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de captacién y procesamiento de informacién (anticipacién, atencién-(re)concentracién, memorizacién e imaginerfa), los
aspectos motivacionales (autoeficacia, autoconfianza y motivacién), y los mecanismos emocionales (estrés, gestién de la
activacion y gestién del riesgo) influyen decisivamente en la practica de la escalada. Se discuten las implicaciones de la psi-
cologfa del deporte en la escalada.

KEY WORDS: Climbing, Psychological Factors, Mixed Qualitative Analysis.

ABSTRACT: The influence of psychological factors on sport performance in general is well documented. However, there
is little understanding of the role these factors play in the sport of climbing. Before implementing climbing-specific
Psychological Skills Training (PST) programmes, it is necessary to determine how psychological factors influence climbing
performance. Thus, the purpose of this research was to explore the role psychological factors play in climbing performan-
ce. Ten expert climbers with education and coaching backgrounds were interviewed, and their answers were analysed
using a mixed qualitative approach (inductive and deductive). The results revealed that psychological processes (anticipa-
tion, attention-(re)concentration, memorisation and imagery), motivational aspects (self-efficacy, self-confidence and moti-
vation) and emotional mechanisms (stress, arousal management and risk management) have a decisive influence on clim-

bing performance. The implications of applying sport psychology on climbing are discussed.

Introduccién

La influencia de los factores psicoldgicos
en el rendimiento deportivo estd en general
ampliamente demostrada. Sin embargo,
queda mucho por hacer en la tarea de identi-
ficar la importancia relativa de los distintos
aspectos mentales en cada disciplina deporti-
va. La necesidad de trabajos empiricos sobre
el tema se hace especialmente patente en
deportes como la escalada. El estudio del
papel de los aspectos psicoldgicos en el rendi-
miento en escalada todavia no ha sido tratado
sistemdticamente por la psicologia del depor-
te. Asi, antes de poner en prictica e investigar
la influencia de programas de entrenamiento
psicoldgicos en escalada, es necesario deter-
minar qué variables influyen en el rendimien-
to, y cudles entre ellas son de indole psicolé-
gica o mental, se tienen en consideracién y se
entrenan (o no se entrenan, atin reconocien-
do su importancia).

La escalada, atn siendo considerada dnica
tanto desde una perspectiva cientifica como
deportiva, ha recibido poco interés cientifico
por parte de la psicologia del deporte. Este
deporte se practica de varias maneras (UTAA-
Union Internationale d’Associations

d’Alpinisme, nd) y las competiciones son de
varios tipos (ICC-International Council for
Competition Climbing, nd). De todas for-
mas, el presente estudio se centré especifica-
mente en la escalada que se practica en sala y
con cuerda de seguridad sujetando al escala-
dor; llamamos a esta actividad ‘escalada
deportiva’.

Desde el punto de vista de las ciencias del
deporte, los fisilogos consideran la escalada
Unica por la necesidad de “conzracciones mus-
culares isométricas intermitentes y sostentdas del
antebrazo para propulsarse hacia arriba’
(Sheel, 2004, p. 355). Los biomecdnicos afir-
man que es Unica por “e/ 7o/ de las extremida-
des superiores y el movimiento predominante-
mente vertical gue la distinguen de todos los
demds movimientos que se producen en el sueld’
(Quaine y Martin, 1999, p. 233). Y los psicé-
logos la juzgan unica porque “&/ ndividuo
affonta nuevas rutas y cambios ambientales
desafiantes diariamente, apuntando hacia un
modo de pensar psicoldgico mds extremo’
(Feher, Meyers, y Skelly, 1998, p. 173).

Desde el punto de vista deportivo (p. ¢j.,
Goddard y Neumann, 1993; Schidle-
Schardt, 1999; Stiehl y Ramsey, 2005) la

escalada es también dnica por: a) el entorno
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de préctica (al aire libre o en sala, tipo bloque
o tipo pared) y la modalidad de prictica (a
vista, después de trabajo, en fZz54); b) los dife-
rentes sistemas de evaluacién de la dificultad
de las vias (p. ¢j. inglesa, australiana, francesa;
ver Deligni¢res, Famose, Thépaud-Mathieu, y
Fleurance, 1993, para la validacién del siste-
ma francés); y ¢) las caracteristicas de la com-
peticién, segin ‘donde se escale’ (indoor o
outdoor), ‘que se escale’ (via en pared o blo-
que), o ‘como se escale’ (a vista o en fZzsh).
Ademds, mientras en otros deportes los
deportistas pueden ver competir a sus adver-
sarios (p.¢j., gimnasia, trampolin, patinaje) o
explorar, y/o practicar en, el itinerario (ruta,
circuito, trayecto) donde tendrdn que compe-
tir (p.¢j., rally, ciclismo, golf), en la escalada
deportiva nada de lo mencionado estd permi-
tido.

