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RESUMEN:

La escalada es un deporte que requiere tanto habilidades fisicas como mentales. Los escaladores
necesitan habilidades como el enfoque, la concentracién, la confianza y la motivacion, ademas de la
fuerza, resistenciay técnica, para teneréxito en este deporte. Por lo tanto, esta revision sistematica
sobre factores psicolégicos que influyen en el rendimiento de la escalada busca identificar los
factores psicolégicos mas importantes que afectan al rendimiento de los escaladores. La revisién
seria realizada mediante una busqueda rigurosa y estructurada de estudios relevantes, con el fin de
proporcionar una visidon general de cdmo estos factores psicoldgicos pueden ser abordados para
mejorar la habilidad de los escaladores.
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ABSTRACT:

Climbing is a sport that requires both physical and mental skills. Climbers need skills such as focus,
concentration, confidence, and motivation, along with strength, stamina, and technique, to be
successfulin this sport. The objective of this study was to analyze and synthesize the existing studies
that investigate the relationship between sports psychology and performance in the study of
climbing in all existing subcategories, indoorand bouldering sport climbing. A review was carried out
following PRISMA guidelines to identify the most important psychological factors that decrease
climbers' performance. The results indicate that experience, personality and emotion management
are key factors for climbing performance.
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1. Introduccion

1.1 Historia de la psicologia deportiva.

El deporte es una disciplina compleja que va mas alla de las habilidades fisicas y técnicas. El
aspecto psicoldgico juega un papel fundamental en el rendimiento deportivo y en el desarrollo
personal de los deportistas. Es importante comprender por qué algunos deportistas no logran
realizar movimientos técnicos a pesarde estar preparados fisica y técnicamente, por qué algunos se
derrumban bajo presidon mientras que otros con condiciones fisicas inferiores obtienen buenos
resultados, y cémo influyen el estado de animo y la tolerancia a la frustracién en el rendimiento
deportivo (Dosil, 2001).

La psicologia deportiva es una rama de la psicologia enfocada en el estudio y la aplicacién de
técnicas y estrategias psicolégicas para mejorar el rendimiento y la satisfaccién de los atletas y otros
deportistas. Esta disciplina tiene una larga historia que se remonta a los Juegos Olimpicos de la
antigua Grecia, donde los filésofos y entrenadores se interesaron por el papel de la mente en el
rendimiento fisico. Sin embargo, la psicologia deportiva moderna comenzé a desarrollarse en la
década de 1890, cuando los psicélogos empezaron a estudiar el aprendizaje motor y la atencién.
Durante las primeras décadas del siglo XX, los psicélogos también comenzaron a investigar la
ansiedad y otros factores psicolégicos que afectan el rendimiento deportivo.

En 1920, Coleman Griffith se convirtid en el primer psicélogo deportivo en Estados Unidos.
Griffith trabajé con el equipo de futbol americano de la Universidad de Illinois, ayudando a los
jugadores a mejorar su rendimiento a través de técnicas psicolégicas. En la década de 1930, el
psicologo alemdan Kurt Lewin comenzd a estudiar la dindmica de los grupos en el deporte, y su
trabajo senté las bases para la psicologia social del deporte.

Durante las décadas de 1960 y 1970, la psicologia deportiva comenzd a expandirse
rdpidamente, gracias a la creciente popularidad del deporte y la competencia en todo el mundo
(Brewer, 2009). Los psicélogos deportivos comenzaron a trabajar con equipos y atletas individuales
en todo tipo de deportes, desde el atletismo y el baloncesto hasta el golf y el béisbol. En la década
de 1980, la psicologia deportiva comenzé a incorporar técnicas de relajacion, visualizacién y otras
estrategias para ayudar a los atletas a controlar el estrés y la ansiedad, mejorar su concentraciény
aumentar su motivacion. Ademas, los psicélogos deportivos comenzaron a trabajar con atletas
lesionados, ayudandolos a lidiar con el dolor y la discapacidad.

En el contexto de Espafia la psicologia deportiva cobro mas importancia a partir de los
Juegos Olimpicos de Barcelona en 1992, desde este evento deportivo se empezaron a incluir
articulos sobre este campo en distintas publicaciones y revistas con el objetivo de que el deportista
mejorase el rendimiento (Jaenes, 2010). A principios de este siglo empezaron a aumentar los
estudios cualitativos en el campo de la psicologia deportiva (Culver et al., 2003). En la actualidad,
estarama de la psicologia es una disciplina bien establecida y reconocida en todo el mundo, y forma
parte integral del entrenamiento y la preparacién de muchos atletas de élite. A pesar de que los
deportistas de élite de diversas disciplinas la utilizan ampliamente, el crecimiento de esta éarea
implica la oportunidad de asegurar que se aborden adecuadamentelos requ erimientos mentales de
los deportistas en todos los niveles de competicién (Brewer, 2009).



