CABuUr | Club Andino Burzaco

Curso de Escalada Deportiva Nivel |

Requisitos: No se requiere experiencia previa. S6lo ganas y ficha
médica completa.

Carga horaria aprox: 16 hs.

Clase 1 (4 hs.)

- Diferentes modalidades de escalada: Top rope, boulder, de primero, deportiva, clésica, alpina,
artificial, etc. Proyeccion de fotos y videos.

- Técnicas bésicas de movimiento en pared: Balanceo, uso correcto de los pies, manejo del centro de
gravedad, regla izquierda derecha, uso de las manos, posicion corporal, relajacion. Practica de escalada en
top rope.

Clase 2 (4 hs.)

- Nudos 1: 8, 8R, dinamico, ballestrinque.

- Materiales 1: Arneses, zapatillas de escalada, cuerdas dinamicas y estaticas.

- Aseguramiento para top rope, placa, nudo dinamico, spoteo. Voces de mando. Practica de aseguramiento
y escalada en top rope. Técnica de equipamiento con cintas express.

Clase 3 (4 hs.)
- Conceptos de factor de caida y fuerza de choque. Breve intro tedrica a la escalada clasica y multilargos.
- Reunion de dos puntos y armado de top rope.

- Técnicas avanzadas de movimiento: Escalada en desplomes, micro tomas, adherencia. Entrenamiento.
Elongacion. Préactica en el muro y bulder.

Clase 4 (4 hs.)

- Nudos 2: Cola de vaca, prusik, machard, nudo de cinta, pescador doble.
- Préctica en el muro de escalada.

- Maniobra de descuelgue.

- Evaluacién de integracion de los contenidos (tedrica).



