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Suela Concava

La Banda
- En la Cueva de Atopan, Hgo.
Foto: Alan Luna (Stimpo)

Las pilas recargadas, placas, bolts y un
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Santiago de Alba

Uno de los mejores escaladores
jévenes, que esta marcando la pauta
para las nuevas promesas, no solo en
el muro y en las competencias donde
siempre su técnica lo lleva a estar sobre
el podio, nos comparte en su recien-

te viaje a Bernal, Qro., donde se trajo
“Deedra” V13. Felicidades Santi.

Mauricio Huerta

Devorando las vias, nuevamente en
un viaje a las pefias de Jilo el 15 de ene-
ro del 2011, en una peregrinacién en
busca de una cruz, no precisamente
divina, mas bien fue tras las cadenas
de “Cruz Diablo” 14c. Felicidades y a
buscar mas proyectos y si no hay, pues
a armarlos.

Santiago de Alba
Bouldereando. &

en El Chico, Hgo.

Foto: Marcos Ferro.

Hernan Garcia

El anterior 19 de diciembre fue a la
Cueva del Penitente en Actopan, y se
trajo “Trikitonga” 13c. Y El 6 de enero
los reyes andaban cerca de las pefias de
Jilo y al parecer le dejaron un regalo en
las cadenas de “Masiosare” 13c.

Milton Roiz

El 31 de diciembre encadené “Africa”
12d para cerrar el afio, “Nomac” 13a al
tercer pegue, en Guadalcazar, SLP. La
encadend el 1 de enero del 2011, a las
11:11 am, (es en serio jajaja).

16 de Abril
20:00 Horas

Teatro del
Puebla, México

$300 viIP
$200 General
$150 Planta Alta

FUSION,,

CULTURAL ROCODROMO
UNIVERSITARIO ,

INFORMES

Tel. (222)5765162 / 2405060
contacto@rocodromofusion.com
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TETAPA COPA MEXICO BLOGUE

El 19 de febrero se llevé acabo la
| Etapa de la Copa México Bloque en
la Sala Onix, un evento lleno de buena
energia, mucho ambiente y grandes
escaldores que enfrentaron bloques
muy buenos y los resultados quedaron:

Categoria Absoluta Varonil:
1- Mauricio Huerta

2- Santiago de Alba

3- Hernan Garcia

Categoria Absoluta Femenil:
1- Isabel Silva

2- Claudia Maldonado

3- Adriana Fournier

1er. Nohle Festival Callejero
de Montaia y Escalada 2011

El 29y 30 de enero se llevé acabo el
festival y una competencia a razén de
los 20 Afios del “Noblédromo” y los 25
afios de su fundador “Noble Equiment”.

Infantil A de 5 - 8 afios:

1- Teyza Nadyeli Loeza

2- Jorge Noria Franco

3- Litzy Yanizy Castro

Infantil B de 9 - 15 afiios:

1- Brenda Sanchez Dominguez
2- Pabel Raul Sénchez

3- Elsa Valentina Ojeda Mora

CAMPEONATO NACIONAL DE
DIFICULTAD

El proximo 16 de abril de este 2011 se
llevara acabo el Campeonato Nacional
de Dificultad en el Rocédromo Fusidn
en Puebla, esperamos gran asistencia y
muy buenas rutas, ademas la sorpresa
de que contara con la presencia de
Alex Huber. Los esperamos y a escalar.

11 ETRPA COPA MEKICO BLOQUE

Vamos a competir el 14 de mayo al
Kaya para la Il Etapa de la Copa México
Bloque en San Luis Potosi.

Para los pequefios guerreros y futuras
promesas de la escalada, el préximo 9 de
abril en el Club France Cd. de México la

Il Etapa Copa Anahuac. Y el 14 de mayo en
Club Sports World San Angel Cd. de México.

ancionn  MEKICO
oi T5CRABA
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éPof qué te gusta armar?
Porque es divertido.
Arcadi Artis

Uno de los armadores que mas
ha equipado, con casi 100 rutas
repartidas en

D.F.,, Hgo., Gro., D.F,, etc.

