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L- DESRIPCION DEL CURSO

Este curso esta disefiado para introducir a los estudiantes al entrenamiento de la escalada en modalidad boulder.
A lo largo del semestre los y las participantes aprenderan a desarrollar cualidades esenciales de este deporte, sobre
las medidas de seguridad necesarias, asi como la importancia del trabajo en equipo y el respeto en entornos de
escalada.

II.- OBJETIVOS

- Comprender los principios del entrenamiento enfocados a la practica de la modalidad boulder.

- Experimentar métodos de entrentamiento para la mejora de las cualidades fisico-motirces
condicionantes de fuerza, fuerza resistenica y flexibilidad especificas para la escalada, como también las
cualidades coordinativas de equilibrio y propiocepcion.

- Aprender técnicas motoras basicas de la escalada, tales como: tres puntos de apoyo, posicion del
centro de gravedad, escalar en x, lolot, postura de talon, ente otras.

- Concientizar habitos saludables y entender el cuerpo como un todo.

- Generar una intancia de encuentro entre estudiantes de distintas carreras en un ambiente sano y
respetuoso.

- Desarrollar la gestion del riesgo y el autocuidado.

III.- RESULTADOS DE APRENDIZAJE

Aplicar los conceptos basicos para el entrenamiento de la escalada modalidad boulder y desempeiiar las
habilidades motoras bésicas de manera segura, enfatizando el trabajo en equipo, el respeto y la participacion
activa.

IV.- CONTENIDOS
Unidad 1: Principios del boulder y preparacion fisica general

1.1. Preparacion fisica general.

1.2. Seguridad y gestion del riesgo.

1.3. Contenidos basicos especificos de la escalada, como: conocer el equipo personal basico necesario para
efectuar un entrenamiento, reconocer tipo de presas, experiemntar gestos técnicos y aprender a entregar y
ejecutar correctamente un boulder o propuesta.



Unidad 2: Escalada modalidad boulder y preparacion fisica especifica

2.1. Preparacion fuerza rsistencia aplicada a la escalada.

2.2. Preparacion fuerza explosiva aplicada a la escalada.

2.2. Ampliacion de repertorio gestual.

2.3. Salida de entrenamiento al gimansio de escalada Hangar (opcional).

Unidad 3: Competencia americana y boulder en roca

3.1. Fundamentos de la modalidad competencia americana.
3.2. Organizacion de competencia interna.

3.3. Encuentro universitario Usach (por confirmar).

3.4 Gestion del riegos en sectores de escalada

3.5. Salida boulder en roca a Jurassic (por confirmar).

V.- ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

Clases practicas.

Conversaciones, reflexiones y retroalimentaciones grupales.
Competencia americana interna.

Encuentro universitario

Tarea grupal

Evaluacion

Autoevaluacion

VL.- ESTRATEGIA DE EVALUACION

Asistencia 140 %
Tarea grupal :15%
Evaluacion :30%
Autoevaluacion :15%

VII.- CONDICIONES USO DE SERVICIO

- Llenar la Ficha de Salud. (pendiente)

- Se debe mantener una actitud de autocuidado, colaboracion y de respeto hacia los docentes participantes,
compaiieros y colaboradores del area de deportes.

- Cumplir con el reglamento de conducta y protocolos de convivencia vigentes.

- Esta prohibido participar de actividades deportivas o recreativas bajo los efectos de alcohol, drogas sociales
o sustancias prohibidas.
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