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Introducció 

Del Gatejar al Grimpar tan sols hi va 
un canvi en la inclinació del pla. Men­
tre d'infants gategem en un pla horit­
zontal, després podem realitzar la ma­
teixa acció en un pla cada cop més 
inclinat i, en alguns casos, podem 
arribar a superar la verticalitat. 
Però el passar de gatejar a grimpar no 
es presenta en l'escala evolutiva com 
pot presentar-se el passar de gatejar a 
caminar o córrer. Podríem dir llavors 
que aquesta activitat és més antiga que 
el caminar? Nosaltres creiem que sí. 
Si retrocedim uns milions d'anys, tot 
seguint les teories de Darwin, expres­
sades per Desmond Morris (1972), 
direm que en la primera fase 
d'homínids ens va costar força baixar 
dels arbres per competir amb els ani­
mals que ja tocaven de peus a terra. El 
mono va esdevenir caçador i 
recol.lector per acabar en el sedenta­
risme. Creiem interessant fer aquesta 
reflexió perquè si emparrar-se als ar­
bres, pas obligat dins l'escala evoluti­
va, va durar molts mil.lenis, ara ha 
passat a ésser el pas oblidat i, per tant, 
s'hauria de poder recuperar aquesta 
activitat tan ancestral i a la vegada 
atraient. 
Diem que grimpem quan de petits ens 
volem enfilar a la cadira o volem sor­
tir d'aquella mena de "gàbia" en la 
qual ens tanquen per evitar els nostres 
inoportuns moviments. També diem 
que grimpem quan ja de més grans 
ens agrada pujar als arbres, parets o 
fanals. També diem grimpar a l'acció 
que fan alguns esportistes que, sola­
ment armats de mans i peus, intenten 
enfilar-se, ufanosament, per les parets 
més difícils i arriscades del medi na­
tural. Però grimpar també és pujar a 
una corda llisa o de nusos, per una es-

cala de corda o de fusta, o pujar per 
una muntanya amb un fort pendent. 

I per què parlem d'una activitat 
que cal recuperar? 
Creiem que el grimpar és una de les 
activitats físiques bàsiques més desa­
teses en l'àmbit educatiu. Es realitzen, 
per exemple, moltes activitats en les 
quals intervenen el tren inferior i 
quelcom de tronc, però de la cintura 
cap amunt es treballa ben poc. Sovint 
hem cregut que el risc que suposa en­
filar-se, pensant sempre en una possi­
ble caiguda, és molt elevat i si a això 
afegim el rebuig que socialment té 
l'enfilar-se degut a l'opinió generalit­
zada sobre la seva inutilitat, tenim un 
panorama difícil per poder desenvolu­
par aquesta activitat. 
Malgrat tot, és ben justificat el fet que 
el treball muscular que suposa el 
grimpar és un bon reforçador­
corrector de la columna vertebral i de 
la musculatura dels membres supe­
riors i dels de la seva fixació amb el 
tronc. Si afegim que l'esquena és una 
de les zones que presenten més pro­
blemes en una societat sedentaritza­
da, hem de creure que realitzar aques­
tes activitats és positiu. Nosaltres 
voldríem afegir que és també en el 
treball de les espatlles, braços i mans 
(flexors de dits), on es pot trobar una 
important justificació que doni suport 
a la realització d'aquestes activitats. 
Tot i que podem sentir dir que aquest 
treball ja es realitza en la infància, 
perquè eIs nens continuen enfilant-se 
als arbres, parets i altres estructures, 
els que hem pogut treballar aquests 
temes amb gent adulta i joves adoles­
cents, hem vist que hi ha una manca 
de força important a nivell dels bra-

ços. Només cal veure la quantitat de 
gent que és incapaç d'aixecar eI seu 
propi pes, realitzant una flexió de 
braços, o simplement de mantenir-lo 
en suspensió. 
Però no només són raons fisiològi­
ques les que justifiquen aquestes acti­
vitats ja que el grimpar ens pot obrir 
també les portes a la natura; l'accés a 
la muntanya i eI passeig per un espai 
vertical són motius suficients per re­
cuperar una activitat que molta gent 
pensa que no ens pertany i que podem 
assegurar que ens pot ajudar a trobar 
el lloc que ens correspon. 