@00

—

Carlos Cardona ©




&
‘ENTREVISTA

- @00

Nombre completo: Arcadi Artis Belamendia
Afos escalando: 14

Afos armando: 11 tal vez 12, no estoy seguro
Grado maximo escalado: 13a

No. Aprox. rutas armadas: Casi 100, pero no las he
armado solo, cuentan el asegurador, etc.

Alguna ruta significativa: Sin orden especifico:
Kontiki, EI gran Makakikus, Trauma, Matanga que
la armé con Charly Vargas y Spock, Rarotonga,
Desalmada natural, la Ultima que armé en
Cacahuamilpa con Tapir, Rodrigo y Canché.

Lugares de escalada preferidos:

Jilotepec, Cacahuamilpa (aunque casi nada mas he

armado ahi pero esta de huevos el lugar y la gente es

de poca madre), Segundo Dinamo, El Chanchuyo, que

son los que me quedan cerca.

Fotos: Carlos Cardona ©

Cuando armas una ruta, tienes idea del grado
con el que sera liberada?
No, pero a veces si le puedes medio calcular.

Qué criterios tomas en cuenta a la hora de
equipar una ruta?

La seguridad del escalador? y buscar lineas mas o
menos obvias aunque la neta a veces si las forzo un
poco jajaja.

Prefieres armar de punta o yoyo?
De punta pero por puto y practicidad aplico el
yoyo, si se puede.

Un armador tiene que entrenar como un
escalador?

No. Ya que le tienes agarrada la onda a como
moverte y pegarte con los hooks y estribos o lo que
uses, ya no hay problema.

Sobre qué tipo de roca prefieres armar o
consideras que es la mejor?

Me da igual mientras no sea mazapan o que este
muy rota.

Qué sientes al armar rutas que posiblemente no
escalaras por el grado de dificultad?

Me da igual, también he armado cosas faciles

a las que ni me he subido, cualquier dia puedo
intentarlas y pasarmela bien, dandoles sin importar
el grado y en una de esas hasta me salen, no dejo
de armar solo porque crea que no me puedo subir,
ya alguien podra.

Qué opinas de los tallados?

No los hago porque es quitarle el chiste a la piedra,
pero si ya estan pues ni modo, ponerse a tapar es
mas marranada todavia.

Segtin t1, éticamente, cual es la diferencia entre
sicar y tallar y qué prefieres?

Cuando sicas para pegar un agarre flojo que se
puede romper, es un esfuerzo por mantener por mas
tiempo la forma original de la piedra y de la ruta,
prefiero solo hacerlo cuando creo que la ruta no sale
sin ¢l y si sale sin ese agarre pues que se caiga y

ya. Tallar o fabricar agarres con sica es armar rutas
a una medida como si estuvieras en el muro y para
eso mejor vete a un rocédromo a hacerlo.

ardona ©

Sientes que hay suficiente apoyo para el equipamiento de
rutas?

Ultimamente por parte de la Federacién Mexicana de
Deportes de Montaiia y Escalada (El Picos), algunos
distribuidores (Alta Vertical), estan empezando a apoyar a
los armadores, varias tiendas antes apoyaban mas, ahora no
sé si lo hacen. En general a la gente les vale lo que te gastes
en una ruta, solo quieren que hayan mas vias. También los
escaladores y/o armadores creen que les tienen que regalar
todo para que armen, lo que tampoco es correcto.

Algun consejo para los que quieran aprender a armar?
Que le chinguen y que no esperen a que les regalen las cosas
para armar, que se pongan a equipar, que haciéndolo es la
mejor manera de aprender. Nada mas que se orienten un
poco en los tipos de anclajes que existen y en qué tipos de
rocas se utiliza cada uno.

No metan bolts de mas en las rutas que ya hay, sin preguntar
antes al armador solo porque seglin su criterio es mas seguro
como ustedes creen.

Crees que tu trabajo deberia ser reconocido y/o
recompensado?