El rendimiento deportivo es el resultado de la integracién de capacidades fisicas, técnicas,
tdcticas y habilidades psicoldgicas. Estas habilidades psicolégicas, como la atencién, la activacién y la
confianza, son fundamentales para el rendimiento deportivo y se pueden desarrollar y mejorara lo
largo del tiempo. (Garrido-Palomino & Espafia-Romero, 2019)

El aspecto psicolégico debe ser considerado como una parte integral de la preparacion
global del deportista y debe interactuar de manera adecuada con los aspectos fisicos, técnicos y
tacticos. No se limita Unicamente al momento de la competencia, sino que también influye en otros
momentos de la actividad deportiva, como el entrenamiento y las exhibiciones. Ademads, los
psicologos deportivos contindan trabajando en nuevas estrategias y técnicas para ayudar a los
atletas a maximizar su rendimiento y disfrutar de su deporte.

1.2 Habilidades psicolégicas relacionadas con el rendimiento.

La escaladaes undeporte que se ha vuelto cada vez mas popular en los ultimos afios debido
a su naturaleza desafiante y emocionante (Stiehll y Ramsey, 2005). Este deporte no solo requiere
fuerza fisica y habilidades técnicas, sino que también implica una serie de habilidades psicoldgicas
para mejorar el rendimiento y alcanzar nuevos niveles de éxito. Estas habilidades son cruciales para
enfrentar situaciones de riesgo, superar obstdculos y mantener la motivacidn durante los
entrenamientosy competencias. En este sentido, el objetivo de este texto es explorarlas habilidades
psicolégicas clave relacionadas con el rendimiento en escalada, como la concentracidn, motivacion,
confianza, control emocional, resiliencia y automotivacién (Watts, 2004). Con un mejor
conocimiento y desarrollo de estas habilidades, los escaladores pueden mejorar su rendimiento y
disfrute.

La concentracion es una de las habilidades psicoldgicas clave en la escalada, ya que es
fundamental para mantener la atencién en la tarea y evitar distracciones. Los escaladores deben
mantenerla mente enfocada en la tarea que tienen entre manos, planificando su ruta de ascensoy
visualizando cada movimiento antes de realizarlo. La concentracidn les permite realizar movimientos
precisos y seguros, asi como adaptarse a las circunstancias cambiantes que puedan surgir en el
camino (Sanchez et al., 2019).

La motivacion es otra habilidad clave en este deporte. Existen distintas corrientes tedricas
sobre la motivacion, que van desde teorias mecanicistas hasta teorias cognitivas. Los enfoques
mecanicistas consideran al individuo como un sujeto pasivo en su entorno, sujeto a la influencia de
estimulos ambientales. Por otro lado, la teoria cognitiva parte de la premisa de que los individuos
interpretan subjetivamente lainformacién que obtienen delentornoy se comportan de acuerdo con
dicha interpretacion (Balaguer, 1994). En lo que se refiere a la escalada el atleta debe tener un
fuerte deseo de mejorary superar nuevos desafios, ya que la escalada es un deporte que requiere
una gran cantidad de tiempo, dedicacidn y esfuerzo para progresar. La motivacién es clave para
superar obstdculos y mantener el esfuerzo durante los entrenamientos y las competiciones. Es
importante la implementacidn de técnicas como la definicion de metas, el enfoque en los objetivos,
el seguimientoy la recompensa, y la motivacién interna puede fortalecer la dedicacién, la tenacidad,
el disfrute y, en dltima instancia, el desempefio de los atletas. (Brewer, 2009)



La motivacion intrinseca se refiere a la realizaciéon de una actividad sin depender de
recompensas externas o la expectativa de obtener un refuerzo y se define como “motivacién
derivada de la implicacidn en un deporte por sus propios valores, por la satisfaccion que reporta su
practica y por ninguna otra razon” (Kenet, 1988).

Esta habilidad juega un papel importante en los escaladores, ya que deben ser capaces de
motivarse a si mismos sin depender exclusivamente de factores externos, esto es necesario para
mantener el compromiso y la dedicacidn en el entrenamiento y la competicidn, asi como para
superar momentos de frustracién o desanimo que puedan surgirdurante el proceso de aprendizaje y
mejora.

