neste evento a equipe de organizagao e os patrocinadores se deram conta de que era
necessario ter uma estrutura apropriada para 0 evento — nascia a idéia da “estrutura de
escalada’.

Em novembro de 1989, foi realizado em um ginasio de Curitiba, 0 1°
Campeonato Sul Americano de Escalada Indoor. Tal evento teve o0 apoio de varias empresas e
atraiu escaladores de todo o Brasil, Argentina, Chile e Venezuela.
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Figura 3: Estrutura construida ao lado da casa de méaguinas do bondinho do P&o de Aclcar — Rio de Janeiro

Em 1989, inaugura-se a Copa do Mundo de Escalada Indoor. Os primeiros
vencedores foram: Nanette Raybaud (FRA) e Simon Nadin (GRA). Cria-se 0 primeiro
sindicato de escaladores — a ASCI 2, presidida por Jean Baptiste Tribout, atuaria como a voz
dos escaladores profissionais perante os organizadores de competicoes.

Em 1990, o evento Rock Master se converte, definitivamente, no
Campeonato Mundial de Escalada. Os primeiros colocados nas categorias masculino e

feminino respectivamente foram: Frangois Legrand (FRA) e Lynn Hill (EUA).

Até 1990, nos Estados Unidos e na Europa, algumas competicbes de
escalada indoor eram realizadas em paredes rochosas, porém, devido as dificuldades de
acomodacdo do publico, e principaimente, por problemas de preservacdo ambiental essa
prética foi abolida, incentivando a escalada em locais fechados.

Em agosto de 1993 foi realizado em Taguara, Rio Grande do Sul, o 1°
Campeonato Galicho Open de Escalada Indoor.

Nos jogos olimpicos de Barcelona, em 1992, foi realizada a primeira
demonstracdo do novo esporte em uma olimpiada. Hoje, reconhecido pelo Comité Olimpico
Internacional, o esporte evoluiu de tal forma que grandes empresas investem milhdes de
délareslano em pesquisa, producdo de novos equipamentos e na manutencdo, em conjunto
comaUIAA3, do Campeonato Mundial de Escalada Indoor.

2 ASCI - Association of Sport Climbers International.
¥ UIAA - Unido Internacional das Associagdes de Alpinismo.



12

Podemos considerar este esporte como uma experiéncia psicomotora e
competitiva em si, sem nenhuma relacdo com o ambiente natural em que nasceu. Hoje, a
montagem de uma estrutura para competicdes € como um auténtico "circo vertical", com
grandes possibilidades arquitetbnicas, dotado de dispositivos eletronicos, cameras, espaco
para 0 publico e para a imprensa. Talvez os campedes de escalada do futuro renunciem a
rocha natural. Algo assim como o piloto de formula um gque ndo treina em circuitos de rali ou
como o velocista que sb corre sobre piso de Tartan® e ndo sobre terra batida.

Obviamente esse novo modo de praticar 0 montanhismo ndo pode ser
comparado a maneira cléssica. Afinal, como levar para um ginasio o prazer de caminhar por
florestas, respirar ar puro até chegar, finalmente, ao topo de uma montanha e sentir a poderosa

sensagdo de conquista e liberdade?

A escalada de uma montanha exige uma resisténcia fisica maior, por isso, é
treinando na rocha ou em estruturas artificiais que o montanhista podera desenvolver suas
capacidades fisicas, e também, submeter-se a uma espécie de terapia onde o escalador passa a
dominar os seus préprios medos.

"Para mim a escalada é, sobretudo, uma arte
como a danca ou como tocar um violino. Se
dominares perfeitamente a técnica vocé podera
expressar com facilidade os seus sentimentos” .
(Comici apud Paolo Paci, 1992, p.20)

2.4 Plblico alvo

O Censo 98 de Praticantes de Montanhismo e Escalada Indoor, uma
iniciativa voluntéria e conjunta, envolvendo empresas, lojas e praticantes, sem fins lucrativos,
realizado de agosto de 1998 a maio de 1999, foi a primeira tentativa de delinear o perfil das
pessoas que fazem parte desta crescente comunidade que tem em comum a paixao pelo

esporte e pela natureza.