El grimpar en l'àmbit 
educatiu 

Centrant-nos ja en l'àmbit educatiu, 
direm que totes les activitats que 
tenen a veure amb el grimpar són sus­
ceptibles d'ésser adaptades i extreu­
re'n un gran valor educatiu. 
Des del punt de vista de l'Educació 
Física, aquestes activitats (exercicis 
de grimpada en el gimnàs o sortides a 
la muntanya) poden suposar contin­
guts a impartir en aquesta àrea. Això 
permet tot un coneixement de la natu­
ra i de l'entorn que avui en dia es fa 
necessari i que, a més a més, pot lli­
gar-se amb matèries com la Geogra­
fia, la Història o la pròpia Física i ex­
plicar algun deIs continguts d'aquests 
programes. 
Com hem dit abans, també hi ha tot 
un seguit d'aspectes de caire pedagò­
gic i social que poden donar més su­
port a aquestes activitats. La "capaci­
tat" d'autocontrolar-se, d'autosuperar­
se i la pròpia relació de col.laboració 
amb els companys, fan que tinguin 
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uns valors propis i puguin divertir i 
motivar els alumnes. Si algun proble­
ma se'ns pot plantejar serà un proble­
ma de mitjans, però d'això ja en parla­
rem més endavant. 
El grimpar ha de ser considerat dins 
l'àrea d'Educació Física com una activi­
tat més, força important, i que serà ben 
acceptada si la progressió és correcta. 

De fet, els nens s'enfilen per tot arreu i 
de vegades cauen, però malgrat les re­
presàlies de pares i mestres, ells conti­
nuen afanyant-se a pujar per l'escala, 
als arbres, per la paret o sobre la teula­
da. Cal, doncs, plantejar-nos d'utilitzar 
aquestes tasques com a elements edu­
catius i no tant com a activitas a supri­
mir. Però per això és necessari tenir 
molt clar què és perillós i què no ho és, 
així com també què podem fer perquè 
el perillós deixi de ser-ho i l'alumne en 
sigui més conscient. 
Sovint trobem gent que rebutja unes 
activitats per considerar-les perilloses 
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quan, precisament des del punt de vista 
educatiu, caldria ensenyar-les per pre­
venir l'alumne del risc que tenen. 
Les caigudes poden anar associades a 
la por de lesionar-se, però no tenen per­
què. La majoria de les caigudes no pro­
dueixen lesions i, fins i tot, en podem 
trobar de ben divertides; si més no, 
totes ens ensenyaran quelcom interes-

sant, tant més com més controlades es­
tiguin per nosaltres. La caiguda ens pot 
ajudar a acceptar-nos, a conèixer les 
pròpies possibilitats, a refer l'error per 
corregir-lo i, també, a analitzar aspec­
tes de la Física; però malgrat tot, no 
tenim perquè caure fins a terra. De fet, 
això no ha de passar mai. 
Cal insistir en la importància de la 
baixada, tant o més que en la pujada, 
perquè aquesta última ja compta amb 
l'estímul d'arribar a dalt i la satisfac­
ció que això proporciona, mentre que 
trobar un estímul per a la baixada és 
més difícil. Si ens interessa treballar 

la caiguda, es pot col.locar un gran 
matalàs o bé servir-se de la seguretat 
que ens proporciona la corda. 
L'Escalada és aventura i aventura és 
incertesa. Si observem la classificació 
dels jocs esportius que fa Parlebas 
(1981), podrem comprovar com 
l'escalada es situa amb els esports que 
presenten incertesa informativa pro­
cedent de l'entorn i, a la vegada, pre­
senta comunicació motriu amb el 
company. Aquestes característiques, 
que són comunes a altres activitats 
que es realitzen en el medi natural 
(espeleologia, Kayak en equip, vela, 
circuits naturals, etc.), poden aportar 
interessants valors educatius en un 
moment que, segons Toni Puig 
(1985), els joves volen fugir dels este­
reotips culturals i dels entorns esta­
bles per anar vers un model cultural 
més obert: 

"Els joves per sort no són ni folklòrics 
ni limiten les seves ambicions, odien 
l'aïllament i la repetició, accepten in­
novacions i tenen ganes boges de par­
ticipar en els grans corrents de creaciÓ 
que creuen pobles i fronteres". 