La popularidad de la escalada deportiva
ha aumentado en los dltimos afios tanto a
nivel recreativo (Mittelstaedt, 1997; Stiehl y
Ramsey, 2005) como competitivo (se organi-
za una Copa del Mundo y su estatus como
disciplina Olimpica estd en fase de estudio),
pero su investigacion sistemdtica desde la psi-
cologia del deporte es limitada. Hasta la
fecha, el estudio de la escalada se ha centrado
b4sicamente en a) aspectos médico-deporti-
vos en general (p.ej. Muro, Vila, Vives, y
Gutierrez, 1994) o fisiolégicos como respues-
tas cardiovasculares, resistencia muscular y
flexibilidad, o caracteristicas antropométricas
en particular (ver Sheel, 2004, y Watts, 2004,
para una revisién en fisiologfa y escalada
deportiva); b) propiedades biomecdnicas
como posturas, posiciones y equilibrios (p.e;j.,
Bourdin, Teasdale, Nougier, et al., 1999;
Noé, Quaine, y Martin, 2001; Quaine y
Martin, 1999; Schweizer, 2001); y c) lesiones
(p.¢j., Haas y Meyers, 1995; Maitland, 1992;
Shea, Shea, y Meals, 1992; Wright, Royle, y
Marshall, 2001).

El papel de los factores psicoldgicos en...

Aunque algunos trabajos han investigado
la escalada desde la psicologia del deporte (p.
¢j., Sanchez, Boschker, y Oudejans, en prepa-
racién), la mayoria se han centrado mds bien
en las consecuencias de la prictica de la esca-
lada que en el rendimiento per se del escala-
dor. Por ejemplo, se han utilizado escaladores
y vias de escalada para estudiar a) aspectos
cognitivos (Boschker, Bakker, y Michaels,
2002; Dupuy y Ripoll, 1989; Hardy y
Callow, 1999; Ripoll, 1991; Smyth y Waller,
1998); b) aspectos emocionales (Bunting,
Little, Tolson, y Jessup, 1986; Freischlag y
Freischlag, 1993; Jones, Mace, Bray, et al.,
2002; Maynard, MacDonald, y Warwick-
Evans, 1997; Pijpers, Oudejans, Holsheimer,
y Bakker, 2003); o ¢) caracteristicas persona-
les (Cronin, 1991; Feher, et al., 1998; Iso-
Ahola, LaVerde, y Graefe, 1988; Lefebvre,
1980; Robinson, 1985; Rossi y Cereatti,
1993). Pero la identificacién de las variables
clave que predicen el rendimiento en escala-
da, necesarias para rendir exitosamente en
competicién, estdn todavia por determinar
(Sheel, 2004; Watts, 2004). Watts (2004)
destaca que variables psicoldgicas como pue-
den ser las habilidades de resolver problemas
y recordar secuencias de movimientos, los
niveles de ansiedad de los escaladores, o el
entrenamiento especifico en gestién del
estrés, pueden ser discriminadores criticos del
rendimiento en escalada deportiva (Watts,
2004).

La utilidad de las habilidades psicolégicas
y del entrenamiento mental estd, en general,
bien establecida cuando se trata de mejorar u
optimizar el rendimiento fisico en competi-
cién (ver Greenspan, 1989, para revisién).
Pero no existen trabajos sobre cémo se deberfa
desarrollar un programa de entrenamiento
mental especifico en escalada (ver Sanchez y
Boshcker, 2003, como dnico ejemplo de
investigacién, desde una perspectiva psicolégi-
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ca, del rendimiento de escaladores en compe-
ticién). Asi pues, antes de involucrarse con un
grupo de escaladores como psicélogos del
deporte, establecer un programa de entrena-
miento y evaluar su eficacia, tal y como apun-
taba Hanrahan (1996) en su trabajo con bai-
larines profesionales, parece imperativo exami-
nar el papel que juegan los aspectos psicoldgi-
cos en la modalidad deportiva considerada.

Se realizé una aproximacién de anilisis
inductivo-deductivo para examinar el papel
que juegan los aspectos psicoldgicos en el ren-
dimiento deportivo de la escalada deportiva.
Los temas considerados estdn pre-dertemina-
dos (procedimiento deductivo) en base a los
aspectos psicoldgicos investigados en el
campo de la psicologia bdsica (p.e¢j.,
Godefroid, 2001) y los aspectos de rendi-
miento considerados en la escalada deportiva
(p. ¢j., Salomon y Vigier, 1898). El plantea-
miento abierto de las preguntas llevan a un
rango amplio de respuestas generado por cada
escalador (procedimiento inductivo). Tal
procedimiento de andlisis se basa en la apro-
ximacién teérica del “grounded theory”
(Corbin y Strauss, 1990; Glaser, 2002; Glaser
y Strauss, 1967; Strauss y Corbin, 1990,
1998), cada vez mds utilizada en psicologia
del deporte, sobretodo para abrir nuevas line-
as de investigacién (p.ej., Coté, Salmela,
Trudel, Baria, y Russell, 1995; Eccles, Walsh,
y Ingledew, 2002; Torregrosa, Boixadds,
Valiente, y Cruz, 2004).

De manera muy resumida, la aproxima-
cién basada en los datos como medio para
teorizar (“grounded theory”) no trata de
corroborar teorfas existentes siné mds bien de
desarrollar nuevos conceptos vilidos para
explicar la conducta de los individuos en
estudio (Glaser y Straus, 1967). Esta aproxi-
macién tedrica se traduce a nivel metodolégi-
co en el uso de herramientas cualitativas de
obtencién y andlisis de informacién. Cabe
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decir que no siempre que se utilizan metodo-
logias cualitativas se estd trabajando desde
esta perspectiva (ver por ejemplo Escudero,
Balagué y Garcfa-Mas, 2002; Pérez, 2002).