* Tipo de piso projetado especi ficamente para corrida. Propicia aos atletas grande aderéncia e baixo impacto.
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Os objetivos imediatos do Censo 98 eram:

1°. Quantificar os praticantes do montanhismo e da escalada indoor no
Brasil.

2°. Gerar andlises qualitativas a partir de dados relacionados a idade, grau
de instrucdo, localidade, conhecimento e experiéncia, dentre outros, aravés de topicos
especialmente elaborados para este fim.

3. Analisar o crescimento destas atividades nos ultimos 10 anos e a forma
como tem se dado este crescimento.

4°. Tornar publicos os resultados da pesquisa, mantendo sigilo sobre os
dados individuais de cada colaborador.

Informagdes sobre a coleta de dados:

Meio de coleta: preenchimento de formularios.

Periodo de coleta dos formulérios: 20/08/98 a 27/05/99

Locais de pesquisa: Internet e pontos de encontro dos praticantes
Total de participagdes. 992

Total de participacOes vélidas. 765

Formulérios impressos: 85

Formulérios on-line: 680

NUmero de acessos ao site do Censo: 1.280

Resultados:

Faixaetéaria
A maioria dos praticantes aparece na faixa compreendida entre 18 e 25 anos.
Cerca de 50% do total.

Sexo
A digtribuicdo por sexo é bastante desproporcional. Apenas 10% dos
participantes sdo do sexo feminino. Acredita-se que este nimero seja maior, mas ainda

pequeno em relacao aos praticantes masculinos.
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Estados
Dezenove estados marcaram presenca. Os estados do Rio de Janeiro e
Parand, considerados 0s centros mais evoluidos na prética do montanhismo e escalada indoor
no Brasil, aparecem em segundo e quinto lugar respectivamente. Nota-se que a maior parte
dos praticantes concentra-se nas regioes Sudeste e Sul do Brasil, sendo S&o Paulo o estado
mais representativo. Os estados do Amazonas, Pard e Ronddnia 0s menos, com apenas uma

participacéo de cada.

Escolaridade
A grande maioria dos participantes do Censo possui grau elevado de

escolaridade. 69% das pessoas pesquisadas estéo cursando ou ja cursaram graduacdo ou pos-

graduacéo.

Crescimento
De um modo geral o nimero de praticantes de todas as modalidades
comecou crescer, de forma significativa, a partir de 1989. De la para c4, as taxas de
crescimento tem aumentado ano a ano e a previsdo para 0S proximos anos € de um
crescimento explosivo! Um indicio deste processo € o fato de que a maioria absoluta dos

pesquisados passou a praticar escalada ha menos de quatro anos.

Como era de se esperar, as modalidades que mostraram maior crescimento e
maior nimero de praticantes foram a escalada indoor e em rocha, provavelmente devido a

facilidade de acesso, baixo risco e baixo custo em relagdo as outras modalidades.

Freguéncia
Geralmente a maioria dos escaladores pratica a escalada de duas a oito vezes

A

ao mes.

Outro fato relevante que pode ser observado € a baixa taxa de evasdo em
todas as modalidades. Uma minoria, pouco representativa, indicou que ndo pratica mais
alguma das modalidades. Em tese, poucos deixaram de praticar escalada e as curvas de

crescimento podem ser consideradas reais.
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A escalada indoor esté crescendo de forma bastante visivel em nosso pais, a
exemplo de como vem ocorrendo em todo mundo. Onde quer que haja estruturas de escalada

havera gente com disposicado para subi-las.
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Figura 4: Grafico do nimero de praticantes x modalidades praticadas no Brasil.

2.5 Classificagdo do escalador

Segundo o professor Alexandre Paranhos o escalador pode ser classificado

em trés niveis de condicionamento:

Iniciante — Neste nivel a aprendizagem do gesto técnico € um componente
muito importante. Movimentos precisos exigem grande coordenagdo muscular e percepcao
corporal. As bases dessas técnicas sdo aprendidas nos primeiros contatos com a estrutura de
escalada. Como o iniciante ainda desconhece 0 modo correto de escalar, ele ndo consegue
perceber que esta se movimentando de maneira incorreta. Estes movimentos "errados ou mal
executados' sdo gravados no cérebro como corretos, levando a vicios que, no futuro, serdo
mais dificeis de serem corrigidos. Portanto, esse € um momento critico que ira definir a futura

performance do escalador.