Tampoc no podem oblidar el treball 
físic que suposa el grimpar dins de la 
nostra àrea. Ja la Gimnàstica Natural 
de Herbert proposava aquest treball 
dins el que ell anomenava les "loco­
mocions secundàries". El grimpar i 
l'escalar constituïen el 20n. exercici 
dins l'ordre que ell establia perquè 
considerava que aquest treball perme­
tia una lleu recuperació del treball 
càrdio-vascular i pulmonar que el pre­
cedia, i enfortia la musculatura del 
tren superior (Langlade, 19832

). 

Per altra part, la Gimnàstica Natural 
Austríaca de Gaulhofer i Streicher 
(Langlade, 19832) situa el grimpar 
dins el que anomenen exercicis de 
base o fonamentals. 



Crec que amb aquests antecedents 
històrics no podem menys que reco­
nèixer la lliçó i reflexionar. Si ja en 
aquella època es perseguia apropar el 
noi i l'educació física a la natura, què 
no caldrà fer avui en una societat que 
es desenvolupa en un món cada vega­
da més artificiós? 
En l'actualitat, trobem que les activi­
tats en la natura estan presents en els 
programes oficials d'Educació Física i 
les grimpades han de considerar-s'hi 
incloses. Però creiem que en la reali­
tat, per manca de coneixements o for­
mació del professorat, no són desen­
volupades convenientment i resten 
encara tancades a la tradició. Caldria 
buscar la manera d'organitzar aquestes 
activitats perquè tinguin una accepta­
ció important i no suposin un enorme 
esforç organitzatiu. 
En els quadres que veurem posterior­
ment podrem contemplar diversos 
exemples de sessions, realitzades amb 
diferents grups de BUP, que no dei­
xen de ser propostes d'aplicació del 
grimpar a les activitats educatives 
dins l'àrea de l'Educació Física. 
El primer problema amb el qual ens 
enfrontarem, a l'hora d'intentar plante­
jar un programa d'aquest tipus, és el 
de saber d'on treure informació. 
És molt possible que no coneguem 
prou bé aquest món perquè la forma­
ció donada a l' INEFC, fins fa ben poc, 
no contemplava aquesta àrea de conei­
xement dins el currículum formatiu 
del llicenciat (àrea que, per cert, en al­
tres centres encara no es té en compte). 
També podem procedir de centres que 
no siguin els INEF i no tenir cap co­
neixement sobre el tema. En aquest 
cas, el primer que cal fer és assessorar­
se amb gent especialitzada que, a Ca­
talunya, podem trobar a l'ECAM (Es­
cola Catalana d'Alta Muntanya), a 

l'INEF o als centres excursionistes del 
barri o del municipi. A més a més, 
podem trobar força informació biblio­
gràfica, tot i que no ens aportarà gaires 
solucions d'ordre pràctic. 
Nosaltres pensem que des del punt de 
vista educatiu aquestes activitats han 
d'estar portades pel propi professor 
d'Educació Física, amb previ assesso­
rament de companys amb experiència 
o de personal tècnic. Cal aprofitar, 
sempre que sigui possible, els escala­
dors o els alumnes més inquiets que 
ben segur deu haver al centre, per així 
organitzar amb més facilitat l'activitat. 

I això requereix molt de 
material? 
Nosaltres considerem que no. Segura­
ment tindreu la imatge de l'escalador 
carregat de claus i cordes, equipat 
amb botes especials i amb un munt de 
ferralla penjant. Però el cert és que 

per dur a terme aquesta activitat, a ni­
vell educatiu o d'iniciació, no ens cal 
tanta cosa. 
N'hi ha prou amb una baga plana per 
persona, que considerem que tot 
alumne pot tenir i que, a més, també 
ens podrà servir per fer altres activi­
tats dins la sessió d'educació física. 
També caldran unes quantes cordes, 
en funció del número d'alumnes i 
l'alçada de l'indret escollit. Cal afegir 
a tot això el material metàl.lic que, 
format pels mosquetons i els vuits 
descensors, ens permetrà assegurar 
els companys. Direm que, exceptuant 
les cordes, tot el material és molt du­
rable i no es deteriora fàcilment. Res­
pecte als mosquetons podem anticipar 
que, en un futur no massa llunyà, for­
maran part d'aquell material esportiu 
que tot alumne té a casa, com ho és la 
raqueta o la motxilla. PeI que fa als 
vuits descensors, direm que amb un 

