U.D: Un mundo vertical: Mi primera via de primero

N° SESION: 1  Motricidad en la vertical : Equilibrio, coordinacién y ritmo

OBJETIVO: Adaptarse al mundo vertical donde se desarrolla la escalada.

Aprender los movimientos basicos para desplazarnos escalando. usando para

ellos la travesia de escalada a ras del suelo. CURSO: 4° ESO
Investigar con las posibilidades de movimicento que nos ofrecen los agarres. N’ DE ALUMNOS:

CONTENIDOS: El repertorio gestual en la escalada. Motricidad en el mundo 94
vertical. Equilibrio. coordinacion y ritmo como habilidades basicas. Creativi-  |NSTALACION:

dad de los movimientos en la escalada. Rocédromo-pabellon

MATERIAL: Tacos de madera. pegatinas (Anexol). matenal de esca-
lada diverso, equipo de musica.

ACTIVIDAD 1: Partamos del espacio horizontal para llegar al vertical. (Equilibrio, coordinacién y ritmo)

Organizacion:
A cada alumno se le proporciona 2 o 3 tacos de madera, que distribuiri por una zona definida de la clase. de forma que los tacos
estén cerca unos de otros v se pueda pasar por encima de ellos sin tocar el suelo,

Desarrollo:

Ponemos una misica determinada, los alumnos deben desplazarse por encima de los iacos manieniendo ¢l equilibrio y a la veloci-
dad de Ia misica (cada uno debe interpretar los tiempos de la milsica como crean conveniente v mMoverse en consecuencia).

Cuando la musica pare deberin quedarse completamente quictos. manteniendo el equilibrio. si alguno se mueve lo mids minimo. se
le plantea una tarca motriz, igual para todos v consensuada inicialmente, este momento también el profesor lo aprovecha para retirar
algun taco e ir dificultado la actividad a medida que esta avanza esta.

Cuando resulie imposible proseguir por la falta de tacos, divide el grupo en dos aleatoriamenie v los planiea un reto de equipo: “;En
cuantos tacos sois capaces de mantener el equilibrio estitico todos subidos a la vez?". Cada equipo hace su apuesta ¢ invenian la
forma de realizarla. a ver guien gana,

Informacién para ¢l profesor:

Inicialmente la actividad ha sido planteada como cooperativa v todos deben mantener el equilibrio avudindose unos a otros. favore-
ciendo la interrelacion v la confianza. Al disminuir los facos v aumentar la dificuliad. hemos hecho més intimo esie lazo cooperati-
vo. que siempre debe estar presente. va que en la escalada hay una continua cooperacion entre el que escala y el que asegura.

Para terminar dando la vuelta a los objetivos v planteando una actividad muy cooperativa, de toma de decision en equipo. pero a la
vez con cierto grado de competitividad con el otro equipo.

ACTIVIDAD 2: Rocddromos humanos. (Ademas confianza en los compaiieros)

Organizacion:
Partiendo de los dos grupos hechos anieriormenie y con cierla cominuidad, planicamos al grupo la siguienie actividad.

Desarrollo:
Todos los miembro del grupo menos uno, deben componer una esiatua con desarrollo horizonial (es decir que se pueda escalar en ira-
vesia), estable v creativa.

La persona que ha quedado fuera. escalari la estructura. legando desde una punta (inicio) hasta la otra punta (final) v se integrara al
final de esta continuando la estructura escalable.

Die forma que la que se situaba en el inicio se separara de la estruciura v comenzara a escalar, situandose posteriormenie al final del
grupo vy asi sucesivamente. de forma que el “muro” de escalada se va rompiendo por un sitio ¥ creando con formas nuevas por el
olro,

F; f —

FEXME

PROGRAMA PROADES: MONTANA Y ESCALADA SA1E

FEDERACION EXTREMENA Departe desde lo Bose
DE MONTANA Y ESCALADA




U.D: Un mundo vertical: Mi primera via de primero

Informacién para el profesor:

- Es imporante que los alumnos vayan descalzos, de forma que no se hagan dario al apoyarse en sus
comparieros, también se puede hacer un camino de colchonetas a lo largo del recomdo a efectuar, para
prolcger de posibles caidas,

- El tratamiento de la actividad puede ser vanable. podemos plantearla v que cada gnupo la realice de
forma independiente generando estructuras creativas v favoreciendo esto o podemos plantearla en coope-
racidn- oposicion, dando un punto de inicio v un punto de final al que hay que llegar en el menor tiempo
posible. En este caso una premisa imporiante es que siempre hay que mantener el contacto con los com-
paficros v no podemos hacer discontinua la estructura.

ACTIVIDAD 3: De la horizontal a la vertical: Juego con las dimensiones (Creatividad).

Organizacion:

Dividiremos al grupo ¢n subgrupos de 4 personas aleatoriamente o mediante un juego de conformacion de grupos (¢j: vamos co-
rriendo por el espacio ¥ nos juntamos en el mimero de personas que vo diga.... 2. 4.7.3. eic... hasta conseguir el n” que me inte-
resaj).

Desarrollo:

A cada grupo se e dard una senie de pegatinas (Anexe 1) en la que viene representadas una mano o un pig, derecho o izquierdo
(Do 1), el grupo tendrd que generar con ellos un recorrido de escalada, que partiendo de la horizontal (suclo) llegue al rocédro-
mo ¥ tenga un desarmollo por él (a pocos centimetros del suelo). Cada grmipo creard esie recornido de la forma que crea conve-
niente, colocando una pegatina de cada tpo donde consideren que debe ir el apoyvo sefalado en ella.

Una ver creadas las rutas, la realizanin v cuando todos los miembros del grupo havan hecho su ruta, rolarin a la claborada por
olros compartieros v la intentarin realizar,

La calidad de los recomridos v la diversidad de movimienios que encontremos en esie dependeri de la creatividad de los alum-
nos.

Informacion para el profesor:
La longitud de las rutas a crear es vanable en funcion del tiempo que dediquemos a la actividad v debemos fomentar que sea lo
mids creativa posible v de una dificultad moderada, para que no sea ficil realizarla v suponga un reto a los alumnos.

ACTIVIDAD 4: El paso del rio : La diversidad de movimientos. (Técnica gestual)

Nota:

Sin introducirnos muy profundamente en el universo de los movimienios de escalada, es interesante que dediquemos unos minu-
tos a explicar a nuestros alumnos como se pueden coger las presas v como debemos apoyar los pies en ellas. de forma que en
este juego-gjercicio lo practiquen e intenten interiorizar lo mds posible estas posibilidades, que siempre estarin investigando
cuando se suban al récédromo. pero que si orientamos v dirigimos serin mas cereras. (Anexo 2)

Organizacion:

Dividiremos el grupo por parejas v a cada parcja se le darin dos objetos cualesquiera (mosquetones, coordinos. cintas Express.
eic.... 0 elementos mas comunes como un boligrafo, una chaqueta, efc..)

Cada persona de la pargja s¢ situard a un lado del rocédromo, conformando dos grupos. uno a cada lado del rocadromo.

Desarrollo:

La actividad consiste en intentar pasar al otro lado del rocodromo sin caer al suelo v sin que ningtin compaiiero caiga, mezclin-
donos con los que vienen en la otra direccion e iniercambiando con nuestra pareja el objeto que llevamos cada uno, cuando nos
crucemos con ella.

31 alguna persona cae. debe subirse inmediatamente al sitio en el que ha caido v seguir adelante hasta completar la travesia.
Siempre teniendo en cuenta que debemos investigar con los apoyos de manos y pies que hemos explicado antes de empezar ¢l
Juego. Esta tarea, la podemos realizar dos veces. escalando a derecha o izquierda, una v otra vez, respectivamenie.
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U.D: Un mundo vertical: Mi primera via de primero

Informacion para el profesor:

51 nuesiros alumnos no son capaces de realizar la tarea planieada en el juego. es posible establecer
puntos de descanso colocando tacos de madera a lo largo de 1a travesia en los que pueden parar
(sicmpre en equilibrio) o realizar ¢l cruce con los compaicros,

Es importante que la actividad sea fluida, por ello. colocaremos a los alumnos que mas nivel tengan al
principio de la fila (pues irin mas ripido) v el resto deiris.