Método

Participantes

Se entrevistaron diez escaladores de alto
nivel con experiencia también como entrena-
dores de escalada. El criterio para formar
parte de la muestra fue triple: 1) tener estu-
dios en educacién fisica y/o ser entre-
nador/monitor de escalada; b) tener un nivel
de escalada minimo de 7a a vista’ (segin el
sistema francés de evaluacién de la dificul-
tad); y 3) haber practicado escalada durante
un minimo de 5 afos.

Material

Primero, se desarrollo un esbozo de entre-
vista semi-estructurada utilizando, por una
parte, los temas tratados por la psicologia
bdsica y, por otra, la literatura especifica en
escalada (Deweze y Le Menestrel, 1987;
Dupuy, 1989, 1991; FFME, 1996; Glowacz
y Pohl, 1992; Lemare y Morrot, 1995;
Salomon y Vigier, 1989). Las categorias psi-
colégicas pre-derteminadas (procedimiento
deductivo) se aglutinaron en torno a los pro-
cesos bdsicos de captacién y procesamiento
de informacién (anticipacién, atencién-
(re)concentracién, memorizacién e imagine-
rfa), los aspectos motivacionales (autoeficacia,
autoconfianza y motivacién), y los mecanis-
mos emocionales (estrés, gestién de la activa-
cién y gestién del riesgo). Los aspectos de
rendimiento procedentes de la literatura espe-
cifica en escalada (ver Salomon y Vigier,
1989) se centraron en la energia muscular
(cualidades morfolégicas y fisidlogicas), la
resistencia al estrés (cualidades psicoldgicas),
la técnica (cualidades de equilibrio y coordi-
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nacién), y el tipo de escalada (a vista o de tra-
bajo; cualidades bio-informacionales).
Segundo, para optimizar el contenido de
la entrevista tanto del punto de vista cientifi-
co como del argot empleado, y confeccionar
el guién de la entrevista final, las preguntas se
discutieron en colaboracién con dos escala-
dores expertos!. Por ejemplo, cuando se plan-
teaba el tema de la imaginerfa?, se partfa de la
definicién del propio escalador y posterior-
mente, durante su discurso, el entrevistador
iba dialogando con el escalador para asegu-
rarse de que todos los sub-temas pre-determi-
nados fueran tratados (p.¢j., “cudndo, cémo y
por qué se utilizaba la imagineria tanto en
general como en su caso particular”). La
entrevista abarcaba la escalada deportiva en
general; es decir, independientemente de la
modalidad de prictica (a vista 2 a trabajo).

Procedimiento

Se contact$ con los escaladores y se reali-
zaron las entrevistas (duracién: entre 65 y
110 minutos) que posteriormente fueron
transcritas zeréatim. Se revisaron las trans-
cripciones y se procedié al andlisis cualitativo
del contenido con el programa ATLAS.Ti
(Muhr, 1997). Para ello se utilizé una estrate-
gia de andlisis de datos doble (inductiva y
deductiva) similar a la utilizada por otros
investigadores en el pasado (p.¢j., Edwards,
Hardy, Kingston, y Gould, 2002; Ruiz y
Hanin, 2004a,b; Torregrosa, Cruz, y
Sanchez, 2004). La aproximacién inductiva
permite la emergencia de temas y categorfas,
mientras que la deductiva utiliza un conjunto
pre-determinado de temas y categorfas, a par-
tir de la conceptualizacién “grounded” y otras
teorfas generales de la psicologia del deporte,
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para organizar los datos (ver Mayring, 2000,
para detalles).

Resultados

A continuacién se presentan los aspectos
destacados por los entrevistados al hablar
sobre el papel de los procesos psicoldgicos en
la escalada deportiva (ver Figuras 1, 2 y 3).
La presentacién de los resultados se sustenta
en fragmentos representativos de las entrevis-
tas; lo que aparece ‘enzre comillas y en cursiva”
son citas textuales extraidas de las entrevistas.
En el inicio de cada apartado se incluye una
Figura resumen sintetizando la informacién
(para facilitar la comprensién del andlisis). Se
presentan primero los procesos bésicos de
captacién y procesamiento de informacion,
luego los aspectos motivacionales y, final-
mente, los mecanismos emocionales.

1) Procesos bésicos de captacién y proce-
samiento de informacién: anticipacién, aten-
cién-(re)concentracién, memorizacién e ima-
ginerfa.

La Figura 1 muestra la conceptualizacién
de las respuestas de los escaladores expertos
en relacion a los procesos bésicos de capta-
cién y procesamiento de la informacién en la
escalada deportiva.

Los cuatro procesos psicolégicos bdsicos
pre-determinados son la anticipacidn, la
atencién-(re)concentracién, la memoriza-
cidn, y la imaginerfa.

a) Anticipacion. A partir del discurso de
los escaladores se puede distinguir entre lo que
se hace para anticipar (actividad) y el efecto
que tiene en el rendimiento (consecuencia).

UEl guién de la entrevista (en lengua francesa) puede solicitarse al primer autor.