La confianza es también una habilidad psicolégica fundamental, el escalador debe creer en
su capacidad para realizar los movimientos y superar los desafios que se presenten. Esta habilidad
ayudaa enfrentarsituaciones de riesgoy a tomar decisiones eficaces en momentos criticos. También
es importante para mantenerse motivado, ya que los escaladores con una alta confianza en sus
habilidades tienden a tener un mayor compromiso con el deporte y a disfrutarlo mas.

El control emocional es una habilidad psicoldgica que se vuelve especialmente importante
en situaciones de alta presidn para los atletas, como durante una competicién o cuando deben
enfrenta un desafio dificil. La escalada puede ser emocionalmente intensay los escaladores deben
aprender a controlar sus emociones para mantener la concentracién y el rendimiento. El control
emocional también ayuda a manejar el miedo y la ansiedad que pueden surgir durante la escalada,
lo que permite una mayor adaptacion y toma de decisiones mas eficaces.

Por ultimo, la resiliencia es una habilidad psicolégica clave en este deporte, ya que se
requiere de perseverancia y la capacidad de recuperarse de los errores y los fracasos. Los
escaladores deben sercapaces de mantenerse enfocados en sus objetivos a largo plazo y su perar los
obstaculos en el camino, aprendiendo de cada experiencia y ajustando su estrategia en
consecuencia. (Hamer et al., 2008)

En conclusidn, las habilidades psicoldgicas son un componente importante del rendimiento
en escalada. Los escaladores que desarrollan estas habilidades pueden mejorar su concentracién,
motivacion, confianza, control emocional, resiliencia y automotivacién, lo que puede llevar a un
mejor rendimiento y a una mayor satisfaccion en el deporte (Dosil, 2008).

1.3 La escalada

La escalada deportiva es un deporte que consiste en subir paredes o estructuras rocosas
usando el cuerpo y la mente. Este deporte que ha ganado mucha popularidad en los uGltimos afios
debido a su debut en los Juegos Olimpicos.

Desde sus inicios como actividad al aire libre, la escalada deportiva ha evolucionado hasta
convertirse en un deporte reconocido a nivel mundial. Los escaladores se desafian a si mismos al
superar bloques y vias con diferentes grados de dificultad (Aubel & Lefevre, 2022)



Uno de los aspectos mas fascinantes de la escalada deportiva es la variedad de estilos y
modalidades que ofrece. Existen diferentes tipos de escalada, como la escalada en roca, la escalada
enrocodromo, y la escalada en hielo, teniendo dentro de ellas distintas modalidades. En cada una de
estas modalidades los escaladores deben evaluar cuidadosamente la ruta, encontrar los mejores
agarres y planificar cada movimiento para superar obstaculos y alcanzar la cima de la pared. La
concentracion y el enfoque son fundamentales para lograr el éxito en este deporte. (Carter, 2008)

Desde el punto de vista fisico, la escalada deportiva involucra todos los grupos musculares,
mejora la resistencia, la flexibilidad y el equilibrio, y ayuda a desarrollar fuerza en todo el cuerpo,
también se ha reconocido cada vez mds como una forma terapéuticay de desarrollo personal. Tanto
a nivel fisico como mental, la escalada ofrece beneficios significativos.

Como terapia, la escalada deportiva ha demostrado ser efectiva para mejorar la
autoconfianza, elautocontroly la resiliencia, los escaladores deben aprenden a enfrentar y manejar
el miedo, a establecer metas y a desarrollar habilidades de resolucidon de problemas. La escalada
tambiénfomentaeltrabajo en equipoy la comunicacién, especialmente en la escalada de vias largas
en parejas o en grupos (Velikonja et al., 2010).

La escaladadeportivaesun deporte de riesgo, pese aque no existen muchas lesiones graves
en comparacion con otros deportes, lamentablemente cuando ocurren errores técnicos o materiales
puede provocar accidentes muy graves. En los rocddromos el riesgo estd mas controlado y
minimizado, pero cuando se trata de un entorno natural, este riesgo no se puede controlar, y para
ello debemos de tener ciertas técnicas avanzadas para intentar siempre minimizar el riesgo todo lo
posible (West & Allin, 2010)

El rendimiento en la escalada es un tema de gran importancia para los escaladores, ya que
implica la mejora continua de habilidades, el logro de metas personales y el enfrentamiento de
desafios cada vez mas dificiles necesitando mejorar aspectos fisicos, técnicos y mentales, lo que
requiere dedicacidn, entrenamiento especifico y una mentalidad enfocada.