29 



màxim de 10 n'hi ha ben bé prou per 
treballar amb un grup-classe. 
Les cordes requereixen un tractament 
especial i acurat i és per això que els 
dediquem una mica d'atenció. Tot i 
ser bastant cares poden ser un mate­
rial útil i polivalent sempre i quan es 
respectin unes pautes: 

-que no es mullin 
-que no s'exposin a excessius frega-

ments 
-que no es trepitgin. 

Tot aquest material es pot aconseguir 
en qualsevol botiga d'esports especia­
litzada. 

I els monitors? 
Ja hem comentat abans la necessitat 
d'utilitzar els alumnes que ja practi­
quen aquesta activitat o els que més 
els interessa per portar un grup de 
BUP, si bé creiem que amb el propi 
professor i l'ajut d'algun tècnic 
(ECAM, INEF, etc.) n' hi ha prou. Si 
ens movem en edats més petites cal­
drà que tinguem en compte de reduir 
el grup al màxim i de tenir un monitor 
per cada 4 (, 5 alumnes, relació que 
pot variar si es fa una Correcta pro­
gressió. 

On podem anar a grimpar? 
Sobre el lloc, direm que tant podem 
organitzar l'activitat dins el propi gim­
nàs (explicació i pràctica de nusos i 
tècniques d'assegurança) com a les es­
coles d'escalada que es troben reparti­
des per tota la geografia, i que caldrà 
consultar a la FEEC (Federació 
d'Entitats Excursionistes de Catalun­
ya) o al Centre Excursionista més prò­
xim al lloc més idoni. 
Però abans hem d'utilitzar els propis 
murs de l'Institut (si són d'obra vista) 
o els espais urbans adequats, si ens és 
permès. 
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Creiem que una bona progress ió ha de 
passar per tots aquests espa is i a rri bar 
a la roca d ins el medi nat ura l. 
Però som conscients de la d ific ul tat 
que això pot suposar per la concentra­
c ió del programa d'educació física i ci 
poc temps d isponible per a desenvolu ­
par- lo als instituts i a Ics esco les. És 
per a ixò que aco nse ll em sempre la 
ut ili tzació de l medi natu ra l e l més 
aviat poss ible i, s i cal, complement ar­
ho amb l'ús d'a ltres espa is. 

Proposta pràctica 

S i vo lem aprofundir aquesta qüestió 
de l'ind ret, aconse llem ve ure l'artic le 
q ue so bre les esco les d'esca lada van 
escriure Pere Lloveras i Xav ier Ag ua­
do al núm. 10 d'aquesta revi sta, a l de­
sembre del 87. 
l bé, un cop tenim tot a ixò, ens hem 
in fo rmat i cone ixem e l tem a, hem 
aconseguit e l mate ri a l, di sposem de 
monitors i tenim l'indret adequat, què 
és el que podem fer? 000 En e ls qua­
dres que mostrem a continuac ió, po-

d rem veure tres exemples de l que no­
sa ltres de fe nsem eom una poss ible 
progress ió per introduir l'esca lada en 
l'àmbit educa tiu i que ha de passar 
per: 

1. - E l g imnàs. 
2.- E l rocòdrom o paret de l'escola 

(preparada o adaptada). 
3.- La paret esco la (zona natural de 

poca alçària i equipada). 
4. - La roca natural o paret (de 40 a 

70 m.). 

SESSiÓ: OI I ESPAI: GIMNÀS 

MATERIAL 

DURADA: 40· 1 ALUM ES: 35 MONITORS: OI PROT'ESSOR MATER IAL ALTER ATIU: 

GENERAL ALUMNE 

I Corda cscalar I Baga plana 4 m. 