2 Se ha adoptado el término de ‘imagineria’ como el consensuado en castellano para el concepto conocido en inglés

como zzagery o en francés como zmagerie (ver Sinchez y Lejeune, 1999, para una revisién tedrica).
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FENOMENO

Anticipacién

ACTIVIDAD

CONSECUENCIA

Lectura de vias

Gestion éptima

Atencién
(Re)Concentracién

Lectura de vias

A

del esfuerzo

Focalizacién éptima

Modalidad de rendimiento:
a vista 5. a trabajo

Memorizacion

Memorizar puntos de

Ieposo y criux

del escalador

Gestién de la via

Imagineria

Lectura de vias

A

Caracterfsticas de
la imagineria

(energia e informacion)

Gesti6n de la energfa

Confianza & Motivacion

Frgura 1. Procesos bdsicos de captacion y procesamiento de la informacion en escalada deportiva.
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I. Actividad; leer la via. La actividad de
leer la via es, tal como la define uno de los
entrevistados, “como leer una partitura y anti-
cipar la accidn, preparar una situacion, no
estar perdido sin saber qué hacer legado el
momento, anticipando el esfuerzo, el movi-
miento, presiar atencion a los pasos dificiles y a
los de reposo... situaciones andlogas, movimien-
los andlogos, esfuerzos parecidos...”

II. Consecuencia; gestionar dptimamente
la ascensién. See lee la via para gestionar
éptimamente la ascensién, tal como lo narra
uno de los escaladores: “Zizzr en una presz y
tu mente estar 3-4 mds lejos, y tomar una presa
en relacion al movimiento proximo, te ayuda a
gestionar el esfuerzd .

b) Atencion-(ve)concentracion. Estar con-
centrado es la dnica forma de poder escalar,
de acuerdo con uno de los entrevistados:
“...la escalada 0bljga a no pensar en nada mds
que lo que estds haciendo, st no fe caes. Atn
reconociendo su importancia, el escalador no
integra su préctica en el entrenamiento: “7o
se entrenan espectficamente cosas como el cen-
tering; las palabras clave, etc”’. A partir del
discurso de los escaladores se puede distin-
guir entre ‘a qué se presta atencién’ (activi-
dad) y ‘cémo se sabe que se estd concentra-
do’ (consecuencia).

I. Actividad; leer la via. Tal como explica
un entrevistado, leer la via supone “cenzrarse
en las presas, su talla, orientacion, estructura
del muro, puntos de reposo y puntos dificiles’.

II. Consecuencia; focalizacién éptima.
Leer la via ayuda, segin los escaladores, a
centrarse en lo que uno hace, a estar sélo por
lo que se tiene que hacer. Un escalador lo
ejemplifica de la siguiente forma: “S¢ gue
estoy bien concentrado porque no 0igo la misi-
ca que ponen en la sald .

¢) Memorizacidn. Dentro de esta catego-
ria se distingue primero entre la actividad de
memorizar (etapas de memorizacién: qué y
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cémo se memoriza) y su impacto en el rendi-
miento (consecuencia). Finalmente se destaca
el papel que tiene la modalidad de rendi-
miento (via ‘a vista’ zs. ‘de trabajo’) segin los
escaladores, por su relevancia, a la hora de
memorizar en escalada.

I) Actividad: etapas de memorizacién. El
‘qué’ y el ‘como’ se memoriza se presentan a
continuacién. Dicha actividad va muy ligada
a la nocién de lectura de vias ya que, como
relata uno de los escaladores, “/z memoriza-
cidn se hace a través de la lecturd’ (NB: el estu-
dio especifico de la ‘lectura de vias’ puede
verse en Sanchez y Torregrosa, 2003, para su
andlisis cualitativo y en Sanchez, Boschker y
Lambert, 2003, para su andlisis cuantitativo;
ver el estudio del fenémeno de forma integra-
da en Sanchez, Boschker, Torregrosa,
Lambert y Oudejans, en preparacién).

i) Qué se memoriza: Puntos de reposo y
Crux. Independientemente de la via que se
escale, bdsicamente, hay que memorizar los
puntos de reposo y los crux. Los crux son
sitios donde es imperativo no perder tiempo
para no caerse ni malgastar la energfa (por las
caracteristicas de las presas, donde es dificil
estar mucho tiempo): “s7 uno se duerme en esos
puntos complicados, se hace mds difici! lHegar al
Jenal: la probabilidad de caida es mayo? .

ii) Cémo se memoriza: Se priorizan los
pasajes menos evidentes: “/os ficiles normal-
mente no son necesarios, se hacen solos’. Hay
que tener en cuenta “cduo enlazar los movi-
mientos para legar a una buena presa con la
mano que se debe legar, la que conviene mejor
para el movimiento posterior. Para ello, a
menudo se utilizan ‘palabras clave’ para
recordar lugares importantes en los que utili-
zar la solucién planeada (p.¢j., cuando hay
una presa escondida). Ademds, lo que se hace
“n0 es tanto memorizar la forma o posicidn de
las presas sino lo que se hard con ellas; es decty,
su_funcionalidad . Los expertos prestan aten-
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cién a este aspecto clave de ‘funcionalidad
global kinestésica’: “Memorizo haciendo los
movimientos que deberé hacer para intentar
percibir las sensaciones que tendré: independien-
e de ln presa, sabré si tengo que 1yar o empu-
Jar. ¥ cuando lo hago me veo entero, veo mover
lanto pies como manos .