En resumen, la escalada deportiva es un deporte en pleno auge, y cada vez mas e xpandido
gracias a todas sus modalidades y dificultades, siendo uno de los mds completos ya que abarca
aspectos fisicos, técnicos, mentales y estratégicos. La escalada es un deporte en el que la mejora
continua y la superacién personal son elementos fundamentales, y la busqueda del rendimiento es
un motor motivacional para los escaladores

1.3.1 Escalada indoor

La escaladaindoor, también conocida como escalada en rocddromo, ha ganado popularidad
como una actividad emocionante y desafiante que se lleva a cabo en un entorno controlado. Los
rocédromos ofrecen diversas comodidades disefiadas para proporcionar a los escaladores un
entorno seguro y estimulante. Estas instalaciones cuentan con una amplia variedad de paredes con
diferentes niveles de dificultad, lo que permite a personas de todos los niveles encontrar rutas
adecuadas para sus habilidades. Ademads, los rocédromos pueden servir como lugares de
entrenamiento paraganarfuerza, mejorarla resistencia y perfeccionar las técnicas de escalada. A su
vez, muchos usuarios también lo utilizan como ocio y tiempo libre (Sdnchez et al., 2012)



Unade las principales ventajas de la escalada indoor es que permite a las personas practicar
este deporte en cualquier momento, sin importar las condiciones climaticas. Los rocédromos se
encuentran en areas urbanas y son facilmente accesibles para la mayoria de las personas. A
diferenciade la escalada al aire libre, la escalada indoor ofrece un entorno mas controlado y seguro,
debido a que estan disefiados con medidas de seguridad, como colchonetas de amortiguacion en el
suelo para proteger contra caidas, sistemas de sujecidon y equipos de seguridad, como arneses, y
cascos que se pueden alquilar o utilizar de forma gratuita.

Aunque los rocédromos tienen muchas medidas de seguridad para prevenir riesgos, siempre
existe la posibilidad de sufrir una caida o lesiones, una de la mas tipica y comun son los esguinces de
tobillo, otra lesidn que ocurre en estos centros deportivos suele ser por sobreuso o sobre esfuerzo
en los tendones y articulaciones (Yoon et al., 2022). Durante la escalada, es posible chocar con las
paredes, agarres u otros equipos, lo que puede ocasionar contusiones u otras lesiones menores,
pero ala vez las muy recurrentes.

Las competiciones de escalada deportiva son eventos donde los escaladores demuestran sus
habilidades y compiten por alcanzar la cima de rutas o bloques equipados con agarres artificiales,
presas y volimenes, formando un desafio Unico que pone a prueba la fuerza, la técnica, la
resistencia y la capacidad de resolucién de problemas de los escaladores (Rossi et al., 2020). Estas
competiciones se llevan a cabo tanto en el dmbito indoor como en el outdoor, pero siempre con
presas artificiales. Gracias a su nueva incorporacidon en el programa de los Juegos Olimpicos han
ganado popularidad en todo el Mundo. (Rossi et al., 2020)

Dentro de la escalada deportiva indoor existen varias modalidades: Una de ellas es la
escalada de dificultad, donde los escaladores tienen un tiempo limitado para escalar una ruta lo mas
alto posible. En estamodalidad, los escaladores deben enfrentarse asecciones cada vez mas dificiles
a medida que suben, lo que requiere una combinacién de resistencia y habilidades técnicas. Otra
modalidad no tan comun es la escalada de velocidad, donde los competidores se enfrentan a una
ruta idéntica y tienen como objetivo llegar a la cima en el menor tiempo posible. Aqui, la velocidad y
la coordinacién son fundamentales, y los escaladores deben dominar la técnica de movimientos
rapidos y fluidos.

Por ultimo, tenemos la modalidad de bloque, que se realiza en un espacio reducido y sin
cuerdas. Los escaladores intentan resolver secuencias de movimientos en problemas dificiles, cortos
y explosivos. La fuerza, la agilidad y la habilidad para leer y resolver rdpidamente los problemas son
esenciales en esta modalidad.

Tanto enla escalada indoorcomo en las competiciones, el estado mental y emocional de los
escaladores puede influir en su rendimiento y en su capacidad para superar desafios. La presion
competitiva es muy intensa y es necesario saber lidiar con la ansiedad y la presién de rendir al
maximo en un entorno competitivo. La gestion del estrésy la capacidad para mantenerse enfocadoy
calmado son habilidades cruciales en estas situaciones también pueden brindar oportunidades para
el desarrollo personaly la superacidon de miedos y limitaciones.