No, no lo hago por eso, pero si se quieren caerse con una
lana, excelente!
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“Ser o hacet’”’

Tmmanuel Kant
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Fotos: Carlos Cardona

L vacaciin gue

podria 0 pudo haberse dado el caso de que al escribir acerca deuntemaa veces tan controversial
como la colocacion de anclajes de escalada, se divagara en que oi “esta placa no debio estar

ahi”, que si “gsa reunion debié tener una ca

dena diferente”, “Jdebiod ser un anclaje quimico, N0

un parabolt", “quién armo esta gamberrada??" Etcéteras, etcéteras, etcéteras...todos tenemos Y
seguiremos teniendo und opinion al respecto como escaladores, seamos armadores 0 no...nayamos

taladrado alguna vez...0 no.

Sabemos bien quela escalada es un deporte fraterno, que muchos también como familia comparten,
crean y refuerzan lazos de una manera tan fuerte y tan sana enla escalada, que incluso hay varios
felices matrimonios ”originados" en la base de una pared cuando la vecina de aseguramiento, te
pregunté si podia comerse una de tus galletas... pero casi nunca expresamos el carifio y admira-
cion que se merecen esos hombres Y mujeres casi invisibles que taladran la roca, que colocan el
anclaje donde metes tus mosguetones y que te permitieron disfrutar un Sabado o un Miércoles
mas nos gusta hacer enla vida...subirte auna pared.

de lo que para muchos de nosotros es lo que

No es asunto facil, comenzando
con el gasto que representa, el es-
fuerzo, el tiempo, ya no digamos de
toda la planeac'\c’m, de la pusqueda
y de la conciencia con la que cada
una de esas personitas elige el =
punto mas adecuado para colocar
una plaqueta, insisto...buscando
un bien comun, puscando el mejor 4
lugar, el mas seguro para TODOS,: +;
el mas adecuado para personas de
diferentes alturas, niveles, condicio-
nes, miedos Y circunstancias. ¥

Jonatan Solano
Armando en Dos Bocas.
Foto: Carlos Cardona
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No olvidemos que habria que agradecer @ ese alguien mas qu

eya pens6 en NU

seguridad Y de modo poetico en nuestra vida futura, en qué sigamos conociendo

la que se pasea a pie de pared (02 vuelo de reunion),

un poco del muy comun pensamiento ensimismado de un escalador

tamente, del momento puro del movimiento en

veces lo unico gue nos queda por hacer es utilizar los anclajes con respo

la roca), habria que

manera segura, cuidarlos, créanme gqué como armador después de la

£y mismo armaste, 0 de haber colaborado con el deporte quea

que siempre tendran al darse cuenta de que en
teniendo el momento mas feliz de su existencia.

Habra muchos también a quienes no les importe

]nformacién: Arcadi Artis

para armar rutas 0 poner descuelgues en escal

Las Resinas Epoxicas 0 Quimicos.

que mas usamos son los de ampo

y la colocas en el hoyoy después
son los que mas duran.

Tornillos quée \lamamos de cuiia
ely! recomendables para piedras

3/8” estd bien.

Los de camisa

una ruta que ellos a

nada mas...pero siemp

tu tensor. Y los otros son los que preparas la mezcla afuera
el tensor. Estos son reco

duras Y trabajan mejor al corte 4
un poco mas largos, del ancho de estos con

que recomiendo es de 3” pero la neta siempre es mejor

o Hay varios tipos, los mas comunes aqui son los de clevis,
tornillos aparte Y tiene que ser de21/2"Y de grado cinco (esosere
También puedes encontrar de powers, Fischer, Hilti, Red head o

wencontrar de los importados, lo mejor es usar los de 4"

ri -4gd salen.

Ynas paginas para mayor informa
http://www.powers.com/
“http:/ /www,him‘.com.mx/

»

' Stornillo de 1/2” (que €s el diametro del
' gas anchos si quieres pero con esé tamafio aguantan y
cualquier tipo de piedra, menos en la que es del tipo arenis

ci6n o acérquense alo

habria que agrad

mas, muy

(hablo

cOo®

estro pienestar, en nuestra
gente tan interesante como
ecer a esas personas que se alejaron
del “escalador escalando” estric-

encontrar el modo de agradecerles; no
podemos andar gritando “gracias” 25 o 30 metros mas abajo como locos por 1as zonas de escalada, muchas

nsabilidad, en hacer uso de ellos de

satisfaccion que da escalar una ruta que

rmaron,

ada deportiva, hay tres ti

cercaen intensidad esta la satisfaccion
alguien... puede estar volando,

re regalales de tus galletas.