II) Consecuencia: Impacto en el rendi-
miento como consecuencia de la gestién de la
via y gestion de la energfa. Segtn relatan los
entrevistados, es importante encontrar los
puntos de referencia en una via (p.¢j., los de
reposo, los crux) para “poner el mdximo de
postbilidades de tu lado, no cansarse en vano y
saber qué hacer, sin perder tiempo buscando
posiciones’. Se resalta la importancia de iden-
tificar correctamente dichos puntos porque
son los divisores en etapas que facilitan una
ascensién exitosa: “ayudan primero tanto a
leer/memorizar la via como después a gestionar
el esfuerzo/energid . Los entrevistados afirman
que se fuerzan a hacer todo ese trabajo por-
que “un error (por ejemplo, cambiar de mano
en una presa) cuesta mucha energia, li cual no
hay que gasiar indtilmente, sobretodo st se quie-
re hacer algo bueno y rendir correctamente, y
1odo lo que sea ayudar a economizar el mdxino
de energia es important?’.

IIT) Modalidad de rendimiento. A la hora
de memorizar en escalada, los entrevistados
destacan el papel que tiene el escalar una via
‘a vista’ 0 ‘de trabajo’. Segtn los escaladores,
en una ‘via a vista’ (la via se desconoce total-
mente: nunca se ha ni visto ni escalado con
anterioridad) “se mzra primero las presas y su
Jorma, ast como su disposicion, para ver su difi-
cultad, Uno se centra en las presas pequerias, se
Imagina el esfuerzo a realizar en esa via, en ese
momento...se mira también los puntos de repo-
s0, las presas mds grandes...” En cambio, en
una ‘via de trabajo’ (la via se conoce: se ha
visto y practicado con anterioridad): “se escalz
primero (mirando lo que se mira también en

El papel de los factores psicolégicos en...

una  vista) pero en caso de calda, es en ese
punto gue ¢l escalador se centra, para intentar
encontrar el movimiento que pase con éxito, y
optimizarlo. Se juntan después los diferentes
trozos de la via e idealmente se tendrian que
menmorizar todos sus movimientos, sin embargo,
normalmente se memorizan ésos de pasajes dgfi-
ciles, y los puntos de reposd’. Los escaladores
consideran importante ‘la escalada global’,
donde el aspecto kinestésico (las propiocep-
ciones) son tan dtiles como el aspecto cogni-
tivo (la vista: leer la via; y el trabajo mental
asociado: la imagineria): “/z memorizacion
serd mejor (fanto cualitativa como cuantitati-
vamente) si la via ha sido escalada ya realmen-
te] ya que se dispone de mds informacion al res-
pectd’.

&) Imagineriz. Dentro de esta categoria se
distingue primero entre la actividad y su
impacto en el rendimiento. Luego, se desa-
rrolla el tema relacionado con las caracteristi-
cas de las imdgenes con las que se trabaja
mentalmente, ya que aparece tambien en el
discurso de los escaladores. De hecho, apare-
ce evidente que la imaginerfa es clave en esca-
lada, sobre todo si se tiene en cuenta que “/z
escalida es predominantemente informacion, y
la gestion de esta informacion antes de escalar es
vital . La prueba estd en que “/os escaladores
que son mejores en vias a visia’ (situacion tipr-
ca de competicion), son aguellos que en general,
entre otras cosas, leen mejor .

I) Actividad; lectura de vias. Como en el
caso de la memorizacién, la imaginerfa estd
intimamente ligada al proceso de lectura de
vias: “visualizar es leer, y entonces para saber
leer correctamente hay qgue saber visualizar .

II) Consecuencia. Los escaladores distin-
guen entre la consecuencia ‘energética’ y la
consecuencia ‘psicologica’ cuando se refieren
al impacto de la imaginerfa en el rendimiento
en escalada.
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i) Gestion de energfa: Se prepara mental-
mente mds de una forma de pasar un pasaje
dado: “Puedes imaginarte varias posiciones y
ver en cudl vas a sentirvte mejor. Cuantas mds y
mejor soluciones seas capaz de imaginar, segura-
mente mds posibilidades de gue, una vez legado
el momento, pases el pasaje. Se trata de evitar
caer 1res veces en un mismo sitio antes de encon-
trar la solucioin .

ii) Confianza y Motivacién: Se repite
mentalmente el movimiento que se quiere
realizar para tener més confianza y fuerza:
Hago proyecciones mentales positivas para ast
70 tener miedo a caer y aumentar al mdximo
mis posibilidades’ .

III) Caracteristicas de la imaginerfa. Los
entrevistados dan importancia al aspecto
‘kinestésico’ de la imaginerfa: “Z5 zmportante
tener la Sensacion del movimiento! ¥ para eso,
hay que escalar mucho, y encontrarse en situd-
clones distintas para luego, cuando te las imagi-
nas, interpretarte mejor en el espacto y sentir al
mdximo las sensaciones ligadas a esos movi-
mientos dados’. Destacan que dicho proceso
cognitivo pase de ‘interno’ a ‘externo’: “se

pasa de verte externamente a verte del interior,
hasta el punto de sentir las contracciones que los
Mmovimientos provocan en tu cuerpo .

2) Aspectos motivacionales: autoeficacia,
autoconfianza, y motivacion.