ACTIVIDAD 5: Escalada a ritmo: puesta en practica de lo aprendido (coordinacion, equilibrio, ritmo y crea-
tividad).

Nota:
Debemos tener preparados dos o tres canciones con diferenie ritmo. no muy rapido v que se pueda identificar claramenie. con

los iempos muy marcados.
La actividad es marcadamente fisica y motriz, pero muy divertida,

Organizacion:
Se hacen grupos de tres personas.

Desarrollo:

Dos del grupo descansarin v la tercera persona cscalara. Se pone la misica v esta debe moverse escalando por las presas al ritmo
que marca. Tras 307 o 17, sepin estén de cansados los alumnos o nivel fisico engan. se marcar:i una rotacion y serad otro del
erupo el que pase a escalar, y asi con ofra rolacion mais.

Cambiaremos de misica, todo seguido, v comenzaremos desde el principio con las rolaciones. Y asi con la tercera melodia,

Informacion para el profesor:

- De forma que al final de la actividad los alumnos habrin escalado 3 series de 1, por ejemplo v se asemeja este tipo de trabajo
al entrenamiento fisico y moinz de un escalador.

- Ademas si ha estado concentrado. sabri identificar diferentes ritmos de escalada. que le ayudarin a establecer diferentes inten-
sidades.

- Es importante que duranie este tiempo que estan escalando, pongan en prictica los diferenies tipos de agarre y apovos explica-
dos.

ACTIVIDAD 6: Reflexidon.

La clase esta bastante condensada, con lo que nos quedara poco tiempo para realizar un juego de vuelta a la calma, lo
mejor de todo es realizar una serie de estiramientos en circulo, incidiendo mucho en la parte de los antebrazos vy es-
palda. v mientras tanto, los alumnos cuenten que les ha parccido, reflexionen sobre la diversidad de movimientos,
sobre ¢l equilibrio que hace falta para escalar, la coordinacion. los agarres. v todos los aspectos tanto motrices como
actitudinales que hemos trabajado en la sesion.
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U.D: Un mundo vertical: Mi primera via de primero

ANEXO 2
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U.D: Un mundo vertical: Mi primera via de primero

N° SESION: 2 Aspectos de seguridad verticales trabajados en la horizontal.

OBJETIVO: Aprender aspectos técnicos de la escalada de una forma simu-
lada a pocos centimetros del suelo (chapajes). Aprender movimientos nuevos
v muevas formas de movernos en la vertical (cruce de pies v de manos). CURSO: 4° ESO
Experimentar un redescubrimienio sensorial a iraves de la escalada.
= N DE ALUMNOS:

CONTENIDOS: Técnicas de chapaje de los scguros ¢n la cscalada de 1°, 24
Diferentes tipos de movimientos en la escalada. Juegos con los sentidos (vista. | NSTALACION:
lacto, elc..)

MATERIAL: Matenal basico de escalada. cordinos.

Rocodromo-pabellon

ACTIVIDAD 1: Si digo......

Organizacion:
Los alumnos comienzan a moverse por el espacio libremente, de forma aleatoria v sin chocar unos con otros, “Son imancs que se re-
pelen” con lo que deben mantenerse lo mas lejos de los demis v no parar,

Desarrollo:

- 5i digo 1, se maniendrin completamenie quicios, el que se mueva deberi realizar una tarea, igual para todos, (gj: 5 abdominales,
va que estamos calentado) v sigue jugando.

- Si digo 2. moverse mas ripido.

-Sidigo3,.....

- Sidigo4......

- Si digo un color vamos a cogernos de una presa de ese color v mantenemos colgados de ella con las dos manos sin tocar el suelo.
- 5i sefialo un n® con los dedos nos juniamos en el n° de personas que sefiale.

Informacién para el profesor:

Las premisas del juego hay que ir introduciéndolas de una en una, de forma que queda clara las anteniores (introduzco la primera,
Jjugamos con ella, introduzco la segunda. jugamos con 2 v asi sucesivamente). antes de seguir. Es convenienie usar la premisa | para
introducir otras nuevas. va que por lo general como deben penmanecer completamente quictos también lo estan callados.

Respecto a las premisas pueden ser lo creativas que ¢l profesor considere v de ¢l dependera la intensidad de las mismas v manejar
los tiempos de juego.

ACTIVIDAD 2: Movimientos dictados.

Organizacidn:
Terminamos el juego anterior organizando al grupo en pargjas. usando la premisa de agrupamiento v dando de esia forma continui-
dad a Ia sesion.

Desarrollo:

Uno de la parcja se dispondra a escalar y ¢l segundo le ira dictando las presas de mano que deberi ir cogiendo. jugando con los dife-
renies movimientos que s¢ pueden realizar en el rocodromo.

Pueden escalar varias personas a la vez. va que no hace falia empezar desde una esquina del rocodromo. sino que podemos comenzar
desde cualquier punto de él.

Los dictados durarin el n” de movimientos de escalada que consideremos oportuno (Ej: 20 movimientos). Si el escalador cae, podra
subir de nuevo en ese punto v reanudar la escalada.

Una vez completados los 20 movimientos. se cambiarin los roles,
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U.D: Un mundo vertical: Mi primera via de primero

Informacién para el profesor:

Los dictados pueden planiearse de dos forma distinias, uno medianie movimientos fHciles. es decir.

que deben elegirse presas muy grandes y buenas. para que al escalador le sea relativamente sencillo
recorrer ¢l caming marcado, esta modalidad se utiliza normalmente para calentar o para (rabajar la
resisiencia de los antebrazos.

Pero también lo podemos hacer con presas mas exigentes y movimientos mas complicados, de forma que
nuestro compaiiero se esfuerce al miximo v trabaje cualidades mas relacionadas con la fuerza explosiva.

Entre medias una abanico de posibilidades para explorar, pero debemos quedar claro a los alumnos ¢l
tipo de diciado que queremos que realicen a sus compaficros,

ACTIVIDAD 3: Hasta con los ojos cerrados.

Organizacion:
Uniendo los grupos anteriores, lenemos equipos de 4 alumnos.

Desarrollo:

Cada grupo de 4 deberi inventar una secuencia de presas o movimientos ficiles que sean capaces de hacer perfectamente, hasta
“con los ojos cerrados”.

Lo repetirin varias veces, memorizando los movimientos v trabajando lo que en escalada se llama “visualizacion” ademiis de la
memoria motrz sobre el trazado.

Esta secuencia no debe tener inicialmente mis de 8 movimientos.

Una vez que todos sean capaces de hacer el trayecto perfectamente v crean haberlo memorizado. el profesor los entregara un an-
tifaz para que s tapen los ojos v demuestren hasta que punto han interiorizado los movimientos.

Tras realizar nuesira secuencia y probarla hasta con los ojos cerrados, podemos movernos por los bloques de los demds grupos,
probando sus trazados, va que ninguno seri igual a otro e intentar hacerlo de la misma forma.

Informacién para el profesor:

La memona motnz es uno de los aspectos fundamentales de la escalada. ya que es necesario inlernionzar los movimientos que
componen la mita de escalada antes de intentar ascenderla. porque de este modo, podremos establecer un plan de ascension y
saber con que mano vamos a agarrar cada agarre. donde vamos a poner los pies. en que punto vamos a chapar el anclaje o como
son los agarres v como los voy a coger. todo ello con el fin de optimizar las fuerzas, gastando la menos posible y consigniendo
llegar hasta la cadena,

La variedad de trazados y de movimientos que los compongan dependerin de la creatividad e implicacion de los alummnos. por lo
que es necesario motivarlos en este aspecto v que piensen y reflexionen a la hora de disediar Ia travesia,

A esie hilo, el hecho de cambiar las rutas con oiros comparieros, le permite al alumno adoptar tres roles imporianies para su de-
sarrollo ¥ que debemos lener presente. estos son los de actor. espectador y director. de su propio aprendizaje.

En este caso: actor. cuando realiza el trmzado, espectador. cuando ve a los demids realizarlo v director. cuando enseiia a los demas
lo que ha disefiado su grupo.

Es posible ademas que con lana v uniendo presas generemos lambién los caminos, [acilitandonos de esta forma la ubicacion de
la siguienie presa. tanio con los ojos abiertos como con ellos tapados.
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U.D: Un mundo vertical: Mi primera via de primero

ACTIVIDAD 4: Pases verticales.