3 MosquelOns 

I Corda grimpar 

I Malalà., geganl 

4 Banc~ IIUCCS 

OBJECTIUS CONTINGUTS 

MOTRI US COGN ITIUS AFECIlUS 

- Desplaçar-sc - Conèixer el - Autosupcrar· - Les grimpades 

en ci medi material bàsic ~e en situa- - I...c5caigud(!:) 

vertical i Ics tèmiqucs cions d'un - Elscquilibri, 

- Aprendre a de progrCl.sió CCI1rtQ; - Els llUM)!; 

cquilibr.rr-sc i d'a&\CgurJn- - Pc1dn: la por a 

- Treballar la <¡l la caiguda i 

força del !ren confiar en ci 

superior material i la 

tècnic,¡ 

I 

------ -- --- J_-

ESCALFAMENT 

- Exercicis analítics 
de cancll s. espallla 
i tronc 

- Desp. hllcrals 

- Desp. cn ¿iga· 
¿aga. 

*Allïnal callin) tenir un coneixement dels resu ltats quc serveixi per IOnlar a la calma i per vê:!lorar l'activitat. 

TASQUES 

ASSOLIMENT D'OBJEcnUS 

- Explicar i rcalil1.ar nusos: 

El pla 

El de baga plana. 

EI"S". 

Laeadin:la. 

Assegumr pel "8". 

- Inronnació circuit. 

- Estacions circuit: 

A.- Dir. desplaçamenls a l'es­
putllem. 

B.- l'ujar assegumls per escala incli­
nada i apianar. 

c.- Quadrupèdies cap endavanl i 
cap enrem. Ialemls (pronn i supQ. 

D.- Pujar per corda. emparrar·se i 
sallar al ma!alàs geganl. 

E.- Pujar per un banc moli ind inal 
sense ajudar-sc amb Ico; mans. 

OBSERVACIONSI 

TEMPS 

- Espalllera. OT 

- Espalllcra. 02' 

- Si és possible en I 
dasses a rau la. JO' I 

03' 

- Sense material 04' 

Dir. direccions 

Dir. suporlS 

- Corda per da li 04' I 
2 "8" i 3 lIlosq. 

04' 

04' 
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MATERIAL OBJECfIUS 

MOTRIUS COGNITIUS AFECllUS 

- - ----- -l'er al grup - Enfilar-sc, amb - Conèixer les tèc- - Aprendre a do-
I Corda "ràpel". total seguretat , niques més bàsi- minar-sc davant 
3 Cordes escalada. per indrets cada ques de progres- situacions dife-
8 Mosquetons. cop més verti - sió i les seves ren~. 

8 "8". cals, amb ajuda normes i princi-

6 Cintes "exprés". de mans i peus. pis. - Ésser responsa-
3 Reunions. - "Rapelar" per - Conèixer com ble de la segure-
Per a cada alumne una paret de realitzar un tat del com-
I Baga plana de 4 m. fonna autòctona. "ràpel ". ¡my. 
I Mosquetó. - Assegurar el 

company. 

• Aconsellem conèixer els resultats per analitzar l'aprenentatge dels alumnes. 

CONTINGUTS 

~rimpar(~ 
se o emparrar-se). 

- El "rapelar" (bai-

xar). 

-
MATERIAL ALTERNATIU: I PONT DE MICO (CORDES) 

ESCALFAMENT 

- Exercicis analítics de 

canells, dits, espatlles i 

tronc. 

- Treballar la Força i la 

rcsislència per parelles 

(empènyer i eslirar), 

TASQUES 

ASSOLIMENT D'OBJECfIUS OBSERVACIONSI 

TEMPS 

-

- f-- -

- Repassar els nusos i les tècniques de 

segwctal 

- Desplaçaments a poca alçària (per Fa­

miliaritzar-sc). 

- Treballar per grups: A i B 

A.I.-Ràpel 

Progressió: - Pla inclina!. 

- Pla vertic,l. 

B.I .-Escalar de segon. 

Progressió en dineultat (apianar·se i 

eawe). 

lO' 

-3 punts fixos. 10' 

- Asscgunlls per dall i 

amb un companya 

baix. 20' 

A.2.= 8.1 i B.2= A.I 20' 

A.3.-Funcionament cordada triplc - A peu pla o petit pen-

(reunions i muntatge). dent fixant reunions. 