pos de anclajes qué van bien:
Consisten en una resina que s€ mete en el hoyo que hiciste Y después insertas un tensor, tornillo 0
varilla roscada que €s recomendable que sea al menos de 3/8” de diametro. Hay de varios tipos, los
\leta que s€ rompe dentro del hoyoy ahi se hace |la mezcla y pones
(generalmente tienes dos componentes)

mendables para cualquier tipo de piedray

uyeala extraccion. El largo minino

que solo te venden la camisa y tu compras €l

varios m

fiere ala resistencia del tornillo).

as. El largo de los que puedes

pero los de 3” aguantan bien. Del ancho del

parreno que haces, pero el tornillo es de 3/8") puedes poner

gastas menos pila. Recomendables para casi

s armadores.

ca o pinche ferrita, porque ahi también

Al
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Equipando principalmente en Puebla y Veracruz,
realizando un trabajo digno de reconocer, pues
casi no hay banda escaladora en este estado.

Nombre completo: Gabriel Enriquez Rubalcava
Afos escalando: 8 afios

Afos armando: 4 afios

Grado maximo escalado: 12a y tirando para arriba
Numero de rutas armadas: 40 aproximadamente
Alguna ruta representativa: Una zona, El Cafio en
Puebla.

Lugares de escalada preferidos: Chonta, Pericos,

Jilo, Los Dinamos y Potrero.

Fotos: O.Osorio

Qué criterios tomas en cuenta a la hora de equipar
una ruta?

Que la roca sea de buena calidad y que salga con
buen grado, me gustan, es lo mio aunque por el
momento no las pueda encadenar.

Sobre qué tipo de roca prefieres armar o
consideras que es la mejor?

Pienso que la mejor roca es la volcanica pero creo
que todas son buenas, siempre y cuando te de para
armar chido.

Prefieres armar de punta o de yoyo?

Para mi, lo mejor es en punta porque define mucho lo
que es tu estilo al armar y creo que la ruta queda de
mejor calidad.

Qué opinas de los tallados?

Creo que para eso es tu criterio de armador,

es intuitivo y creo que para sacar o hacer una via sin
agarres naturales, pues no me gusta, seria mejor que
buscaramos otro lugar y respetar lo mas posible a la roca.

Segun tu, éticamente, cual es la diferencia entre
sicar y tallar y qué prefieres?

No me inclino a ninguna de las dos y si tenemos en
cuenta que si por tallar la roca haremos otra via y si
por pegar otro agarre se hace otra via que definiria
si soy si armador o pegador o tallador. Creo que lo
mejor es armar rutas naturales.

Sientes que hay suficiente apoyo para el
equipamiento de rutas?

No lo creo, pero tampoco lo he pedido como debe
solicitarse.

Crees que tu trabajo deberia ser reconocido y/o
recompensado?

Reconocido ya lo es, pues al armar dejas algo que
alguien va a probar y ahi es donde se reconoce tu
trabajo. Recompensado tampoco, lo hago por gusto y
que a alguien le agrade, es mas que suficiente, ahora
que si con material es tu recompensa, qué chido! por
que mas rutas armariamos.

Eres un equipador que arma para encadenar sus
proyectos o para que otros los realicen?

En realidad es para todos, para incrementar la
escalada y los buenos escaladores, casi nunca armo
para ascenderlas yo primero, pues con armar en
punta es ya el primer encadene.

Qué de mistico tiene para ti el armado de rutas?
Todo, desde que te pones el arness y agarras valor
para ir armando de primero y saber que nadie ha
subido, eso es mas que Unico, es algo que solo
siente el que equipa.

Consideras que el armado va en contra del
respeto a la naturaleza?

Claro que si lo considero irrespetuoso, pero ya
que la moda es la escalada deportiva, se tienen
que armar rutas con grado y de calidad, creo que
es totalmente armoénico con la naturaleza y eso es
muy bueno.

Te desmotiva la poca colaboracion de la
comunidad escaladora?

Claro que si me desmotiva, pero también tenemos
que entender quién si es escalador y quién solo va a
pasar el rato, porque no tiene nada que hacer.