Organizacion:
Por parejas. y con una pelota u objeto que pueda ser lanzado v recepcionado sin hacer dario.

Desarrollo:

Una alumno de la pareja, se dispondra a escalar (A) v el otro sujetari el objeio entre las manos a una distancia

prudencial del que esti escalando (B).

Cuando el alumno B quiera. dird ¢l nombre de A v le pasara el objeto. esie debe muy ripidamente adoptar una

posicion comoda que le permita soltar de una mano sin bajar al suelo. recepcionar el objeto v pasarlo de nuevo al compaiiero.
que repelira sucesivamente Ia accion.

Deberin conseguir el mayor niimero de pases sin que ¢l balon caiga al suclo,

Cuando el profesor margue se cambiarin los roles.

Informacion para el profesor:

La utilidad de esta actividad viene marcada por el gesto técnico que debe hacer el alumno que esti escalando. Gesto técnico que
viene a simular el momneto de chapar el anclaje cuando vamos escalando. Clarmmente no es una accion igual, pero lo que permi-
te es que el alumno entienda v asuma, que cuando escalamos de primero de cuerda, hay momentos en los que estamos escalando
v momentos en los que debemos adaplar una posicion equilibrada y comoda v chapar el anclaje para aseguramos ante una posi-
ble caida.

ACTIVIDAD 5: Vias horizontales.

Nota:
Debemos tener preparadas una sene de cintas express colocadas a poca altura, para que los alumnos puedan chaparlas mientras
escalan a pocos centimetros del suclo.

Organizacion:

Primeramente, explicaremos los dos métodos de chapar (pasar la cuerda por la cinta Express) que podemos utilizar: pinza y dedo
corazdn,

Posteriormente dividiremos al grupo por pargjas v a cada una se le dari una cinta express v un cordino {que se anudara a la cin-
tura con un cabo muy largo) para que durante unos minutos practiquen los dos tipos de chapajes, se pucdan corregir unos a otros
v ¢l profesor pueda hacer las correcciones necesarias,

Desarrollo:

Una vez aprendido los métodos de chapaje, uno de la pargja escalara con el coordine anudado e ini chapando las cintas coloca-
das en la pared. el oiro miembro de la pareja ird a su lado revisando los chapajes v dando las correcciones pertinenies a su com-
panero.

Es imporiante que aprendan a pasar la cuerda por los anclajes con las dos manos, por lo que cada cinia expres debera chaparla
CON LI MANo.

Una vez finalice la travesia, cambiarin los roles.
Informacidn para el profesor:

Debe tenerse ¢n cuenta que hay que explicar y conocer bien las técnicas de chapaje, va que s un gesto Iécnico de aseguramienio
{seguridad) v como tal hay que saberlo realizar correctamente anies de pasar a la veriical con cuerda.
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U.D: Un mundo vertical: Mi primera via de primero

ACTIVIDAD 6: ; Para qué sirve?

Nota:

Esta actividad serviri de nexo de union enire estas primeras clases de escalada en veriical a pocos
centimetros del suclo v la siguicnte en la que va nos adentraremos en el mundo vertical de la escalada

con cuerda.

Debemos tener preparado una muesira de cada uno de los materiales basicos para la escalada: cuerda. arngs,
casco, mosquetones de seguridad. aparato de asegurmiento y cinlas express.

Organizacion:
En circulo.

Desarrollo:

Inicialmente cada alumno ira atribuyendo un uso creativo para ¢l material que tiene en las manos, ¢ ik pasando este de uno a
otro, hasta completar la vuelta v llegar de nuevo al profesor que explicari realmente su uso.

Asi con todos los materiales.

Si no hubiese mucho tiempo. se distribuiri cada material por pequefios grupos, donde determinarin mediante consenso su uso.
asesorados por el profesar y posteriormente presentarin su material al resto de la clase.

Informacidon para ¢l profesor:
Es imporianie prestar atencion a los detalles del material e incidir sobre ellos. por ejemplo. no pisar las cuerdas. cerrar los mos-
quetones de segunidad. comprobar el aparato de aseguramiento antes de comenzar la ascension. eic..
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U.D: Un mundo vertical: Mi primera via de primero

N° SESION: 3 Asegurar al compaiiero es una gran responsabilidad.

OBJETIVO: Aprender la iéenica bisica del aseguramiento al compaiiero CURSO: 4° ESO
de una forma protocolizada v segura. siendo el objetivo primordial de la N° DE ALUMNOS:
sesion. Recordar el nudo de encordamiento (ocho cosido). Seguir desarmollan- 4
do v practicando los diferenies movimientos de la escalada. aplicados va a la ; ;
e R SR s o INSTALACION:
escalada vertical. siendo este un objetivo secundario. - -
Rocodromo-pabellon

CONTENIDOS: Mudo de encordamiento: ocho doble v ocho doble cosido,

Protocolo de ascguramienio en la escalada en polea : colocacion del aparato
de asegurar, posicion del cuerpo y maniobras basicas (recoger, dar cuerda v bajar al compaiero)

MATERIAL: Cordinos auxiliares para hacer nudos. cuerdas. cascos. ameses. mosquetones de seguro. aparatos
. de aseguramiento autoblocantes.

ORGANIZACION DE LA CLASE:

Antes de comenzar la clase. el profesor debe tener preparadas las vias de escalada. con las cuerdas colocadas en polea v el mosque-
1on del descuelgue reforzado con un mosqueton de seguridad.

Dispondremos del mayor niomero de vias posibles, de diferentes dificuliades. para que se puedan adaptar a los diferentes niveles de
la clase. Esta sesion, seri planteada para disponer de un total de 8 vias, en ¢l caso de no disponer de tantas, simplemente habri que
reordenar los grupos v por lo tanto los liempos de espera serin mayores,

ACTIVIDAD 1: El nudo veloz...

Organizacion:
A cada alumno se le entrega un cording con ¢l que desarrollaremos este primer jucgo.

Desarrollo:

La primera fase del jucgo consiste en recordar como se hace el nudo de ocho doble v ocho doble cosido. el profesor lo explicard de
la forma mas clara v divertida posible. a fin de que los alumnos lo sepan hacer, literalmemnte, con los ojos cerrados.

Una vez que lo han practicado incluso con los ojos cerrados, deshacemos todo los nudos ¥ nos agnipamos muy junios en un circulo,
con un brazo extendido v con el cordino colgando de ¢l. El juego consiste en ¢l que profesor marcare el nudo que hay que hacer v el
lugar donde se debe hacer. el (ltimo que lo haga deberi hacer una tarea motriz que el profesor le indique.

Ej.: - Vamos a hacer ¢l ocho doble cosido. en la piema derecha de la persona del grupo que menos conocemos v que mis nos gusti-
ria conocer, preparados, listos..., ya!!

- Tenemos que hacer el ocho doble v ponérselo en la mano derecha de nuesiro mejor amigo de clase.

- Vamos a hacer el ocho cosido en el poster derecho de 1a ponienia del fondo. ...

Informacién para el profesor:

Podemos utilizar este juego con mids nudos. si los alumnos los saben hacer v no vamos a perder mucho tiempo en explicarlos.
Hay que favorecer las premisas motrices, que los alumnos medianie el juego, se desplacen, corran v calienien el sistema cardio-
vascular.

Importante resaltar las caracteristicas de un buen nudo:

- Fiécil de hacer

- Facil de deshacer

- Util

- Seguro

- Bonito (por ello hay que dejar el ocho bien peinado, “que vuestras madres esién orgullosos de vosotros™)

Este juego nos puede servir también para identificar los roles dentro del grupo o reforzar a determinadas personas o situaciones, me-
diante la orientacidn del jucgo hacia ellas.

Despucs de este juego. suponemos que los alumnos va saben anclarse a la cuerda v aungue tengan un mayor o menor mivel de esca-
lada, va pueden ascender una via deierminada. Por lo que nuestro interés a parir de ahora se va a centrar en la seguridad, que el ase-
gurador sepa colocar perfectamente el aparato de asegurar ¢ identifique su correcta colocacion.
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U.D: Un mundo vertical: Mi primera via de primero

ACTIVIDAD 2: El aparato de asegurar

Organizacion:
Inicialmenie debemos recordar, pues suponemos que los chavales ya saben colocar el aparato de
asegurar. la colocacion del mismo. mediante pasos secuenciales. (Anexo 1).