La Figura 2 muestra la conceptualizacién
de las respuestas de los escaladores expertos
en relacién a los aspectos motivacionales en la
escalada deportiva.

a) Autoeficacia. Por autoeficacia se entien-
de la medida en que un escalador se siente
capaz de realizar una ascensién dada. De
hecho, el tener una autoeficacia éptima es
una condicién size gua 7oz para un buen
rendimiento. Los entrevistados apuntan que,
“...5tn estar convencidos ni decididos a sacar la
via, vamos mal... prever los imprevistos, no
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dejar la presa aiin estando cansados... en fin,
tener esa fuerza mental para sallr adelante es
necesario para rendsr como uno sabé’, y que
“...710 hay que confiarse en exceso, porgue sien-
pre puede aparecer un elemento imprevisto’.
De nuevo se da a la lectura de la via un papel
primordial, como se ejemplifica en la siguien-
te cita: “ Zener confianza es necesario para
sacar una via, y estd claro que cuanto mejor
sabe uno lo que hay gue hacer antes de empezar
a escalar, menos estrés se tiene y probablemente
mejor serd tu rendimients .

b) Autoconfianza. Por autoconfianza se
entiende la medida en que un escalador con-
fia en si mismo y en sus capacidades (diferen-
cidndose de la autoeficacia en el sentido que
es una caracteristica més general, no vincula-
da a una ejecucién concreta). Para los entre-
vistados, “é/ sentirse bien es muy importante
para rendsy bierd’, y “li falta de autoconfianza
es letal para el escalador: caida segurd’. La
siguiente cita lo ejemplifica: “ Comzo cualguier
otro deporte, para tener éxito, hay que tener
confianza en uno mismo... li gente gue 1o tiene
confianza duda, y empleza a dudar en la via...
y en escalada normalmente a la minima dudia
te caes... de hecho, si dudo me canso, no voy a
saber gué opcion escoger, y si dudo estoy perdi-
do... hay gue decidiy gué hacer, y hacerlo rdpi-
do... pienso que una de las cualidades de un
buen escalador es no dudar, y atreverse a hacer
lo que se ha decidid? .

¢) Motivacidn. Por motivacién los entre-
vistados entienden la fuerza que te lleva a
escalar, pero sobre todo la que te mantiene
escalando (“wr0 70 ha acabado hasia que esid
en el atre cayends’) a pesar de las dificultades
de la via, el cansancio fisico (p.¢j. acumula-
cién de lactato), el estrés de la caida, etc. Uno
de los entrevistados considera que “/azy gue
lener fuerza mental, disfrutar, y no tener miedo
a arriesgar, querer legar, tener una actitud
positiva y creer en tus posibilidades .
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Sila lectura de la
via es correcta

Aspectos
Motivacionales — Saber qué hacer
Sentimiento de &—— | antes de empezar
seguridad
; Fuerza mental para
Autoeficacia salir adelante
Nivel 6ptimo @
No confiarse
en exceso
Probabilidad de
caida
Sentirse bien Falta de L 4
Autoconfianza e B
para rendir bien confianza letal
Fuerza que te Actitud mental -
q |- | . f‘
lleva a escalar "1 positiva Distrutar
Motivacién
Estar preparado a
Fuerza que te sufrir \ Uno no ha acabado
mantiene escalando hasta que ha caido

No tener miedo:
osar y ariesgar

Frgura 2. Aspectos motivacionales en escalada deportiva.
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3) Mecanismos emocionales: estrés, ges-
tién de la activacion, y gestién del riesgo.

La Figura 3 muestra la conceptualizacién
de las respuestas de los escaladores expertos

El papel de los factores psicoldgicos en...

en relacién a los mecanismos emocionales en
la escalada deportiva.

a) Estrés.
mos incluir distintos aspectos.

Dentro de esta categoria pode-

Mecanismos
Emocionales

personal

Estrés

Interpretacién

Momentos de
mayor activacién

Via, riesgo, incertidumbre, caida

Gestién de la
Activacién

Aspecto clave para rendir

como uno sabe/puede

TN

Qué se gestiona

Coémo se gestiona

El miedo

Positivar, animarse, optimizar la
situacién, prestar atencién al
posicionamiento, actuar rdpido
para no crisparse

La ascensién

— | Respiraciéon amplia y ritmica
desde el principio
(calentamiento adecuado)

El final de la via

—® Anilisis objetivo de la situacién

Gestién del
riesgo

Percepcién individual Economizar el
(i{jqrzr?:siarse y de Ascandes maximo
ladiscics sin caerse
Arriesgar el
minimo

Figura 3. Mecanismos emocionales en escalada deportiva.
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I. Interpretacién de la situacién. Los
momentos de mds ‘activacién’ vienen deter-
minados por la incertidumbre (de un pasaje
o punto determinado). Cabe destacar que
dicha incertidumbre viene dada por una
interpretacién totalmente personal, subjetiva
e individual de la situacién. El estrés, intrin-
sicamente, ni favorece ni dificulta la ejecu-
cién, como apunta un escalador entrevista-
do: “Z/ estrés tanto puede ayudar como perju-
dicar. Depende de la imporiancia gue se le de,
de como se aproveche la presidil’. En general,
el grado mayor (o menor) de incertidumbre
viene determinado, segtn los escaladores,
por la dificultad atribuida a “/zs czracrerists-
cas de las paredes, que depende tanto de la fex-
tura como de la caracteristica flsica general de
los muros (p.¢]. su grado de inclinacion); la dis-
Lribucion de las presas; la posicion de los puntos
de seguridad y de la distribucion de los puntos
de reposd’.