La resiliencia mental es otro aspecto clave en la escalada. Los escaladores se enfrentan a
desafios fisicos y mentales, como rutas dificiles o problemas complejos. La capacidad de recuperarse
rapidamente de los fracasos, aprender de ellosy manteneruna actitud positiva es fundamental para
seguir avanzando y superar obstaculos. (Willegers et al., 2023)

En resumen, la psicologia desempena un papel importante en los rocodromos y las
competiciones de escalada. La confianza en uno mismo, el control emocional, la concentracion, la
resiliencia mentaly la gestién del estrés son aspectos clave que pueden influir en el rendimiento de
los escaladores. El desarrollo de estas habilidades psicoldgicas puede mejorar la experiencia de
escalada y contribuir al éxito en los rocddromos y las competiciones.

1.3.2 Escalda outdoor

La escalada outdoor, también conocida como escalada al aire libre, es una forma
emocionante y desafiante de experimentar la escalada en entornos naturales, como montafias,
acantilados y rocas. A diferenciade la escaladaindoor, la escalada outdoor ofrece una conexién mas
directa con la naturaleza y presenta desafios Unicos.

Una de las principales ventajas de la escalada outdoor es la oportunidad de explorar y
disfrutar de paisajes naturales impresionantes. Los escaladores tienen la posibilidad de escalar en
entornos diversos y espectaculares, experimentando la belleza de la naturaleza y la sensacién de
libertad que proporciona estar al aire libre (Meltzer & Forrester, 2021). La escalada outdoor también
existen distintos niveles de dificultad. Los escaladores se enfrentan a la roca real y deben adaptarse
a las condiciones cambiantes del terreno, como la inclinacidn, las grietas y los agarres naturales. Esto
requiere habilidades técnicas y de lectura de la ruta mds desarrolladas, asi como una mayor
capacidad de adaptacion a las circunstancias.

A diferencia de los rocddromos, en la escalada outdoor no hay sistemas de seguridad fijos,
como colchonetas de amortiguacion o cuerdas preinstaladas. Los escaladores deben llevar su propio
equipo de seguridad, que incluye arneses, cascos, cuerdas y otros dispositivos de proteccién. Esto
implica una mayor responsabilidad y conocimiento técnico para garantizar la seguridad durante la
escalada.

En términos de riesgos y lesiones, la escalada outdoor presenta desafios adicionales en
comparacién con la escalada indoor. Los escaladores estdn expuestos a condiciones climaticas
variables, como el viento, la lluvia o la nieve, que pueden afectarlaadherenciade la rocay aumentar
el riesgo de caidas. Ademas, las lesiones por caidas pueden ser mas graves debido a la ausencia de
colchonetas de amortiguacidn en el suelo (Yoon et al., 2022).

La psicologia también desempefia un papel importante en la escalada outdoor. Los
escaladores deben ser capaces de manejar el miedo y la incertidumbre que pueden surgir al
enfrentarse a desafios en entornos naturales. La confianza en uno mismo, la concentracion, la
resiliencia y la capacidad de tomar decisiones rapidas y efectivas son habilidades esenciales para
superar obstaculos y garantizar la seguridad durante la escalada. (Frenkel et al., 2018)



El objetivode la presente revisién consiste en analizar y sintetizar los estudios existentes que
investigan la relacién entre la psicologia deportiva y el rendimiento en la escalada en todas las
subcategorias existentes, escalada deportiva indoor y bloque.

Los objetivos secundarios que derivan del principal son, investigar las estrategias
psicoldgicas realizadas por escaladores para mejorar el rendimiento e identificar los principales
factores psicoldgicos que influyen.

En conclusién, la escalada outdoor ofrece una experiencia Unica y emocionante en la
naturaleza, con desafios y riesgos diferentes a los de la escalada indoor. Sin embargo, requiere
habilidades técnicas y de seguridad mas desarrolladas, asi como una mentalidad resiliente vy
enfocada para superar los desafios que se presentan en estos entornos naturales.

2. METODOLOGIA

En el mes de marzo de 2023 se llevaron a cabo las primeras busquedas en las bases de datos
Scopus ScienceDirect Psycinfo y PubMed utilizando los términos 'performance’, 'climbing' vy
“psycology”. Posteriormente, se amplié la busqueda con diferentes combinaciones utilizando los
operadores booleanos AND, OR y NOT segun fuera necesario. A pesar de que se encontraron una
cantidad considerable de resultados, muchos de ellos se repitieron o resultaron poco utiles para la
revision, aunque proporcionaron una visién general de la amplitud de la tematica. Finalmente, el
buscador PubMed fue eliminado de la revisién ya que se considerd que los resultados obtenidos no
eran relevantes para la investigacion.

La busqueda sistemdtica se realizdé nuevamente en abril de 2023, en PubMed y
ScienceDirect, acotando los resultados a las publicaciones realizadas desde 2019 (inclusive) hasta la
actualidad.