Posteriormente dividiremos al grpo por pargjas, v estas en grupos de tres pargjas cada uno, A B.C.D

Usaremos para este juego cuatro de las vias que tenemos va colocadas. ocho arneses. ocho cascos v cuatro aparalos

de asegurar con su mosqueton correspondiente

Las parejas de los grupos deben numerarse (igual que el juego del pafinelo) con n® del 1 al 3,

Cada grupo dispondri de dos ameses. dos cascos, uno aparato de asegurar v un mosqueton de seguridad v se colocard en frenie
de una de las vias con las que vamos a trabajar, a la mayor distancia posible de ella.

Desarrollo:

El profesor indicari un numero del 1 al 3 v la pargja comespondiente de cada grupo deberd. de la forma mas ripida posible, colo-
carse el material (amés v casco) y distribuirse los roles de escalador v asegurador.

El que vava a ser el escalador deber:i encordarse con el ocho doble cosido a la cuerda v el que sea el asegurador colocar el apara-
o de aseguramiento en la cuerda.

El grupo que antes consiga la actividad ganari 4 puntes. el segundo 3 puntos, el terceno 2 v el Gltimo grupo obtendrd 1 punto.

Se harin 6 rondas. va que deben hacerlo las tres pargjas v deben cambiarse los roles cuando les toque de nuevo el turmo.

Los demds micmbros del grupo que no estan en la pargja participante pueden ayudarles verbalmente, pero no pueden tocar el
maierial con sus manos,

Informacion para el profesor:

Para conseguir el reto, los alumnos deben colocar correctamenie el material v encordarse debidamente, cuando hagan esio, le-
vantarin la mano v el profesor comprobari si es correcto o no.

El jucgo debe trascurnir velozmente para no ocupar mucho tiempo en la sesion,

El grupo que consiga mis punios se llevari un aplauso de los demis.

ACTIVIDAD 3: Posicion de alerta...

Organizacion:

Y vamos a escalar. ..

Tenemos inicialmente 8 vias de diferentes dificuliades, pues lo ideal, es que los alumnos se agrupen en trios de un nivel equiva-
lente v dispongan, por trios, al menos de dos ameses, dos cascos, un aparato de ascgurmmiento y un mosqueton de segurnidad.
También podemos usar los grupos anteriores de 6 personas (tres parejas) para, dividiendo estos gmipos en dos, obtener los ocho
trios sin necesidad de hacer grupos nuevos y de esia forma dar continuidad a Ia clase v reducir los tiempos organizativos

Desarrollo:

El profesor debe recordar o mostrar la posicion de aseguramiento y las maniobras basicas para efectuarlo (dar cuerda, recoger
cuerda y bajar al compaiiero).

En ¢l jucgo anterior hemos recordado como colocar el aparato de aseguramiento en la cuerda v como comprobibamos que
estaba correctamenie colocado, pues ahora nos vamos a cenirar mas en la postura de asegurador (Anexo 1)

Por grupos de tres nos dispondremos a escalar por primera vez en la Unidad didactica una via en veriical, tendremos dentro del
grupo 3 roles:

| Escalador: Se encordani a la cuerda, revisando posieriormente su amés v ¢l equipo de su asegurador. A la hora de escalar,
deberd intentar poner en prictica los movimientos v tipos de agarre aprendidos en las clases anteriores a ms del suelo.
2_Asegurador: Colocard el aparato de asegurar en la cuerda, comprobari su correcta colocacion y revisard su equipo v el de su
companero.

3, Revisor: Deberd revisar ¢ indicar a sus compafcros cualguier falta que vea en su equipo, encordamicento, aparato de ascgura-
mienio v posicion de aseguramienio.
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Informacién para el profesor:

Es imporiante que inicialmente. aungue los alumnos se revisen por triplicado la colocacion del
material, que el profesor lo haga justo antes de que vayan a comenzar a subir,

El cambio de maierial v roles debe realizarse ripidamenie y de forma organizada dentro del grupo,
va que no hay mucho tiempo durante la clase para que los tres puedan pasar por todos los roles.

Es importanie que una vez realizada la actividad, los alumnos sean los que revisen, recojan v organicen el
material. aungue posteriormenie también lo haga el profesor. va que en este deporie. la responsabilidad es
fundamental v cualquicr fomento de esta es importante.

ACTIVIDAD 4: Protocolo de seguridad... tarea para casa.

Organizacion:
En los grupos de escalada que han participado en la iltima tarea de la clase, grupos de 3 personas,

Desarrollo:

Esta actividad es una tarea para casa. en la que los alumnos, deben reflejar de una forma ordenada v secuencial los pasos a seguir
cuando vamos a escalar una via. desde el punto de visia de los tres roles que hemos diferenciado en la actividad anterior
(escalador. asegurador v revisor).

Identificarin v numeraran en un solo folio los pasos de uno en uno que ellos consideran mas imporianics, para tenerlos presenie
en las siguientes clases, incluso pueden incluir imagenes.

Informacién para el profesor:

La tarea para casa. deberd coniribuir a la evaluacion de la U.D y seri un documento imporiante para la continnacion de las sesio-
nes. va que ayudara a los alumnos a identificar de una forma protocolizada, los aspectos bisicos de seguridad de 1a escalada v
por lo tanto evilard despisies v fallos importanies,
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Anexo 1:

Asegurar al compafiero que estd escalando es posiblemente una de las maniobras de cuerda miis
importantes de las que componen la siempre nombrada cadena de seguridad. Aungue ain se esté

en el suelo hay gue prestarle la mixima atencidn,

La escalada en polea es una actividad muy practicada. tanto por personas que s¢ inician en el mundo de la
escalada como por aquellos que va dominan el grado pero que desean escalar v entrenar sin preocuparse de
las caidas. Es. no obstante. tambicn una actividad en la cual a veces bajamos la guardia, sobre todo la persona
que ascgura. Tal error puede gencrar consecuencias graves, si no prestamos la alencion necesaria.

Concentracion, atencion al compafiero, comunicacion con €l v dominio del material empleado son algunos aspectos a tener en
cuenta, Si esto s asi, podremos damos una palmadita en la espalda despuds de haber pasado un buen rato practicando csie de-
porle que lanto nos gusta.

MNuestra herramienta:

* APARATO ASEGURADOR: GRI-GRI O AUTOBLOQUEANTE SIMILAR (Sum, Cinch,etc)
Es un buen elemento de seguro que requiere de poca energia por parte del asegurador para

bloquear una caida. Es sencillo v Facil de mamobrar. Permite mantener la cuerda bastante

iensa sin lugar a elongaciones. siendo un sistema de aseguramienio estitico. No obsianie. v

debido a su sencillez. es tambien ficil cometer errores. Es necesario que siempre manienga-

mos al menos una mano en la cuerda, par evitar que ¢sta se pueda deshizar durante momen-

tos en los cuales no se cargue demasiado. El resalie situado en la parie superior derecha del

grigri se halla disefiado para apovar en €l la cuerda con el objetivo de conseguir un buen

funcionamiento. Hemos de mantener las manos alejadas del grign durante las maniobras de

aseguramicnio con el fin de lograr un buen bloqueo ante una posible caida del escalador.

Posicion correcta del asegurador:
I.Hemos de elegir una superficie lo mas plana v estable posible con el fin de conseguir una buena base de equilibrio.

2. Una vez que el escalador hayva mosquetoneado la primera pieza de seguro nos maniendremos alejados de la pared aproximada-
mente un metro. Con tal motivo dispondremos de una distancia de seguridad que nos pennita reaccionar en caso de caida del es-
calador, asi como evitar el que nos podamos golpear contra la pared en caso de una caida brusca con tiron. Al mismo ticmpo po-
dremos observar los movimientos del compaiiero v maniener un contacio visual con ¢l. No es convenienie separarnos excesiva-
mente de la pared para asegurar.

3. Mantendremos una posicion de piernas lo ms estable posible. Para ello adelaniaremos uno de los
pies manteniendo un dngulo de unos 90 grados con respecto al pie trasero (parecido a una posicion
de karate) con ¢l propasito de no perder equilibrio en caso de tiron.