Intermediério — Depois de uma evolugdo rapida durante 0s primeiros meses,
a maioria dos escaladores experimenta uma "estagnacao” de performance. Diversos fatores

S30 responSavels por isso, mas 0s principais sao:
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Viciostécnicos,
Falta de conhecimento das proprias deficiéncias;
Treinamentos mal direcionados.
Esses problemas, se ndo forem corrigidos a tempo, podem desmotivar o
escalador.

Avancado — Neste estagio o0 escalador sente que quanto mais perto chega do
seu limite, mais dificil € continuar evoluindo. Nesta fase grandes volumes de treino resultardo
em pequenos ganhos de performance e ter alguém orientando e acompanhando o atleta pode
fazer a diferenca entre o primeiro e o segundo lugar em uma competicéo. Saber identificar os
pontos fracos de um escalador de alto nivel, compreender as suas ansiedades e motivacdes
pessoais € crucial para um planejamento adequado do treinamento.

Para o professor Orlando Duarte, a escalada indoor € um esporte que exige,
além de técnica, uma Otima preparacdo fisica, coordenacdo motora, equilibrio, forca,
flexibilidade, resisténcia, motivacéo e uma atitude positiva.

O montanhista Sérgio Beck, afirma que neste esporte os musculos dos
membros superiores sdo especialmente solicitados, a maior parte dos praticantes reclama da
perda de forca nos bragos.

Para o professor Eric Horst, os bons escaladores se desenvolvem bem em
guase todas as situagcdes e na maior parte dos locais de escalada. Escalam um grau mais
elevado porque tem "programados’ milhdes de seqiiéncias de movimentos diferentes que
podem recorrer em questdo de segundos. S&o capazes de reconhecer e elaborar com rapidez, e

de forma intuitiva, alguns passos e sequiéncias desconhecidas.

Para os professores Carles Albesa e Pere Lloveras, o treinamento para a
escalada deve apontar o desenvolvimento de cada uma das capacidades que permitam ao
praticante escalar com maior seguranca, superando maiores dificuldades, empregando menor
guantidade de tempo e rendendo durante periodos mais longos.
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A condicdo motora € o elemento bésico para o escalador redizar todas as
tarefas motoras e se divide em:
Capacidades condicionais (condicao fisica)

Capacidades coordenativas (regulacdo do movimento)

As capacidades condicionais sd0 aguelas capacidades fisicas que séo
determinadas por fatores energéticos e mecanicos, quer dizer pela disponibilidade de energia
gue tem o escalador e os sistemas de aproveitamento da mesma. A teoria do treinamento
desportivo definiu as capacidades condicionais com termos como: flexibilidade, poténcia,
forca, resisténcia, ...

A tabela abaixo relaciona o tipo de escalada com as capacidades fisicas e

vias energéticas envolvidas.

Tipo de escalada Caracteristica Capacidade fisica Via energética

Movimento isolado

Boulder Forca explosiva Anaerébia alatica
Dificil
Vias mono-enfiadas Sequencia fjef movimentos Resisténcia Anaerdbialética
méaximos
Vias multi-enfiadas | Media dificuldade elonga Resisténcia Aerébia

duracdo

Tabela 1. Relacdo tipo de escalada x capacidades fisicas (Albesa e Lloveras, 1999).