Te afecta de alguna manera que tus rutas tengan
pocos ascensos?

No, pero siempre es bueno saber que hay
escaladores a los que les gustan tus vias y eso es
muy motivante para seguir armando y mejorar tu
potencial como equipador.

@00
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Armador y principal precursor de la escalada

en San Luis Potosi, ha desarrollado zonas como
Guadalcazar y El Realejo, que actualmente son
referencia de grado en la parte centro del pais.

Nombre completo: Christian Ehlert Diaz
Afos escalando: 13

Afos armando: 7

Grado maximo escalado: 5.13c

No. Aproximado de rutas armadas: 40

Alguna ruta significativa: Todas son importantes

Lugares de escalada preferidos: Guadalcazar,

Jilotepec, Rodellar

Qué criterios tomas en cuenta a la hora de
equipar una ruta?

La seguridad antes de cualquier cosa, empezando
por el equipo a meter y después en distancias de
plaquetas y agarres flojos, siempre intento dejar una
ruta lista para escalarla sin riesgos.

Sobre qué tipo de roca prefieres armar o
consideras que es la mejor?

He armado principalmente en caliza ya que es la
piedra que me queda cerca y si, me gustan mucho las
chorreras.

Prefieres armar de punta o yoyo?

Me gusta armar de las 2 maneras pero siempre de
yoyo es mas sencillo en cuanto la piedra lo permita,
ya que en desplomes y techos punta es la Ginica
opcion.

Qué opinas de los tallados?

No me imagino tallando un agarre, sin embargo no
me molesta escalar rutas talladas. Aunque creo que
ahora ya nadie talla o eso espero.

Segun tu, éticamente, cual es la diferencia entre
sicar y tallar y qué prefieres?

Es lo mismo pues en las 2 maneras estamos
modificando la ruta.

Sientes que hay suficiente apoyo para el
equipamiento de rutas?

Pues tenemos el apoyo de la Federacion Mexicana
de Deportes de Montaiia y Escalada, pero armar y
escalar es igual, lo hacemos por que es algo que nos
gusta y si nos apoyan qué bueno y si no pues de igual
manera lo seguimos haciendo. Los principales que
debemos de apoyar al armado de rutas somos todos
los escaladores porque sin ese esfuerzo de pocas
personas y su inversion, no podriamos escalar en
tantos y buenos lugares que hay.

Crees que tu trabajo deberia ser reconocido
y/o recompensado?

No, pues armo por que me gusta y por que
quiero escalar rutas nuevas, aunque siempre es
bueno que se reconozca el trabajo y esfuerzo.

El armado va en contra del respeto a la
naturaleza?

Pues hay una ética no? No podemos ir por la
vida haciendo hoyos y cortando arboles nomas
por nomas, si hay un deterioro en las rocas

y zonas en general donde se escala pero es
minimo, es ms responsabilidad llevarnos la
basura que meter 12 taquetes en 30 metros de
piedra, hay mas dafio construyendo casas y
pistas para motos, etc.

Eres un armador que arma para encadenar
sus proyectos o armas para que otros los
realicen?

Me gusta armar donde me quiero subir y me
encanta que la gente se suba y disfrute.

Qué de mistico tiene para ti, el
armado de rutas?

Unicamente una satisfaccion
personal.

@O0
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Armador principalmente en todo el Estado
de México y Gro, es uno de los responsables
de desarrollar zonas como Calixtlahuaca,
Aguacatitlan, Corral de Piedras etc...

Nombre completo: Jaime Velasco

Afos escalando: 15

Afos armando: 7

Grado maximo escalado: 5.12d

No. aprox. de rutas armadas: Cerca de 50 rutas
desde 5.7 a 5.13b

Alguna ruta significativa: Bio en Chonta.
Lugares de escalada preferidos: Aguacatitlan,

Calixtlahuaca, El Salto, pero si tengo que elegir

una, seria El Chonta.

. Qué opinas de los tallados?

Afortunadamente esta mala practica se ha ido quedando
atras ya que la idea es adaptarse a la roca y no adaptarla
a nuestras necesidades. Te confieso que yo tallé un agarre
hace unos 5 afios y aprendi mucho de esa experiencia. A
la fecha no lo he vuelto a hacer.