4. En lo posible siempre mantendremos el dispositivode freno bloqueado. de esta manera evitaremos
que ¢l compaiiero baje mas de lo debido. La coerda ha de permanccer relativamente tensa. Tencmos
que recordar que escalando de pnmero colocamos los seguros de acuerdo con nuestras perspectivas
ante una posible caida, v debemos mantenemos alejados de caidas en repisas o zonas peligrosas de
rampa. Siempre confiamos en que ¢l asegurador no nos deje demasiado bucle de cuerda v caigamaos
mis distancia de la esperada.

5. Para asegurar inleniaremos situarnos practicamente en linea con el escalador, evitando en lo
posible desplazarmos excesivamente de la verical.
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N° SESION: 4  Un Mundo Vertical por sentir, experimentar y disfrutar.

OBJETIVO: Practicar el ascgnramiento del compaiiero aprendido en la CURSO: 4° ESO

clase anterior. Interiorizar los aspectos gestuales trabajados a ras del suelo, N° DE ALUMNOS:

cuando nos desplazamos verticalmente a cierta altura. Expenimentar las sen- 24

saciones que nos produce la altura. Aprender a realizar gestos de escalada de INSTALACION:

primero. asegurando en polea. Emplear la técnica de chapaje correctamente. Ro;:iﬁ dmnm;pahcl:lrim

CONTENIDOS: Técnica gestual de escalada. Redescubrimiento sensonal

aplicado a la ventical (limitaciones sensoriales). Técnica de chapaje v practi-

ca simulada de esta. Componentes fisicos de la escalada deportiva.

MATERIAL: Cordinos auxiliares. cuerdas. cascos, ameses. mosquetones de seguro, aparatos de aseguramiento
| autoblocantes, cintas expres, antifaces.

ORGANIZACION DE LA CLASE:

Igual a la sesion 3: Antes de comenzar la clase. el profesor debe tener preparadas las vias de escalada. con las cuerdas colocadas en
polea v el mosqueton de descuelgue reforzado con un mosqueton de seguridad.

Dispondremos del mayor niimero de vias posibles. de diferentes dificultades. para que se pucdan adaptar a los diferentes niveles de
la clase. Esla sesion, seri planteada para disponer de un total de 8 vias, en ¢l caso de no disponer de tantas, simplemente habri que
reordenar los grupos v por lo tanio los tiempos de espera serdan mayores.

ACTIVIDAD 1: Ocupacion de espacios

Organizacidn:
Los alumnos se desplazan libremenie por el espacio.

Desarrollo:

Los alumnos se desplazan libremente por el espacio a una intensidad que marca el profesor (andando, trotando. comiendo). atentos a
como coloca los brazos este, pues con ellos va a limitar la zona que se puede ocupar mientras se desplazan. Es decir, el grupo debe
adaptarse a la porcion de espacio limitado entre la prolongacion de los brazos del profesor en un dngulo determinado,

El profesor iri cambiando la direccion y el tamaiio de la porcion de espacio v los alumnos deben ir adaptindose a ello, sin parar de
IMOVETse,

Una vez entendido esio, introducimos oira varanie, limitar ¢l plano vertical por el que se pueden desplazar los alumnos, colocando
la mano a una cierla altura e indicando si es el limite superior o el inferior. asi los alumnos deberan desplazarse echados en el suelo
o escalar por el rocodromo, espalderas. etc.. segin corresponda.

Informacion para el profesor:
Se hace necesaria la movilidad del profesor que se debe ir desplazando por el espacio v jugando con los limites de desplazamiento,
tanto en el plano horizontal como en el vertical.

Es importante que hayva un aumento de la intensidad de forma progresiva, de forma que comiencen muy suave y los cambios de es-
pacios se vayan produciendo cada vez con mayor ritmo ¢ iniensidad.

ACTIVIDAD 2: Creatividad gestual.

Organizacion:
El grupo se divide por trios. Esto puede hacerlo el profesor. de forma libre o con uno de los juegos que hemos visto anteriormente.

También podemos mezclar el juego anterior, con uno de conformacion de grupos. por ejemplo, se deben desplazar en el espacio in-
dicado en un niimero determinado por el profesor (parejas. grupos de 4. eic) hasta conseguir el n” de personas que necesitamos para
este juego v enlazar uno con otro dando continuidad a la clase,
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Desarrollo:

Uno del trio va a dirgir la actividad v los otros le van a imitar como si fuesen su sombra. Las consig-
nas serin que los desplazamientos deberan ser predominantemente en el rocodromo, haciendo
movimienmios creativos que las “sombras”™ deben imitar.

Cuando el profesor marque se cambiarin los roles.

En el caso de que marque cambio de trio, se debe conformar uno diferente al inicial, establecer ripidamenie
los roles v proseguir con la tarea.

Informaciion para el profesor:
Debemos fomeniar las acciones en el rocodromo. por ejemplo que el que dirige el juego invente una secuencia de movimientos y
las “sombras™ la imiten,

ACTIVIDAD 3: Explorando el mundo vertical.

Organizacion:
Al hinalizar el juego anterior v mediante los cambios de 1rios sucesivos, se generari nuevos grupos de tres personas, pues ¢l
nltimo que quede conformado. seri con el que realizaremos esta actividad.

Cada trio se colocari en una de las vias colocadas en polea. tal v como hicimos en la clase anterior, con los tres roles v las rota-
ciones definidas (escalador, asegurador y revisor), cada grupo tendrd para estas v las siguientes actividades: dos arneses, dos
cascos. un aparato de aseguramiento. un mosqueton de seguridad, varias cintas expres, un cordino auxiliar y un antifaz.

Desarrollo:

Primeramenie repasaremos el aseguramiento aprendido en la clase anterior v el protocolo de seguridad que han preparado los
alumnos (cada uno debe tener siempre una copia junto a €. Es interesante que la guarden plastificada o en un portafolio transpa-
renie).

Haremos lo propio con las responsabilidades de los diferentes roles.

Para después hacer varias ascensiones explorando las sensaciones en ¢l mundo veriical, proponiendo las siguienics varianies:

- Escalando la via v destrepandola despucs

- El compaiicro que esia de revisor. nos dicia las presas que podemos ir cogiendo.

- Desde el suelo. planteamos una secuencia de movimientos e intentamos hacerla escalando.
- Escalamos con los ojos tapados con un antifaz

Informacién para el profesor:
Podemos plantear cuantas varanies en esie aspecto se nos ocurran. pnmando ante todo la motncidad. la experimentacion v la
creatividad, mezclada con los ingredientes que proporciona la alium v los aspectos 1écnicos de seguridad de la escalada.

Estar a atentos al aseguramiento, pues a medida que vayan practicando v mejorando la téenica, pueden ir relajandose. pudiendo
cn esie caso sucederse siluaciones de peligro, por lo que hay que tener siempre a los alumnos despierios, alenios v aclivos en
esie tema,

Las tareas que se planiean en esta actividad. puede tener tantas vananies, tan diversas y divertidas que pueden v deberian ser
objeto de varias sesiones de adaptacion a la vertical, va que por otra parie se tarda bastante en cada ascension.
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ACTIVIDAD 4: Caminado hacia nuestra primera via de primero. Parte 1.

“Ya sabemos como se chapan fas cintas expres, va que lo hemos practicado a ras del suelo, pues
vamos a pasarfo a la veriical™.

Organizacion:
Los mismos grupos con los que hemos estado trabajando en la actividad anterior,

Desarrollo:

Mos atamos igual que si fuésemos a realizar una escalada en polea convencional, posteriormenie nos colocamos las cintis expres
(tantas como anclajes tenga la via) en el portamaterial del armés ¥ un cordino auxiliar atado al anillo ventral del mismo. simulan-
do que nos disponemos a escalar como primero de cuerda.

La actividad consiste en ir ascendiendo por la via de escalada hasia encontrar un anclaje. al llegar a este colocar la cinta expres
correctamente v pasar ¢l cordino auxiliar por ella (chapar la cinta), asi sucesivamente por todos los anclajes.