II. Consecuencia de la interpretacién
(impacto en el rendimiento). Cuando el
estrés se gestiona mal, el rendimiento se
resiente, como lo ejemplifican las dos
siguientes citas: 1) “Se economiza mal y el
cansancio aparece mds rdpido, estds menos libre
a nivel gestual, el estrés te monopoliza la con-
centracion, y lees mal (cosas que verias normial-
mente no las ves), uno se bloguea y no lega ni
a hacer lo que hay gue hacer ni a ver los movi-
mientos siguientes’; 2) “Se tiembla, gestionas
menos bien la via, ves menos las presas o lo que
vas a tener que hacer con ellas, te blogqueas mds
rdpido tanto a nivel fisioldgico como de lectu-
72...”. Los escaladores no tienen miedo a caer
por la caida en si, pero si temen no sacar la
via que se ha decidido hacer de una tirada
(especialmente en la modalidad ‘a vista’, ya
que sdlo se dispone de una dnica primera
oportunidad de hacer una via de esa forma).

b) Gestion de la activacion. Consiste en
saber en cada momento el grado éptimo de
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activacién que se necesita, no sélo para supe-
rar el tramo que se estd escalando sino tam-
bién para llegar al final de la ascensién. Tal
como se argumenta, “gestzonar el estrés es clave
para rendiy como uno sabé. Aparece en esta
categorfa ‘qué’ se gestiona y ‘cémo’ se gestio-
na.

I) Qué se gestiona. A) El miedo. Se desta-
ca que “lay que saber gestionar el miedo: posi-
tivizar, darse dnimos, prestar atencion al posi-
clonamiento, optimizar la situacidn, y sobre
10do actuar enseguida para 70 crisparse, aun-
que hay un trabajo mental también: respirar y
analizar objetivamente la situacidn’. B) El
estrés. Los escdaladores, sobre todo cuando se
estd llegando a la cima, consideran que “ges-
tionar el estrés a final de la via es dificil (can-
sanclo, desconocimiento de la via...), asi gue se
necesita de un activacion positiva para conti-
nuar .

II) Cémo se gestiona. Los escaladores
entrevistados gestionan el estrés mediante la
utilizacién mds o menos sistematizada de téc-
nicas psicoldgicas para relajarse (p.¢j. la respi-
racion): “ Cuando guiero tener un buen rendi-
mLENLO, PIENISO MUY INLENSAMIENnte €71 1ML Tespl-
racion... caliento bien antes (ya que eso hace
que tu esfuerzo sea ritmico), y luego en la via
respiro ampliamente para seguir un ritmo de
escalada... hay que intentar estar lo mds relaja-
do posible, respirar bien y ventilar... es un error
de los que empiezan, se bloguean y cuanto mds
blogueados estin, mds se crispart’.

¢) Gestion del riesgo. Definir gestién del
riesgo es tarea dificil, por la percepcién tan
individual que suponen tanto ‘arriesgarse’
como ‘dificultad de una via’. Ahora bien, lo
que sf queda claro es que gestionar correcta-
mente el riesgo supone llegar al final de la via
sin caerse, como lo ejemplifica la siguiente
cita: “fay que arriesgarse, sin caer en las tram-
pas de la via, optimizando los puntos de repo-
s0. Esta ‘forma ideal de ascender’ (es decir,
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“la_forma mds econdmica y qgue te hace tomar
los menos riesgos posibles para no caer’) consi-
dera el escalador, el muro, y la interaccién
entre ambos; segtin uno de los entrevistados,
“lo importante no es no arriesgarse, sino no
lLomay riesgos indtiles. Entre un pasaje que va a
costarme mucha energia pero gue estoy seguro
de no caer, y uno que va a costarme menos
energin pero el riesgo de caer es mds elevado,
escojo el mids eficaz. L decir, el gue acarrea
menos energia y me asegura no caer; el gue serd
mds seguro, ya que caer supone el fin... y éllo
dependerd de como es la via y de donde y cdmo
me encuentro (mds o menos arriba, mds o
menos cansado) .

Discusién

La aproximacién cualitativa al papel que
los escaladores expertos atribuyen a los facto-
res psicolégicos en la escalada deportiva nos
permite establecer un punto de partida espe-
cifico para proponer programas de aprendi-
zaje, perfeccionamiento y preparacién para la
escalada. Coincidiendo con el enfoque de
Riera (1997, 2002) los factores psicolégicos
estdn conceptualizados no sélo como varia-
bles internas sino como las interacciones que
los escaladores establecen durante su ejecu-
cién (p.¢j. con el muro, las reglas). Se enfati-
za pues la necesidad de un andlisis particula-
rizado y especifico a cada deporte para iden-
tificar qué habilidades se requiere por parte
del practicante (en este caso, el escalador).
Una vez identificados los factores psicolégi-
cos en el rendimiento en escalada se pueden
proponer (y poner en prictica) programas de
entrenamiento y preparacién mental.