La combinacién de términos que arrojé mejores resultados en ambos buscadores fue la
siguiente: ((climbing OR climber) OR bouldering) AND performance AND (psychology OR
psychological) NOT (linked with “animals”)

Se obtuvieron 209 resultados en Psycinfo, 1274 en ScienceDirect y 3175 en Scopus. Antes de
proceder a la seleccidn de articulos, se definieron los criterios de inclusidn y exclusién.

Criterios de inclusion

Articulos desde 2019

Investigaciones empiricas

Articulos relacionados con la escalada
Articulos en espaiol o ingles

Criterios de exclusion

° Articulos relativos a la escalada animal
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Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA

IDENTIFICACION

Registros identificados (n=4658):
. Psycinfo n=209

. ScienceDirect n=1274

. Scopus n=3175

CRIBADO

Registros

cribados(n=43)

IDOINEDAD

Registros seleccionados

Eliminado tras leer
titulo o por ser
duplicados (n= 4615)

Excluidos tras leer el resumen

para evaluar su
eligibilidad (n=7)

INCLUSION

Estudios seleccionados
para la revision
sistematica (n=7)

3.RESULTADOS Y DISCUSION

(n=36) por no cumplir con los
criterios de inclusion

En esta discusién, se presentaran los hallazgos y conclusiones clave de una revisidon
sistematica sobre el rendimiento enla escalada deportiva. Estarevisiéon se centré en la identificacion
y sintesis de los estudios existentes que investigaron los factores psicolégicos, que afectan el
rendimiento en la escalada. Una sintesis de los resultados de los estudios selec-cionados puede

consultarse en la Tabla 1.
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Tabla 1.Clasificacién de los articulos obtenidos en el proceso de basqueda.

Autor

Muestra

Género de los
participantes

Resultados

Metodologia

Conclusiones

Willegers et al. Deportistas de M=116 La escalada de alto riesgo supone Escala de Busqueda de Los escaladores tradicionales
(2023) distintos ambitos H=223 un aumento en la dificultad de Sensaciones, Regulacién de experimentan diferentes
(n=340) Otro=1 regulacion de las emociones tras Emociones y Agencia (SEAS) trayectorias de regulacién de las
ella emociones y de agencia que los
escaladores de bajo riesgo
Vasile et al. Escaladores M=7 La experiencia influye en el Las variables medidas fueron: La escalada “a vista” requiere
(2022) (n=17) H=10 rendimiento “a vista” y en “puntos edad, experiencia deportiva, mayores niveles de aptitudes
rojos. La generacién de imagenes experiencia competitiva, psicolégicas, como la gestién del
influye negativamente en el rendimiento en escalada (dividido estrés y del riesgo, y el
rendimiento en la escalada “a en rendimiento a la vistay afrontamiento a la ansiedad
vista” y en “punto rojo” rendimiento en punto rojo)
Blakely et al. Escaladores M=2 Aumentar la carga cognitiva Ritmo cardiacio Polar mediante El recuento y la escalada
(2021) experimentados H=10 aumenta la distancia de escalada RX3 GPS simultaneos provocaron un

(n=12)

Autoinforme de version
modificada NASA TLX

deterioro del rendimiento, en
comparacién con realizar solo una
tarea
los escaladores parecian dar
prioridad a la escalada sobre el
rendimiento de la tarea cognitiva
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Rumbold et Escaladores de M=162 Diferencias entre los cuatro perfiles | Se administré un cuestionario en La comprension de los rasgos
al., (2021) competicidn H=169 de personalidad en relacion con la | linea para recopilar respuestas a Unicos que conforman la
(n=331) busqueda de sensaciones (p<0,001) | 1S cinco grandes preguntas sobre personalidad, a través de un
personalidad. (The International enfoque orientado hacia el
Personality Item Pool) y o .

tendencias de bdsqueda de individuo, es beneficioso para

sensaciones (The Sensation mejorar los comportamientos
Seeking Scale). habituales y las preferencias en los
deportes de aventura en tiempos

venideros.
Balas et al. Escaladoras M=22 Las escaladoras avanzadas Se utilizaron calorimetria Mayor respuesta metabdlica para
(2021) femeninas (n=22) mostraron una puntuacién indirecta, muestras de sangre la escalada indoor pero los
significativamente mayor en la venosa y videoanalisis para mecanismos exactos aln no se
dimension reguladora del control evaluar el coste energético, la comprenden del todo
percibido (p=0,03) respuesta hormonaly las
caracteristicas de la carga de
tiempo