2.6 Metabolismo Anaeréhio Alético

Os esforcos breves requerem o emprego da energia armazenada no proprio
musculo, que atua de maneira imediata. As células contém uma peguena reserva de ATP que
podem utilizar, sem deixar residuos, durante os primeiros segundos de trabalho. E a chamada
poténcia anaerdbia aléica. Além disso, as células também dispdem de reservas de creatina-
fosfato (CP) que podem transformar-se, sem necessidade de oxigénio e sem deixar residuos,
em ATP, dando energia durante um tempo maximo de vinte segundos. Este sistema
energético denomina-se capacidade anaerdbia alatica. Este tipo de esforco, apesar de curto,
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pode ser de grande intensidade (95%), ja que a energia estava armazenada e disponivel na sua
forma mais pura. De certa forma é isso que possibilita a escalada de boulders. A regeneracéo
completa para que um individuo possa repetir tal esforco requer um repouso de cerca de vinte
minutos. Com os distintos métodos de treinamento que podemos utilizar para incrementar esta
capacidade desenvolvemos dois aspectos. as coordenagdes musculares e o aumento do
volume muscular. O primeiro consiste em melhorar as coordenagdes inter e extra-musculares.
Foi possivel demonstrar que durante uma contragcdo muscular isolada inclusive em um esforco
méximo somente de 30 a 60% das fibras musculares estdo em jogo. Um correto treinamento
pode melhorar consideravelmente o sincronismo das fibras musculares no interior do
musculo. Por sua vez é importante a coordenacdo da atividade dos grupos musculares
agonistas e antagonistas de maneira que o trabalho de uns ndo se sgja prejudicado pela
atividade desnecesséria dos outros. Uma ma coordenagdo intermuscular pode ocasionar
excesso de gasto energético ou, inclusive, uma lesdo. A respeito do aumento do volume
muscular esta demostrado que ele favorece o incremento da carga que pode suportar 0
musculo (se ganha forga). Além disso, favorece a recuperagdo das lesbes. Esta hipertrofia
muscular é o resultado do aumento da secéo transversal e criagdo de novas fibras musculares.
Sem duvida ndo parece que para a escalada seja adegquado elevar aos extremos de atividades
como fisiculturismo posto que exista uma sutil proporcéo entre o incremento do corte
transversal das fibras e do peso corporal. E necessario ganhar forga; isso quer dizer, ganhar
somente o volume muscular suficiente para ndo provocar desequilibrios na denominada forca
relativa (relacdo peso do sujeito e sua forca). Por sua vez a hipertrofia excessiva pode
dificultar a mobilidade articular pelo choque de massas musculares, como por exemplo:
biceps e peitoral. Via de regra o escalador principiante necessitara incrementar sua forca e
proteger 0 seu organismo e aumentar sua massa muscular. Chegando a certo nivel o
incremento do rendimento em forca dependera mais da melhora das condicdes inter e
intramusculares do que da hipertrofia.

2.7 Metabolismo Anaeréhio Lético

Segundo Albesa e Lloveras acima dos vinte segundos, esgotadas as fontes
energéticas da propria célula muscular, obtemos ATP a partir das reserva de glicogénio
contida no musculo, sendo esta a via de aporte mais direta disponivel. Este processo ndo
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requer oxigénio e, portanto, ndo altera as condic¢des ventilatdrias do escalador, mas tem um
"preco alto”, aformacdo do &cido |&tico® como residuo metabdlico. A presenca de lactato no
musculo torna &cido o ambiente muscular e dificulta a sua funcdo. Até, aproximadamente,
cento e vinte segundos o0 escalador pode manter o trabalho muscular em alta intensidade
(95%), dependendo da: duracdo, intensidade e do nivel de treinamento para suportar o

aumento da acidez no musculo.

Via energética

Duragéo do esforco emindividuos

Duragéo do esforco emindividuos

destreinados treinados
Poténcia anaerobia latica <40 seg <90 seg
Capacidade anaerdhia latica 40 e120 seg até 180 seg

Tabela 2: Relago via energética x duragio dos esforgos (Albesa e Lloveras, 1999).

2.8 Metabolismo Aeréhio

Quando o glicogénio existente, suficiente para manter a duragéo do esforco,
esta por terminar 0 metabolismo recorre ao glicogénio armazenado no figado. Para que isto
seja vidvel € preciso um aporte de oxigénio para gerar combustdio. E um processo lento, de
menor rendimento que os anteriores, mas pode sustentar os esfor¢os de cinco a quarenta
minutos dependendo da reserva de glicogénio hepatico que o escalador dispde e do nivel de
treinamento. Este processo é chamado de poténcia aerébia e pode ser facilmente medido
através de um teste de VO2 méximo.