JSegtn ti, éticamente, cudl es la diferencia entre sicar
y tallar y qué prefieres?

Prefiero el sicado siempre y cuando no lleguemos a
excesos y que el objeto sea el de reforzar unicamente
agarres clave para evitar que una ruta se torne no
escalable o suba excesivamente el grado original.

Cuando armas una ruta, tienes idea del grado con el
que sera liberada?

La mayoria de las veces conozco el grado de antemano,
ya que voy probando los pasos, pero cuando la dificultad
excede mi nivel de escalada es muy dificil estimar el
grado de ésta.

@CC

.Sobre qué tipo de roca prefieres armar o
consideras que es la mejor?

Creo que todas tienen su encanto aunque yo
prefiero equipar sobre rocas duras.

2Qué criterios tomas en cuenta a la hora de
equipar una ruta?

Tomo en cuenta la ética de la zona, la flora y
fauna, calidad de la roca, material adecuado para
el tipo de roca, distancia entre protecciones,
ubicacion de las protecciones para un chapaje
comodo y la eleccion de lineas logicas y bellas.

JPrefieres armar de punta o yoyo?

Casi todas las rutas las he armado de yoyo o de
arriba para abajo, pero también he tenido que
armar de punta cuando ha sido necesario y ha
sido muy divertido.

JUn armador tiene que entrenar como un
escalador?

Pienso que es muy importante que el armador
posea cierta experiencia y nivel escalando,
visitar distintas zonas y escalar diferentes

estilos de rutas. Por otra parte considero que

si escaladores con el nivel de Mauricio Huerta
armaran en México, también podrian crear cosas
muy duras e interesantes gracias al repertorio
técnico que poseen.

Qué sientes al armar rutas que posiblemente
no escalaras por el grado de dificultad?

No me quita el suefio el pensar que
probablemente nunca podré encadenar la

ruta. Sin embargo, cuando alguien mas logra
encadenarla de cierta forma comparto su
satisfaccion y tal vez siento un poco de alivio.

Sientes que hay suficiente apoyo para el
equipamiento de rutas?

Se necesita mas apoyo. Los escaladores locales
podrian involucrarse mas aportando material

o ayudando con la talacha a los equipadores.
En mi caso, he recibido apoyo por parte de

la Federacion de Deportes de Montaiia y
Escalada y otro poco de mis amigos.

JAlgin consejo para los que quieran aprender a armar?
Lo primero y mas importante es acercarse a una persona que
cuente con bastante experiencia para pedirle asesoria en la
teoria y practica.

.Crees que tu trabajo debiera ser reconocido y/o
recompensado?

En realidad no. La mayoria de las personas que equipamos,
lo hacemos porque nos apasiona, por simple gusto, sin
esperar alguna recompensa o reconocimiento.
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Texto: Tomds Lara - Fotos: Carlos Cardona

L a primera vez que escalé una ruta donde habia tufas, la
sensacién fue totalmente nueva y ciertamente inolvi-
dable, la textura al tacto y al pisar eran increibles, agarres
enormes y al mismo tiempo sorprendentemente dificiles
de tomar; posiciones y movimientos que jamdas me habia
imaginado, en pocas palabras “escalada exdtica” si me
permiten definirlo asi en este pequefio espacio.

En los afios posteriores, sectores como “El Outrage”, “Las
Animas” y “La Cueva del Tecolote” en Nuevo Leon, se
hicieron populares entre nuestra comunidad escaladora
nacional y temas como “continuidad” empezaron a ser
los tépicos a discutir y polemizar.

Fuimos invitados por la administracion del Parque Nacional
Grutas de Cacahuamilpa a explorar el potencial de desarro-
llo de la zona. Nos reunimos un grupo de 8 escaladores con
“Alex” y nos dimos a la tarea de caminar rio arriba por el
“Chontacoatldn-San Jerénimo” hacia “Dos Bocas” buscando
paredes viables, en definitiva todos coincidimos al llegar a la
salida de los rios, que la zona deberia ser exactamente “Dos
Bocas”.