Garrido- Escaladores M=15 No hay diferencias entre el rasgo La inteligencia emocional se Los escaladores de élite no utilizan

Palominoy (n=43) H=28 inteligencia emocional y el evaluo mediante los sus emociones para facilitar el

Espaiia- rendimiento en escalada, pero el cuestionarios MSCEIT y SSEIT pensamiento tanto como los

Romero (2019)

componente “facilitacion del
pensamiento “de inteligencia
emocional esta inversamente
asociado con un mayor nivel de
escalada ensayada

como indicador del rendimiento
se uso el nivel de escalada
ensayado

escaladores expertos, lo que se
relaciona positivamente con el
rendimiento
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Sanchez et al. Escaladores
(2019) masculinos

expertos (n=10)

10

Identificaciéon de pardmetros
relevantes en el rendimiento:
gestién de riesgos, gestion de
rutas, equilibrio mental,
comunicacién entre compafieros y
vista previa de rutas

Dos psicologos participaron en la
elaboracidn de la guia de
entrevista semiestructurada tras
esto las entrevistas fueron
realizadas por el primer
investigador

Identificacidn extensa variedad de
factores de desempeiio en la
escalada que contribuyen a
mejorar el logro de un rendimiento
6ptimo en este deporte.
Confirmacion de la importancia de
la previsualizacion de la ruta

H= hombre
M=mujer

MSCEIT= Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test
SSEIT= Schutte Self Report Emotional Untelligence Test
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3.1 Experiencia

La experienciahademostrado ser un factor clave ser un factor clave en el rendimiento en la
escalada al igual que lo es en otros deportes (Saul et al., 2019). segun los estudios de Vasile et al.
(2022) y Balas et al. (2021) la trayectoria y conocimiento adquiridos se han revelado como
elementos determinantes para un buen rendimiento en este deporte ya que los escaladores
avanzados demuestran mejores resultados que los demads. Otros estudios concuerdan con estos
resultadosya que al igual que lo es en otros deportes también lo es en la escalada (Saul et al., 2019),
ademas las decisiones de los escaladores se ven influenciadas por factores como su experiencia o
antecedentes en rutas anteriores (Giles, 2017).

3.2 Personalidad

Inicialmente los escaladores fueron descritos por tener caracteristicas de alta resistencia
mental y un bajo nivel de tensidon, depresidn, ira, confusidn y alteraciones del estado de animo, lo
cual es conocido como "perfil iceberg" (Morgan et al., 1987). Los resultados de Rumbold et al.,
(2021) indican que hay cuatro tipos de personalidades: escalador sano, emocionalmente inestable,
medido y obediente, y curioso e impulsivo. Existen diferencias significativas entre los tipos de
personalidad en relaciéon con la blisqueda de sensaciones, lo cual es una manera efectiva de
identificar y mejorar los patrones de comportamiento comunes de manera beneficiosa. Este estudio
ademas sugiera que el factor mas determinante ala hora de buscarsensaciones en lo escaladores es
la apertura a la experiencia. En contraposicién a esto, asumir grandes riesgos no es algo habitual
entre los escaladores (masculinos) ya que aquellos con alta autoeficacia solo asumen riesgos
calculados y cuando se sienten seguros de sus capacidades (Llewellyn et al., 2008).

3.3 Gestion de emociones

Durante la escalada es importante la gestién de diferentes emociones que viene
determinada por las aptitudes psicolégicas del atleta. La gestion de la ansiedad ha demostrado ser
un factor determinante (Vasile et al., 2022), en el estudio de Green et al., 2014 se observé que a
medida que los escaladores recordaban palabras relacionadas con el miedo ("muerte", "fracaso...)
disminuian su eficacia y distancia de escalada, sin embargo, no se observd niveles de ansiedad nulos
en los escaladores mas expertos. De ahi su importancia ya que es un factor presente en los
diferentes niveles de este deporte.

Siguiendo la misma linea, la conclusién de Giles, 2017 fue que los factores estresantes
definidos por las decisiones que los escaladores intermedios toman durante sus sesiones pueden
tener un efecto debilitador significativo en casi todos los aspectos del rendimiento de los
escaladores.

Segln el estudio de Garrido-Palomino y Espafia-Romero (2019) los escaladores de expertos
utilizan sus emociones durante la escalada mientras que los escaladores de elite no esto resulto en
una mejora en el rendimiento para los segundos. De acuerdo con los autores la menor inteligencia
emocional poseida por los escaladores de elite resultaser una ventaja. La explicacidon de este suceso
podria estar derivada de que son menos susceptibles a experimentar emociones negativas y los
niveles de ansiedad en estas personas son menores al igual, lo cual como se ha explicado
anteriormente juega un papel significativo.
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La gestion delestrésy los riesgos también demostré ser una variable clave en el rendimiento
(Vasile et al., 2022 y Sanchez et al., 2019), segun Giles, 2017 las situaciones estresantes pueden
ejercer un impacto considerablemente negativo en practicamente todos los aspectos del
rendimiento de los escaladores.