> Produto residual do metabolismo anaerdbio da glicose durante o exercicio de alta intensidade.
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O quadro abaixo ilustra melhor todas as vias metabdlicas, tempos de

duracéo e intensidade:

Metabolismo Via Fonte energética Duracéo Intensidade
Poténcia anaerdbia dética Degradacéo dos 0Oab6syg 95 a100 %
compostos  ricos  em
Capacidade anaerdbiaddtica | oo 90 (cregtina- | 5 2 50 seg 90 a95 %
- fosfato)
Anaerobio

Poténcia anaerdbia latica . ~ 20a90 seg 85a90 %
Glicdlise com formagdo
Capacidade anaerdbia latica de residuos cidos 90 seg a4 min. 80a85%

Poténcia aerdbia A . 3a20min. 60 a80 %
Oxidacdo da glicose, do

glicogénio e dos lipidios

Aerdbio
> 20 min 45 a60 %

Capacidade aerdébia

Tabela 3: Vias metabdlicas (Albesa e Lloveras, 1999).
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3.METODOLOGIA

3.1 Problema

Dois problemas déo sentido a este trabalho:

1° Existe relacdo entre a forca de preensdo e o grau (nivel técnico)
desenvolvido pelo escalador?

2° Seria possivel predizer (modelar) a performance dos escaladores?

3.2 Tipo de estudo

Para tentar solucionar os problemas acima, foi realizado um estudo ex post

facto com abordagem exploratéria e posterior aplicacdo datécnica correlacional.

3.3 Amostra

Para este estudo foi utilizada uma amostra voluntaria composta por 21
sujeitos com as seguintes caracteristicas:
Praticantes da escalada indoor;
Residentes na cidade de Porto Alegre;
Do sexo masculino;
Maiores de 21 (vinte e um) anos de idade;
Com mais de 6 (seis) meses de experiéncia na referida modalidade.
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3.4 Variaveis e instrumentos de anélise

|dade — Obtida através do questionario em anexo.

Massa corpora (M) e estatura (E) — Mensuradas de maneira direta
utilizando uma balanca mecéanica Filizola modelo 31 com antropometro.

Figura5: Balanca Filizola

Flexibilidade (FLEX) — Medida através do Teste de Sentar e Alcancar
(Canadian Standardized Test Of Fitness — CSTF, Johson e Nelson, 1979) utilizando o Banco
de Wells e avaliado de acordo com a Tabela 4.

Figura 6: Banco de Wells.

Fraca Regular Média Boa Excdente
<1lcm 12a13cm 14 a18cm 19a2lcm >22cm

Tabela4: Avaliacdo para o teste de flexibilidade.

Forca de preensdo (FP) — Medida em ambas as méos com o dinamémetro de
Jammar (Bechtol). O a aparelho seré regulado na posicdo intermedidria. O avaliado tera uma
Unica chance para, em cada mao, obter o maior valor. Logo ap0s sera calculada a média e a
forca normalizada pelo peso dos avaliados (FNORM).
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Figura 7: Dinam&metro de médo Jammar.

Flexdo na barra (BARRA) — Um teste confiavel, valido (Silva, 1999) e de
fécil execucdo, utilizado para medir aresisténcia do escalador através do nimero maximo de

flexdes de membros superiores com maos em pronacdo.

Grau de escalada (GRAU) — Entende-se como grau escalado ou graduacéo o
nivel técnico que o escalador esta no presente momento. E obtido de maneira subjetiva através
do questionario preenchido pelo avaliado de acordo com a tabela de graduacéo de vias de
escalada, graduada de 1 a12, em anexo.

Resisténcia na estrutura (RE) — O teste de resisténcia na estrutura de
escalada serviu para medir duas variaveis:

1. O tempo que o0s sujeitos conseguem permanecer escalando até o
esgotamento.

2. E, utilizando um monitor de frequiéncia cardiaca, € possivel determinar o
tempo que os atletas permanecem abaixo, dentro e acima da zona alvo de treinamento
anaerdbio (ZATA) previamente calculada utilizando aférmula:

FCM (fregliéncia cardiaca maxima) = 220 - idade.
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Para a realizacdo deste importante teste foi utilizado rel6gio / MFC Suunto
Advizor.