B.3.-Escalar de primer, molt ben asse- 20' 

gUrd!. i provar caigudes curtcs. Vies molt fàcils i molt 

A.4.= B.3 i B.4= A.3 ben assegurades. 20' 

SESSIO: 03 / ESPA I: PARET CURTA DE 40 m. / DURADA: 4 H~ATI) / ALUMNES: 18-20/ MONITORS: 4+pROFESSOR / MATERIAL ALTERNATIU: MAPA DE LA ZONA I 10 FITES. 

MATERlAL OBJECTIUS CONTINGUTS TASQUES 

MOTRIUS COGNITIUS AFECfIUS ORGANITZACiÓ OBSERVACIONS! 
TEMPS 

Per al grup - Escalar una parel - Conèixer "in silu" - Superar una si- - L'escalada. - Dividirem el grup en Ires pans. Tres grups de sis pcr.;ones (A, 
6 Cordes de 9 mm. de 2 llargs on cal- ci desenvolupa- tuaci6 nova de - L'orientació. B,C), 
6 Reunions. gui Fer una reun ió ment d'una corda- por o perill. - La marxa. - Es realitzaran trcs activitats simultàniament i animn canviant. 
6"8". al mig. lli - Dominar el cos - A.- Escalar en grups de tres (2 alumnes i un proFessor) una via - Dumda aprox. I h. 
30 cintes "exprés". - Realitzar una cx- - Conèixer nous de- en diferents de dos llargs mínim. 
Equipamenl moni- cu rsió i una !alls de l'entorn medis. - B.- Petita cursa d'orientació amb l'objecliu de !robar files de - Durada aprox. I h. 
kr. marxa d'orien!a- que ens envolta. l'entorn. Recorregut fàci l amb auloconlrol. Treball per pare-
Per a cada alumne ciS. IIcs. 
I Baga plana. - c.- Exeur.;ió per algun indrel bonic que hi hagi a prop. Orga- - Durada aprox. I h. 
I Mosquctó. nitzaci6 i rcaJització autosuficient. 
I Peus de gat (si es 

' AI final de l'activitat és interessant fer un ba lanç de tOl allò que s'ha fel i comentar aspecles posilius i negatius de la sonida. Explicar aventures, i a dinar. 
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L'escalada com a esport de 
competició 

Als últims anys, el constant desenvo­
lupament d'aquesta pràctica i, per tant , 
el seu entrenament, han donat lloc a la 
competic ió. Aquesta fo u, en un prin­
c ipi , molt criticada tot i que avui en 
dia és cada cop més acceptada. 
L'escalada de competic ió consiste ix a 
mesurar un escalador en re laci ó a 
d'altres, en un mate ix lloc i un mate ix 
moment. Hi ha qui diu que aquest fet 
desvincula totalment l'esperit amb e l 
qual va né ixer l'escalada i potser sí 
que és cert , pe rquè a ixò e ra e l que 
pensava la majoria de ls escaladors de 
fa uns anys. 
Una competic ió d'escalada es desen­
volupa de la manera següent: e ls esca­
ladors s'enfronten uns amb e ls altres 
en un sistema d'itineraris progress ius 
en difi cultat. Nonnalment , se'n so len 
fe r tres: eliminatòries, semifinal i 