Por otro lado, hay que destacar la importancia de la gestién emocional tras la participacion
en el deporte, segln el estudio de Willegers et al. (2023) las modalidades de escaldas que implican
mayor riesgo tienen una mayor dificultad en la regulacién de las emociones.

4. PROPUESTA DE INTERVENCION

La investigaciéon sobre el impacto de la psicologia en el rendimiento deportivo en la escalada
es escasa, lo cual plantea la necesidad de realizar estudios mas exhaustivos en este campo. La
presente revision sistemadtica se propone abordar esta brecha de conocimiento al proporcionar una
visién actual de los aspectos psicoldgicos relevantes para mejorar el rendimiento en la escalada.

El deporte de la escalada es Unico en muchos aspectos, y su popularidad ha aumentado
significativamente en los ultimos afios. A medida que mas personas se involucran en la escalada, se
requiere unacomprensidon mas profunda de los factores psicolégicos que influyen en el rendimiento.
Esta revision sistematica busca reunir y analizar los estudios existentes sobre este tema para
identificar los aspectos psicolégicos clave que deben tenerse en cuenta al disefiar programas de
entrenamiento en escalada.

Al considerar la preparacién mental de los escaladores, es importante abordar aspectos
como la motivacidn, la concentracién, elcontrol delestrés, la confianza y la gestién emocional. Estos
factores psicoldgicos desempefnan un papel fundamental en el rendimiento deportivo y pueden
marcar la diferencia entre el éxitoy el fracaso en la escalada. Ademas de identificar estos aspectos, la
revision sistematica también busca establecer una base sdlida para futuras investigaciones en el
campo de la psicologia deportiva en la escalada. A medida que el deporte sigue evolucionando y
atrayendo a mas atletas, se requerirdn nuevos descubrimientos y enfoques para optimizar el
rendimiento.

Unade las principales limitaciones que tienen los estudios es el tener muestras limitadas de
participantes, lo que dificulta la generalizaciéon de los resultados a una poblacién mas amplia de
escaladores. Para superar esta limitacion, es necesario realizar investigaciones con muestras mas
grandes y representativas de la poblacidn de escaladores, aprovechando el auge de este deporte y
las nuevas tecnologias se podrian ampliar las muestras considerablemente. Otra limitacién seria la
falta de estudios longitudinales, ya que casi todos los existentes son transversales, es decir, que se
recopilan los datos en un momento especifico. Realizando estudios transversales que sigan a los
escaladoresa lo largo del tiempoy recopilen datos en diferentes momentos puede proporcionar una
vision mas completa de los cambios psicoldgicos y su relacién con el rendimiento.
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Un aspecto importante por mencionar es la falta de grupos control, lo que dificulta
establecer relaciones causales entre los factores psicoldgicos y el rendimiento en la escalada. Seria
beneficioso disefar estudios con grupos de control bien definidos, lo que permitiria comparar el
impacto de intervenciones psicolégicas especificas en el rendimiento y proporcionar
recomendaciones practicas basadas en la evidencia.

También seria importante desarrollar y utilizar medidas psicolégicas vdlidas, confiables y
sensibles especificas para la escalada, que permitan una evaluacién precisa de los factores
relevantes, ya que, la medicién precisa de los constructos psicoldgicos relevantes en la escalada
puede ser un desafio. Por ejemplo, la autoconfianza, la motivacidn y la capacidad de atencién
pueden ser dificiles de media de manera objetiva.

En dltima instancia, la comprensiény aplicacidon de los aspectos psicolégicos relevantes en la
escalada tendran un impacto significativo en el desarrollo de estrategiasy enfoques mas efectivos en
la preparacidn mental de los escaladores. Esto, a su vez, puede conducir a mejoras significativas en
el rendimiento deportivo, el logro de metas y el bienestar general de los escaladores.

En resumen, la presente revisién sistematica busca llenar el vacio existente en la
investigacion sobre la psicologia del rendimiento en la escalada. Al proporcionar una vision completa
de los aspectos psicoldgicos relevantes, se espera sentar las bases para futuras investigaciones y
mejorar la preparacién mental de los escaladores, contribuyendo asi a la optimizacidon de su
rendimiento en este deporte en constante evolucién.
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