Informacién para el profesor:
Es posible que sea convemente repasar el chapaje de las cintas, va que es un gesto téemico complejo v dificil de realizar con una
sola mano,

Destacar tambien que es imporiante dominar esta actividad para pasar a la Parte 11 de la musma. planteada en la siguienle sesion
v esla para pasar a escalar de primero de cuerda en la altima sesion,

ACTIVIDAD 5: Vias muy largas.

Organizacion:
Los mismos grupos con los que hemos estado trabajando en la actividad anterior,

Desarrollo:

Es posible aumentar el recorrido de las vias v por lo tanio su componenie fisico y sus repeticiones iécnicas, realizando varias su-
bidas sucesivas. descansando solo el tiempo que el companiero tarda en bajarnos de nuevo al suelo.

Tambicn podemos subir escalando v bajar destrepando aprovechando ¢l doble cada ascension.

Todo esto compatible con lo planieado en las actividades 3 v 4 v sus vananies,

Informacién para el profesor:
El planiear esta actividad sola o mezclada con las anieriores obedece a una mayor carga fisica en la sesion, pues si a los alumnos
les cuesta realizar una ascension a la via, hacerlo dos o tres veces seguidas puede suponer un gran fatiga,

Nota:

De entre todas las actividades plantcadas en csta sesion, la mas importante desde el punto de vista téenico es la acti-
vidad n®4 va que permitira al alumno tener un acercamiento a las maniobras que s¢ realizan cuando escalamos una
via de primero.
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N° SESION: 5 Doble seguridad, doble aprendizaje.

OBJETIVO: Aprender a asegurar a una persona que escala de primero, wti-  CURSO: 4° ESO
lizando la escalada de segundo como punto de seguridad. Seguir practicande  no pE ALUMNOS:
¢l chapaje como gesto tecnico de segundad mas importante del escalador. Ir 24

adaptandose progresivamente al plano vertical. INSTALACION:

CONTENIDOS: Ascguramicnto a un primero de cuerda : dar v recoger Rocodromo-pabellon
cuerda. Momentos de la escalada de pnmero. Diferencias entre el asegura-
mienio en la escalada de primero v la escalada en polea,

MATERIAL: Cordinos auxiliares. cuerdas. cascos, ameses. mosquetones de seguro. aparatos de aseguramiento
| autoblocantes, cintas expres, antifaces.

ORGANIZACION DE LA CLASE:

Igual a la sesion 3 v 4:Antes de comenzar la clase, el profesor debe tener preparadas las vias de escalada, con las cuerdas colocadas
en polea v el mosqueton del descuelgue reforzado con un mosqueton de seguridad.

Dispondremos del mayor niimero de vias posibles. de diferentes dificultades. para que se puedan adaptar a los diferentes niveles de
la clase. Esla sesion, seri planteada para disponer de un total de 8 vias, en ¢l caso de no disponer de tantas, simplemente habri que

reordenar los grupos v por lo tanio los tiempos de espera serdan mayores.

ACTIVIDAD 1: Solo con los pies.

Organizacidn:
Medianie un juego de conformacion de gmpos, conformamos trios.

Desarrollo:

Esta actividad pone de manifiesio la imporiancia técnica que tiene los pies en la escalada v viene a sefialar el uso de los mismos
cuando estamos en la vertical. Es muy importante descargar el mavor peso posible en las piemas va que son mucho mis fuertes que
los brazos.

Uno de la pareja escalars por la pared v los otros dos lo sujetarin por la cintura, de forma que la persona que esta escalando no
puede usar las manos y debe usar anicamente los pies para desplazarse por la vertical, descargando ¢l menor peso posible sobre los
companieros,

Informacion para ¢l profesor:
Podemos dar consignas a la persona que esie escalando para que realice diferentes tipos de apoyos o movimientos con los pies. por
ejemplo: solo de puniera. solo con el interior. cruzando los pies. etc..

51 nos fijamos bien es una tarca cooperativa v de confianza en ¢l compafiero, bisica esta para las tareas que vamos a llevar a cabo
durante la sesion.

Ademis sirve de calentamiento, no solo para la persona que esta escalando, sino sobre todo para los que estan sujetando en los que
recac ¢l mavor peso de su compaiiero si no realiza bien el equilibrio del cuerpo.

ACTIVIDAD 2: 2+2 por grupos trios.

Organizacion:
Partiendo de los grupos anteriores. planteamos una segunda actividad.

Desarrollo:

El juego del 2+2 consiste en que una persona del grupo. comenzando de una presa determinada, inventa dos movimientos de escala-
da, la segunda persona pariiendo de la misma presa hace exactamenie igual esos dos movimienios ¢ invenia otros dos, sumindoselos
a los anteriores, de forma que va son cuatro, la tercera persona hace lo propio sumando dos m:s v asi sucesivamente.

De forma que ¢l que se caiga antes de Hegar al final y poder sumar dos movimientos mas. sigue jugando pero no puede sumar en ¢se
urno.
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U.D: Un mundo vertical: Mi primera via de primero

Informacién para el profesor:
Esie juego puede tener varios objetivos segun el enfoque que se le dé. pero siempre parie de
que es una actividad de continuo reto. creativa v moinz.

Estos enfoques pueden ser los signientes:

Calentamiento: 1a premisa debe ser usar presas grandes v poco separadas entre si. hay que

aguaniar mucho, por lo que los movimienios deben ser de poca intensidad.

Trabajo de la resistencia, premisa: las presas deben ser muy grandes pero los movimienios de escalada

pueden ser de mediana intensidad. de forma que consigamos llegar hasta sumar mas de 20 movimientos.
Trabajo de la Fuerza, premisas: Podemos escoger las presas que queramos pero los movimientos deben
ser iniensos, cercanos a nuestro limite. de forma que no seamos capaces de llegar a 20 movimientos.

ACTIVIDAD 3: Caminando hacia nuestra primera via de primero. Parte 11

Orgzanizacion:
Se puede considerar la continuacion de la actividad 4 de la sesion anterior.

Con los trios que Hevamos trabajando durante la clase, cada uno se colocani en una de las vias preparadas en polea, tal v como
hicimos en la clase anterior. con los tres roles y las rotaciones definidas (escalador, asegurador y revisor), cada grupo tendri para
esta v las siguientes actividades: dos armeses. dos cascos. un aparato de aseguramiento, un mosqueton de seguridad y varias
cinlas expres,

Desarrollo:

La preparacion seri igual que en la actividad 4 de la sesion anterior, pero en este caso los alumnos en vez de atarse un cording
auxiliar se atarin ¢l otro extremo de la cuerda, de esta forma utilizamos para chapar un elemento real como ¢s una cuerda de las
dimensiones normales.

Escalaremos ¢ iremos colocando las cintas y chapando ascgurados en todo momento con la cuerda en polea,

Informacién para el profesor:
El profesor debe estar muy atento al correcto chapaje de las cintas por parte de los alummos v que la mamobra la hagan siempre
¢n una posicion comoda v con los brazos estirados,

Esla tarea es muy cercana a la situacion real de escalada de pnimero v hay que controlarla muy bien para pasar a la siguiente,

ACTIVIDAD 4: Ascgurando a un primero de cuerda con doble seguridad.

Organizacion:
Es una variante muy importanie de la actividad anterior, por lo que la organizacion es similar.

Desarrollo:

Primeramenie el profesor debe explicar la iécnica de aseguramiento v los pasos a seguir cuando aseguramos a un primero de
cuerda. asi como los momentos que existen en una via (momentos de escalada v momentos de aseguramiento o chapaje) v como
s¢ debe proceder en cada uno de ellos. Tiene que quedar muy claro pues se va a mandar una tarea sobre ello.

Partiendo de alli y continuando con la actividad anterior. introducimos una varianie nueva. La tercera persona del trio que hasta
ahora hacia de revisor, va a asegurar al escalador con la cuerda que va chapando en las cinlas,

Es decir tenemos una situacion de doble seguridad. uno de los aseguradores asegura en polea v el otro lo hace con la cuerda por
dbajo (escalada de primero). El escalador subira colocando las cintas v chapando 1a cuerda a estas igual que en la actividad ante-
rior,

La atencion recae ahora sobre el que asegura de primero, yva que debe realizar los pasos explicados para controlar las acciones de
dar cuerda para chapar v mantener la longitud de cuerda cuando el escalador esta subiendo.