final. Cada esca lador passa a la fa se 
següent en haver superat l'anteri or, tot 
i que, en darrera instància, és la co­
mi ss ió organit zadora qui dec ide ix 
sobre el tema. 
Les primeres competic ions, a l'Europa 
occidental , es celebraren a It à li a e l 
1985, tot i que, als països de l'Est ja es 
practicaven a ltres modalitats de com­
petic ió. Després seguí França, mentre 
que a Espanya i, concretament a Cata­
lunya, no és fin s e l 1986 que es ce le­
bra la primera competic ió. Aquest fet 
donà lloc a l'organitzac ió d'excess ives 
competic ions (6 en dos mesos) durant 
tot aquest any. Cali a, doncs, constituir 
un comitè que reg ís el calendari com­
petitiu . 
D'altra banda, pa rl a r avui en di a 
d'escalada de competic ió és parlar en­
cara de desacords sobretot a nive ll de 
reglament. Cal reconèixer que es trac­
ta d'un esport fo rça peeul iar, en e l 
qual es fa molt necessària l'elaborac ió 
d'un reg lament es table, que serveixi 
per a totes les competi c ions. Els crite­
ris no estan encara molt uni ficats i les 
principals problemàtiques es centren 
en si mesurar o no e l temps de realit ­
zació dels itinerari s i si determinar e l 
punt més alt asso lit , en un itinerari , en 
cas de no acabar-ho. 
L'esca lada de competi c ió ha donat 
lloc a tot un fo rt moviment , tant a ni ­
ve ll de professionalitzac ió dels seus 
practi cants com de mass ificac ió en la 
mate ixa. En els darrers anys, els esca­
ladors esportius van a la recerca cons­
tant de noves zones per obrir noves 
vies en les qual s poder entrenar. Pe r 
aquest motiu i degut a la irrac ionalitat 
d 'a lguns, s 'han degradat entorns de 
gran be llesa que envo ltaven pl aques 
de gran interès, ja sigui pel seu equi ­
pament i/o l'ús indiscriminat de mag­
nesi (que evita la sudorització de la 

pe ll pe rò que produeix una forta ero­
s ió de la roca) i/o la utilit zac ió que 
hom fa d'aquest entorn , embrutant-lo i 
en general degradant-lo. 
Malgrat aquest panorama certament 
negre, so rge ix una esperança: és 
l'escalada Indoor o de les parets artifi­
c ia ls. Aquí, e ls problemes ecològics 
esdevenen èti cs, però e l cert és que 
aquesta és l'única sortida que avui per 
av ui té l'escalada de competi c ió, i 
més si és mass ificada. 
No vo ldríem aca bar aquest esc rit 
sense constatar que la real itat de la 
competici ó de l'esca lada afecta un 
grup molt reduït de gent , però ja co­
mencen a sorg ir inic iatives que apro­
pen la competic ió al practicant mig i 
fins i tot al que s'inic ia . Aquest és un 
aspecte que caldrà tirar endavant si es 
vo l, per una part, potenciar aquest es­
port i, per l'altra, donar-li un estatus 
més elevat. 
Dc moment , i per acabar, volem fe r 
una petita rev isió del que s'està fent 
en aquest camp ja que , amb el naixe­
ment d'aquesta modalitat esporti va 
aparegué immediatament la necess itat 
d'entrenar-sc de cara a cerca r millors 
res ultats. Si bé no es descarta que 
aques ta pràc ti ca ja fos afrontada 
abans, amb l'escalada de competic ió 
ne ix la preocupac ió obsess iva per 
l'entrenament. 
Aquest terreny, verge encara en molts 
de ls seus aspectes, comença a ser ex­
plorat per cada escalador de manera 
ben dife re nt i pa rti c ul a r. Aquí 
s' inc louen tant e ls esca ladors que 
compete ixen habitualment com e ls 
que no tenen e l nive ll ex igit o bé e ls 
que combreguen amb la ideologia de 
la competic ió i no la practiquen. 
Pel que fa al tipus d 'entrenament, 
poden diferenciar-se fonamenta lment 
dues fonnes: 
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• L'entrenament d'acondicionament 
físic al gimnàs: aquest entrenament es 
diversifica en moltes vessants, que 
podem resumir en una sèrie d'exer­
cicis, amb càrrega o sense, destinats 
principalment a millorar la força i la 
flexibilitat, tot cercant primordialment 
que tinguin una aplicació específica a 
l'escalada. Actualment és molt accep-

tat i practicat per la majoria d'aquests 
escaladors, sempre com a comple­
ment de la pròpia escalada. 

d'entrenament no és practicat per molts 
dels escaladors com a forma única. 
Ambdós tipus tenen llurs avantatges i 
llurs inconvenients, tot i que és molt 
freqüent que no es practiqui cap dels 
dos com a sistema únic . Cal no obli­
dar també la importància que dia a dia 
està assolint, en aquest esport, 
l'entrenament anomenat mental . 

• L'entrenament tècnic "in situ": es trac­
ta de millorar les qualitats que reque­
reix l'escalada, només escalant, bé sigui 
en una paret artificial, escalant sobre 
preses afegides o anant a buscar la prò­
pia roca natural. Aquest tipus 
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