Tal como se desprende del discurso de
los escaladores entrevistados, los procesos
psicolégicos basicos de captacién y procesa-
miento de informacién son un elemento
clave para optimizar el rendimiento en esca-
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lada. Para ello, las habilidades de memorizar
e imaginar (hacer imaginerfa) resultan
imprescindibles, ya que su interaccién es un
aspecto especifico a la escalada (a saber ‘lectu-
ra de la via)). De hecho, el papel que se atri-
buye a este proceso psicoldgico es clave tanto
para aprender el recorrido de la via como
para decidir los movimientos necesarios a
realizar, y optimizar asi el rendimiento
durante la ascensién (Sanchez, Boshcker,
Torregrosa, et al., en preparacién). Queda
claro que la posibilidad de (re)conocer y
practicar mentalmente lo que el escalador
deberd hacer en un momento dado represen-
ta una ventaja imprescindible que no se debe
desaprovechar cuando se busca optimizar el
rendimiento, ya que puede influir decisiva-
mente el resultado final de la ascensién. Al
igual que sugieren Frazao y colaboradores
para la carrera de orientacién (Frazao, Aradjo
y Graga, 2004), una actividad deportiva en la
que la ‘lectura’ del terreno por el que se corre
tiene caracteriticas similares a la ‘lectura’ de la
via por la que se escalada es muy importante
tener en cuenta el proceso de toma de deci-
siones. Dicho proceso cognitivo-perceptivo
debe ser cuidadosamente desarrollado en el
entrenamiento ya que “cuanto mejor es la
decision del atleta en situaciones especificas,
mejor es su rendimients (Frazao et al., 2004,
p-51).

Al igual que ocurre en la mayoria de los
deportes, un nivel de autoeficacia y autocon-
fianza elevados ayuda a conseguir un rendi-
miento ptimo en funcién, obviamente, del
nivel del escalador. Pero la escalada tiene una
peculiaridad: ‘la caida’. Si el escalador no se
siente capaz de realizar la ascensién (ni confia
en s{ mismo ni en sus posibilidades), la pro-
babilidad de no terminar la ascensién
aumenta. La caida supone pues, como mini-
mo, el final de la ejecucién. Si tenemos en
cuenta que los escaladores preparan concien-
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zudamente vias especificas para realizarlas ‘a
vista’, la caida adquiere incluso mayor tras-
cendencia cuando se escala bajo dicha condi-
cién. De hecho, caerse supone que la via que
se escalaba nunca jamds podrd considerarse
como realizada ‘a vista’, aunque posterior-
mente se escale con éxito. Finalmente, de las
entrevistas se desprende que en escalada debe
distinguirse claramente lo que lleva a uno a
empezar a practicar esta modalidad deportiva
de lo que hace que el escalador dé el méximo
de sus posibilidades durante la ascensién (eje-
cucién) de una via determinada.

En referencia a los aspectos emocionales,
cabe destacar que el gestionar correctamente
(u Séptimamente) las emociones que escalar
elicita en el escalador es crucial para entender
su rendimiento. Al igual que en otros depor-
tes, cualquier intervencion deberfa ser indivi-
dualizada y no limitarse, por ejemplo, a la
reduccién de la ansiedad (Ruiz y Hanin,
2004a). Asi pues, los programas de interven-
cién en el mundo de la escalada deberfan
basarse en las necesidades especificas de cada
escalador y no contentarse simplemente con
establecer como objetivo la reduccién de esta-
dos negativos de estrés.

En resumen, la escalada es una disciplina
deportiva que, por sus caracteristicas, ‘resulta-
do’ (posicién final, caida) y ‘ejecucién’ (p. e;j.,
gestién de la via, del riesgo, del esfuerzo) pue-
den ser estudiados tanto conjunta como sepa-
radamente. El presente estudio obtiene y ana-
liza la informacién proporcionada por los
escaladores entrevistados, permitiendo expli-
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car su conducta en relacién a la escalada
deportiva. Futuros trabajos deberfan evaluar
experimentalmente lo que se sugiere, para
luego aplicarlo a la poblacién en cuestién, en
su dmbito de rendimiento.

Dichos trabajos deberfan proceder tanto
de la psicologfa general como de la psicologia
del deporte. Por un lado, la psicologfa gene-
ral puede estudiar los procesos cognitivo-per-
ceptivos, mecanismos emocionales y aspectos
motivacionales utilizando la escalada y sus
practicantes (p.ej. Boschker, Bakker, y
Michaels, 2002; Smyth y Waller, 1998). Por
otro lado, la psicologia del deporte puede
estudiar el impacto de programas de entrena-
miento psicolégico en escalada (trabajos
publicados todavia inexistentes).

Desde este punto de vista mds aplicado,
los programas de entrenamiento psicolégico
que se disefien para integrar en el entrena-
miento general de los escaladores deberdn
incorporar, por lo que se desprende del pre-
sente estudio, técnicas y estrategias que
potencien la captacién y el procesamiento de
informacién como la memorizacién y la ima-
ginerfa (es decir, lectura de vias). Serd tam-
bién necesario considerar y potenciar aspec-
tos motivacionales como la autoconfianza y
la autoeficiacia. Finalmente, tampoco se
deberd descuidar el trabajo emocional para
optimizar el rendimiento del escalador (ges-
tién de la activacién, del estrés y del riesgo).
No cabe duda que todos esos aspectos se
deberdn tener en cuenta si se aspira a que los
programas de entrenamiento psicoldgico sean
eficaces en el mundo de la escalada deportiva.
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