Debemos ir rotando los puesios para que todos pasan por los tres roles.
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Informacién para el profesor:

La explicacion del profesor debe enfocarse principalmente a cuatro aspectos:
- Diferencias entre la escalada de primero y la escalada en polea.

- Momentos de la escalada de primero.

- Riesgos de la escalada de primero.

- Posicion del asegurador v mangjo del aparato de aseguramiento.

Es imporiante que la cuerda de asegurador en polea no esié muy tensa. sino que solo sea de seguridad. y el
escalador pueda realizar los movimientos libremenie.

La situacion que se plantea en esta actividad es el paso mis seguro v progresivo entre la escalada en polea y 1a escalada de pni-
mero, requicre bastante tiempo aprender los cuatro aspectos bisicos que nos ayvudarin a escalar de una forma segur en vias ver-
ticales de primero, pero al ser conienidos muy atraciives v emineniemenie pricticos, ¢s posible dedicar varias sesiones a irabajar
tan solo una de estas actividades planieadas. especialmente la que se planiea en estas lineas.

Destacar que para poder llevar a cabo este paso, es necesario lener a disposicion el doble de aparatos ascguradores que con los
que hemos trabajado normalmente v es por ello que muchas veces se salta, dando un paso sustancialmenie imporiante entre la
escalada de polea y la de pnmero. Invito a que nos movamos para conseguir este material en escuelas municipales u asociados
con olros centros, ya que nuesira progresion, siguiendo eslos pasos, seni mas segurm y progresiva,

ACTIVIDAD 5: Caidas simuladas.

Organizacion:
Desde la actividad v situacion anterior ¢ intimamenie ligada con ella planicamos la siguienie actividad.

Desarrollo:
Misma situacion que la actividad anterior, un alumno ascgura en polea v el otro lo hace desde abajo, micntras que el tercero
cscala.

Partiendo de ahi. el asegurador en polea da un poco de cuerda, de forma que ¢l escalador tenga un poco de comba, este va su-
biendo v chapando hasta casi llegar al final de la via, el asegurador que lo hace desde abajo sigue con sus maniobras normalmen-
Ie,

Cuando casi ha llegado al final de la via, el escalador se deja caer v amoriigua la caida con las piermas. buscando que el que pare
la caida sea el asegurador que lo hace desde abajo y dejando la cuerda que asegura por arriba de auxiliar (de ahi el dejar un poco
de combay).

El que asegura desde abajo. debe tensar la cuerda cuando se vaya a caer el compaiiero, a fin de ser €l quien pare la caida.

Informacién para el profesor:

Aun siendo una situacion completamente asegurada. debemos tener especial atencion a ella v plantearla de forma progresiva. es
decir. que pnmero ¢l vuelo sea de pocos centimetros. para posteriormente. cuando se vayva dominando la (ecmica. alcance mayo-
res recorridos.

Cuando los alumnos empiecen a confiarse v cojan confianza con las caidas, pasindose a una situacion de casi euforia, debemos
cortar la actividad pues es el momenio mas peligroso ¥ cuando mis fallos iéenicos se suclen producir, con el consiguicnie peli-
£ro.

Si respelamos estas normas, ¢s posible que sea la actividad mas motivanie de todas, por el echo emocionante que es la caida
libre. aungque sea de pocos centimeiros.
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ACTIVIDAD 6: Protocolo de seguridad en la escalada de primero. Tarea para casa.

Organizacion:
En los mismos grupos que s¢ ha estado trmbajando durante la sesion, grupos de 3 alumnos.

Desarrollo:

Al igual que en la escalada en polea, se debera elaborar un protocolo de segundad de los aspectos mias
importanies a tener en cuenta en la escalada de primero, determinando los pasos a seguir v en que hay que
fijarse en cada paso.

Informacién para el profesor:

La tarea para casa. debera contribuir a la evaluacion de la U.D vy serd un documento imporianie para la continuacion de las sesio-
nes. va que ayudara a los alumnos a identificar de una forma protocolizada, los aspectos bisicos de seguridad de la escalada de
primero vy por lo tanto evitari despisies vy fallos imporianies,

El protocolo ocupara una sola hoja v debera acompaiiar al alumno. en todas las clases, al igual que el protocolo realizado ante-
riormente pata la escalada en polea.
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N° SESION: 6 Mi primera via de primero de cuerda

OBJETIVO: Realizar nucstra primera via de primero de cuerda, ponicndo CURSO: 4" ESO

en practica todo lo aprendido hasta ahora. Realizar correctamente las manio- e pE ALUMNOS:
bras de aseguramiento de la persona que esta escalando y el chapaje de la 24

cuerda en los anclajes en al pared. INSTALACION:

CONTENIDOS:Escalada de primero en vias de baja dificultad y con los se-  Rocodromo-pabellon
guros cerca. Situaciones diversas que se nos pueden plantear cuando estamos
escalando,

MATERIAL: Cuerdas. cascos. amescs, mosquetones de seguro, aparatos de ascguramiento autoblocantes.,
| cintas expres.

ORGANIZACION DE LA CLASE:

Previamente al comienzo de la clase el profesor debe colocar las cintas expres en cada uno de los anclajes de las vias que vayan a
usarse para la clase. va que de esia forma. cuando los alumnos se dispongan a escalar la via de primero, solo tendrin que fijarse en
chapar correctamente la cinta (un gesto técnico) ¥ en colocar la cinta v después chapar (dos gestos diferentes) por lo que sera mas
sencillo para ellos hacerlo correctamente v se cansarin menos al hacerlo, pudiendo prestar mayor alencion en la gjecucion.

ACTIVIDAD 1: Vias de escalada horizontal

Organizacidn:

Nos colocamos en grupos de tres personas enfrenie de una de las vias de escalada que vamos a utilizar para las clase, lo mis algja-
dos de ellas posibles. en la otra punia de la clase.

Cada grupo tendra: una cuerda. dos ameses. un aparato de asegurar, dos cascos.

Desarrollo:

La actividad consistird en desplazarse lo mis ripido posible hasta la via de escalada con la cuerda atada y un compafiero aseguran-
do, chapar la primera chapa, destrepar de nuevo al suelo v llegar hasta el punto inicial descolgado por el compaiiero.

El gue asegura con ¢l aparato de asegurar, debera dar cuerda ripida cuando proceda v descolgar al compariero despucs lo mas ripido
posible.

Posteriormente se iran rotando ¢l material v los roles, con el fin de que todos pasen por cada uno de ellos de la forma mas rapida v
cormecia posible.

El asegurador no se puede mover de la zona inicial v deben recuperar la cuerda y atarse correctamente cada vez que pasa el tumo.

Informacion para ¢l profesor:
En todo caso debe pnmarse la correcta ejecucion de las mamobras por encima de la velocidad. se trata de una tarea indicada para
calentar v por lo tanto debe ser intensa v progresiva, pero ello no debe ir en deficiencia de la téenica de cada tarea,

Podemos aumentar la complejidad dibujando en el suelo con tiza un recormdo que debe seguir el escalador o con tacos de madera,
en este nliimo caso al descolgarse e ir deprisa hay que tener cuidado de que no resbalemos con los lacos.

ACTIVIDAD 2: Ganar la bandera.

Organizacion:

Se harin dos equipos, que se colocarin ambos lados de una colchoneta quitamiedos casi pegada a la pared del rocédromo. cada
equipo tendri una bandera consisienie en una cinta expres pegada a la pared con cinta adhesiva en ¢l mismo lugar donde se encuen-
ira inicialmenie.
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Desarrollo:

El juego consiste en ganar la bandera del equipo contrario. para eso debemos llegar escalando hasta
clla y cogerla. De forma que se establecer una lucha a medio camino para derribar a los del otro
cquipo v poder avanzar hasta la bandera,

Toda persona que caiga a la colchoneta. estard fuera de combate v deberi volver a la fila para seguir jugando
cuando le toque. Cada equipo establece su estrategia,

Las tmicas premisas para demibar a los del equipo contrario son:

- Solo se puede coger de piernas o mufiecas.

- Prohibido terminaniemente coger del cuello a nadie.

- Hay que usar siempre colchonetas para la proleccion de las caidas.