Figura 8: MFC Suunto Advizor

Este teste foi executado na secdo mais inclinada da estrutura de escalada
montada no ginésio de esportes da Escola de Educacéo Fisica da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul (UFRGS) que possui as seguintes caracteristicas:

Altura: 4,8 m

Largura: 2,4 m

Area: 11,50 m2

Inclinagéo: 40°

N° aproximado de pontos de apoio (agarras): 150

Tamanho dos pontos de apoio (agarras): médios e grandes

Digposicéo: aleatoria

Figura 9: Estrutura de escal ada da Escola de Educagdo Fisica da UFRGS.
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Figura 10: Atletas sendo avaliados na estrutura de escalada.

VO2 maximo (VO) — O indice VO2 maximo indica a capacidade de captar e
utilizar O2. O teste do consumo méximo de oxigénio nada mais é do que um teste de poténcia
respiratoria que depende dos sistemas. muscular, cardiovascular e respiratério. Para a
determinacdo dos valores sera utilizado o Teste de Cooper em pista atlética de dimensbes
conhecidas. Ao sinal do avaliador, o avaliado devera percorrer a maior disténcia (m) possivel

em 12 minutos. Paraa avaliagdo dos atletas sera utilizada a seguinte tabela:

Deficiente Médio Bom Muito bom Excdente
<1600 m 1600 a 2000 m 2000 a2400 m 240022800 m >2800m

Tabela5: Avaliagdo para o Teste de Cooper.

3.5 Procedimentos estatisticos

ApOs a avaliagdo individual de cada atleta, cujos detalhes foram dispensados
neste trabalho, ser& montada uma tabela (Tabela 6) comparando todos os sujeitos e os dados
de todas as capacidades fisicas. Em seguida, com a utilizacdo do software SPSS 10.0, sera
aplicada a técnica da edtatistica descritiva de média, desvio padréo e andlise fatorial dos
principais componentes com o objetivo de identificar a estrutura da performance dos
escaladores.



4. RESULTADOS

Tabela 6: Coleta de dados.
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Com base na Tabela 6 foram obtidas as médias e desvios de todas as
capacidades fisicas analisadas (Tabela 7).

Itens N Mean Std. deviation

Estatura 21 1.74 7.500E-02
Peso 21 68.94 6.41
Flexibilidade 21 10.19 6.38
Forga de preensdo (dir) 21 51.95 9.30
Forca de preensdo (esq) 21 49.86 8.92
Forca de preensio média 21 50.90 8.58
Forca de preensdo normalizada 21 0.73 0.10
Flex&o de bracos na barra fixa 21 12.43 4,73
Zona avo anaeréhia 21 151.88 5.45
Tempo acimadaZATA 21 170.87 6.13
Resisténcia ha estrutura de escal ada 18 260.22 221.79
Tempo abaixo da ZATA 18 101.89 184.97
Tempo dentro daZATA 18 92.78 57.75
Tempo acimadaZATA 18 61.44 99.32
FC minima atingida 18 107.72 15.57
FC média 18 155.83 12.60
FC méxima atingida 18 174.78 13.09
Distancia percorridano teste de Cooper 20 2392.25 176.25
VO2 méximo 20 41.96 3.92

Tabela 7: Descricao estatistica.

Para uma melhor compreensdo e para facilitar a andlise de todos os

componentes foram criados quatro grupos de capacidades fisicas:

Grupo Descricéo
1 Capacidades condicionantes
Ex: resisténcia especifica
Questdes morfol 6gicas
Ex: estatura, amplitude articular,...
Esforco
Capacidades maximas

W

Tabela 8; Grupos de capacidades fisicas.
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A seguir, as capacidades fisicas foram distribuidas nos grupos (Tabela 9) e,

utilizando o méodo de rotacdo Varimax, foram ordenadas segundo a importancia de cada

uma dentro dos respectivos grupos (Tabela 10).