Informacién para el profesor:

Hay que establecer claramente Jas limitaciones yva que es un juego de instinto en el que los alumnos se entregan de forma plena.
Hay que ¢stablecer que al menor sintoma de conflicto todo se para, refllexionarcmos sobre las conductas v reorientarcmos ¢l
juego.

ACTIVIDAD 3: Practicando de primero de cuerda.

Organizacion:
Nos vamos a las vias preparadas del rocédromo, por trios igual que en sesiones anieriores, una via por grupo v con ¢l material
con el que hemos trabajado en actividades de escalada anteriores. adem:s de una colchoneta de proteccion.

Desarrollo:

Repasamos el protocolo de seguridad que teniamos como tarea para la clase anterior v comprobamos que todos tengan el suyo.
Estableciendo los roles determinados (escalador, asegurador v revisor) v nos disponemos a escalar de primero, esta vez sin
cuerda de segundad por arriba,

Escalaremos hasta la segunda chapa de la via Gnicamente. es decir. hasta una altura tal que saltando a la colchoneta de protec-
cion que colocaremos al inicio de la via, no nos hagamos dafio.

Procuraremos chapar correctamenie v realizar los movimientos con el menor esfuerzo posible (presiando atencion a la técnica
gestual)

Pasaremos por todos los roles ¥ dominaremos esta actividad antes de pasar a la siguiente.
Informacion para el profesor:
Debemos comprobar el chapaje correcto de las cintas v que los aseguradores hacen correctamente su funcion, basindose en todo

momento en los protocolos que han hecho como tarea

Es basica la proteccion de la zona de posible caida del escalador. v que en estas primeras incursiones en la escalada de primero
aun no se tenen muy fijados los procedimientos y €5 mejor progres:ar poco a poco ¥ sobre seguro.
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ACTIVIDAD 4: Escalando de primero.

Organizacion:

Respetaremos los mismos grupos de trabajo que en la actividad anterior, va que es imporante que haya
confianza con los compaiieros que te aseguran v si va hemos trabajado correclamente en vanas
actividades es mis Ficil que se de esa confianza.

Desarrollo:
Nos disponemos a realizar nuestra primera via de pnmero. son momentos emocionantes que hay que tratar con
respeto v esfuerzo,

Tendremos en cuenta los siguientes aspeclos:

- Las cintas expres estarin previamenie colocadas en la pared (organizacion inicial)

- La via elegida sera ficil para el nivel del los alumnos ¥ la habri escalado va en clases anteriores.

- Subiremos chapando correctamente, si alguna cinta la chapamos mal, corregiremos dicha accion antes de proseguir el camino.

Informacién para el profesor:

Mixima atencion, s1 hemos llevado una progresion adecuada la consecucion de la via es puro tramite, si no ha sido asi, prestare-
mos especial alencion a los alumnos mas lanzados. pues son los que mas peligro tienen,

Es el momento cumbre de la U.D, disfnitalo.

ACTIVIDAD 5: Grupos de evaluacian.

Orgzanizacion:
Para finalizar la clase haremos una actividad de conformacion de grupos para la evaluacion, de forma que consigamos grupos
de 4 personas homogeéneos.

Desarrollo:

El profesor dice de forma aleatoria al oido de cada alumno un material del equipo basico de escalada (si tenemos 24 alumnos.
pues elegiremos 4 materiales v diremos cada uno 8 veces. Ej: Ames. casco. cuerda v aparato de aseguramiento).

Cuando haya finalizado v el profesor marque, sin hablar, los alumnos se moverin por el espacio representando mimicamenie su
materia v buscando completar su equipo bisico compuesio por cuatro elementos.

Cuando se retnan los cuatro elementos estari conformado el grupo.

Esie seri el grupo de evaluacion para la sesion de evaluacion v deberin traer entre todos una cimara de folos o video para grabar
la actividad de evaluacion,

Informacién para el profesor:

El profesor puede decir aleatonamente ¢l matenal al oido de los alumnos teniendo en cuenta que los elementos se repitan un
nimero de veces igual o puede favorecer agrupaciones deierminadas o limitar estas diciendo el mismo material a un grupo deter-
minado de alumnos. que en consecuencia no terminarin agrupados juntos en ningun caso.
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N° SESION: 7 Evaluacién y reflexién,

OBJETIVO: Evaluar los contenidos asimilados por los alumnos. Trabajar CURSO: 4° ESO

en equipo para demosirar cuanto se ha aprendido en el proceso de la U.D. N° DE ALUMNOS:

Reflexionar sobre los aspecltos mas importantes del tema. 24
INSTALACION:

CONTENIDOS: Diferentes maniobras de técnica gestual y de seguridad Rocodromo-pabellon
tratadas de la U.D,

MATERIAL: Cuerdas. cascos. amescs, mosquetones de seguro, aparatos de ascguramiento autoblocantes.,
| cintas expres.

Organizacion inicial de la clase:
La conformacion de los grupos ya viene dada de la Gltima actividad de la sesion anterior, a cada grupo se le proporcionard una equi-
pacion completa para dos personas y comprobaremos que tengan la camara para grabar,

ACTIVIDAD 1: Reparto de los contenidos.

Organizacion:

El profesor tendrd preparadas 4 tarjetitas por grupo con los diferentes contenidos del programa:
Ej:- Aseguramienio de segundo

- Ascguramiento de primero

- Tipos de agarre y movimientos de escalada

- Chapaje v momenios de la escalada de primero.

Los alumnos se distribuirin en los grupos formados v esperarin a que ¢l profesor les planté sus temas.

Desarrollo:

El profesor lanzara 1as tarjetas al aire v cada alumno deberi coger una, el iema que le toque seri su tema de evaluacion. El profesor
despues de realizar el repario de los temas. apuniari que tema le ha correspondido a cada alumno a fin de que no puedan cambiirse-
lo entre ellos.

A continuacion se pasard a la actividad 2.

Informacion para ¢l profesor:
El repario de los temas v la eleccion de esios depende exclusivamenie del profesor, va que es posible que unos se hayan trabajado
mas que otros o le demos mis importancia a ciertos aspecios que a oiros

ACTIVIDAD 2: Actividad de evaluacion

Organizacion:
Los grupos con sus temas s¢ distribuirin por la clase. ocupando el lugar que les parezca mids oporiuno,

Desarrollo:

Dispondrin lo que dista de clase para. usando el matenal de escalada del que disponen, grabarse a cada uno del grupo explicando el
tema que le ha tocado. este puede ayudarse de material de escalada, apuntes, ayudantes o rocddromo, pero debe explicar claramente
y de forma entendible el tema que le ha tocado.

Después de esto. la evaluacion terminari con la entrega en la siguiente clase de los protocolos elaborados por cada uno en los
grupos de trabajo de las tareas de casa v un CD con las grabaciones de la evaluacion de cada grupo de evaluacion. Lo primero se en-
tregard individualmente v el CD de forma grapal.
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Informacién para el profesor:
Los alumnos solo podrian grabar las tareas de evaluacion en el tiempo de clase. para que todos lengan

el mismo tiempo.
5i queremos facilitar un poco el trabajo, podemos adelantar, al finalizar la clase anterior. los temas de

que podrin tocarles, a fin de que se los estudien en casa y los cuesie menos tiempo prepararlos ese dia
en el aula.

Es posible tambicn. con los actuales equipos informéticos que tenemos en las aulas. dedicar una clase a visualizar lojirabajos
realizados, siendo participes los alumnos de la evaluacion realizada v los conocimientos adquiridos.

NOTA MUY IMPORTANTE:

Las sesiones 3,4 .5 y 6 estan totalmente condensadas, por lo que no es posible desarrollarlas en una sola
clase. Para conseguir los objetivos, recomendamos, distribuirlas en el mayor numero de clase posible, repi-
tiendo y proponiendo variantes de las actividades planteadas.

Sobre todo, debemos centrarnos y trabajar mas intensamente las actividades orientadas hacia los aspectos
de seguridad relativos al aseguramiento, chapajes vy caidas, a fin de establecer unas bases de conocimientos
técnicos que nos permitan desarrollar las clases con la mayor seguridad posible.

Este programa ha sido:
Financiado por: Consejeria de los Jovenes y del Deporte de la Junta de Extremadura
Organizado por: Federacion Extremefia de Montana y Escalada
Disefio y elaboracion: Juan José Cano Blazquez
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