ltens Components
1 2 3 4

Flex&o de bracos na barra fixa .876
Tempo tota .817 -.418
Flexibilidade .682 -.412
Estatura -.649 .548 429
Peso -.649 .527
Tempo dentro daZATA .643
Tempo abaixo da ZATA .539 -.755
FC maxima atingida .545 .671 422
Tempo acimadaZATA .522 .554 .507
Forca de preensdo normalizada .622
VO2 méaximo .602 .664

Tabela 9: Matriz dos componentes (Método de extragdo: andlise dos principais componentes)

ltens Components
1 2 3 4

Resisténcia ha estrutura de escal ada .896
Tempo abaixo da ZATA® .824
Flexdo de bragos na barra fixa 746
Estatura .948
Peso corporal .805
Flexibilidade 417 -.624
Resposta de fregliéncia cardiaca .948
Tempo acimadaZATA .907
VO2 maximo .902
Forcanormalizada -.644

Tabela 10: Matriz rotacionada dos componentes (M étodo de extraco: analise dos principais componentes.

Método de ratacdo: Varimax com normalizacdo Kaiser)

SO assim foi possivel calcular os percentuais de contribuicdo de cada um

dos grupos de capacidades fisicas que determinam a performance dos escaladores.

Component Total Varience % Cumulative %
1 4,114 37.400 37.400
2 2.065 18.775 56.175
3 1.489 13.533 69.709
4 1.198 10.894 80.603

Tabela 11: Variacao total explicada (Método de extracdo: andlise dos principais componentes)

® Zonaalvo de treinamento anaeréhio. 80 a 90% da freqiiéncia cardiaca méxima do avaliado.
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5. CONCLUSAO

Apenas 80% da performance dos escaladores pode ser avaliada utilizando
este méodo. Acredita-se que os outros 20% referem-se a capacidade psicoldgica e a
experiéncia dos sujeitos que ndo foram levadas em consideracéo neste trabalho.

A divisdo das capacidades fisicas em grupos facilitou a andlise e é altamente
recomendada quando existirem muitos dados a serem avaliados.

Sobre a relacdo entre a forca de preensdo e o0 grau (graduacdo ou nivel
técnico) desenvolvido pelos sujeitos pode-se dizer que ndo foi encontrada nenhuma relacéo
direta e clara como aconteceu em muitas das capacidades fisicas avaliadas. 1sso torna dificil
predizer se o atleta podera ou ndo atingir elevado nivel técnico. Mesmo o nimero de barras e
0 tempo total de permanéncia na estrutura de escalada, importantissimos indicadores de
performance, ndo mostraram relacdo direta para todos os sujeitos. Talvez se 0 nimero de
barras fosse estratificado, isto é, com intervalos definidos (ex: até 10, de 10 a 20 e etc) poderia
surgir uma relacéo direta com a graduagdo ou com o tempo de permanéncia na estrutura de
escalada.

Foi notada a predominancia de 37% das capacidades fisicas do Grupo 1
(resisténcia e flex&o de bragos na barra fixa) em relagdo aos outros grupos. Sugere-se que um
estudo mais aprofundado relacionando estas duas capacidades fisicas com a graduagdo (nivel
técnico) dos escaladores.

Para que os praticantes da escalada superem 0s seus proprios limites com

seguranca e sintam o incremento de performance, obviamente, € necessario que seja montado
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um programa de treinamento. Tal treinamento deve observar as caracteristicas individuais,

atender grupos musculares especificos para a prética de escalada e, preferencialmente, ser
conduzido por uma equipe multi-disciplinar.

Um programa de forma fisica com énfase na musculatura antagonista da
exigida durante a escalada deve complementar o trabalho. Além do aumento da forca, os
exercicios de resisténcia, flexibilidade e equilibrio sdo fortemente indicados por serem
determinantes para que o escalador possa ascender vias de altas graduacoes.
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7. ANEXOS

7.1 Questionario

N° do sujeito:
Nome:

| dade:

Grau de escalada:
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7.2 Tabela de graduacéo de vias de escalada.

Tabela 12: Graduagdo de vias de escalada.
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