En las siguientes semanas escogimos lo que pensamos
podrian ser buenas lineas y nos dimos a la tarea de po-
ner bolts, se lograron armar unas 9 rutas entre 5.10+ y

potencialmente 5.13 todavia algunas sin primer ascenso. En
las semanas posteriores algunos escaladores de Cuernavaca
agregaron algunas rutas mas.

El drea cuenta con un gran potencial, simplemente la boca
mas grande mide entre unos 50 y 60 metros de altura con
un techo practicamente horizontal. En la parte derecha de
la misma tanto en el interior de la cueva, como en la pa-
red externa se pueden notar claramente sistemas de tufas,
secciones verticales y techos bastante apetitosos. Existe
un sector mas pequeiio subiendo hacia las grutas y justo
frente al puente con varias paredes de menor altura y mas
verticales.

Actualmente no existen todavia reglas totalmente defi-
nidas en cuanto al acceso a los escaladores, por lo que a
su llegada deben contactar a la administracién del parque
para recibir instrucciones.

Entre las grandes ventajas de la zona, se encuentran las
areas de estacionamiento, acampado (con alberca) y los
comedores entre otras amenidades. Como toda nueva
zona las precauciones deben ser extremas, usar casco
siempre, cuidar de no lastimar a los paseantes al tirar rocas
flojas y cuidado con los bichos.
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Nace en la tierra, en mis plantas penetra cada grano
de energia, mis venas comienzan a llenarse con su néctar,
recotren como jaguares en busca de su territorio debajo de
mi piel los deseos de ser libre, corazon guerrero su tam-
bor me hipnotiza, dejandome fuera de la realidad, ahora
estoy solo, ahora me escucho, escucho la voz de pasion en
mi sangre, le respondo con el sonido del silencio, mirada
perdida es la guia hacia el laberinto, mis manos buscan fun-
dirse en la roca, ser por un instante parte de la tierra, callo
mientras con una mirada perdida en una danza imaginaria,
mi corazoén explota con un latido que me dice ya!, nadie
mas existe, nadie mas en mi, solo comienzo a dar vida a
cada movimiento, trazos sobre la roca, es milienzo, es mi
~ escultura, no la domino, solo la escucho, es mi eco, es mi

voz, en el suelo se quedaron egoismos y fronteras, en cada
- paso me hago mds parte de la tierra, energia me inunda,
~comienzo a vivir, no es luchar, sqlo es sentir, es una danza

Asi que los invitamos a apoyar el desarrollo de la zona y de pasada divertir- L% [itnio dellatioie.

se explorando y aprendiendo las técnicas de armado. Es importante tomar en
consideracion que se debe informar a la administracion sobre sus intenciones
de perforar y colocar bolts para poder recibir el permiso correspondiente. Si no
cuentan con experiencia en armado de rutas, acérquense a nuestros amigos
expertos en el tema, no traten de hacerlo por su cuenta ya que existen ciertas
reglas tanto éticas y de seguridad que es indispensable contemplar.

LOGISTICA:

Ya sea desde Toluca o desde el DF, en direccién hacia Taxco, se encuentra el
Parque Nacional Grutas de Cacahuamilpa, se podran estacionar en el complejo
y llegando a la entrada para las escaleras de piedra deben mencionar que van a
escalar en “Dos Bocas”, bajan por las escaleras y luego por el camino empedra-
do hasta el puente donde veran las primeras rutas, al cruzar el puente siguiendo
el camino veran la primera boca del rio. Si quieren acampar en el drea de la
alberca, también es recomendable primeramente hablar con la administracion.
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En un instante me pierdo de todo, solo quedo con la naturaleza
donde deberia estar siempre, mi cuerpo es parte de ella, la
he escuchado, he aprendido, entonces ya es hora de volar, -
de ser libre lejos de cualquier prision imaginaria...

Despierto colgado en una cuerda, junto con mis amigos,
en un mundo diferente pues ahora lo He escuchado. .
No es escalar la roca, es ser parte de ella, es vivir..

Dgéa/'

Envianos tus palomazos y todo lo
que pienses referente a la escalada a:
encadene@gmail.com

TIENDA

DISTRIBUIDORES
EXCLUSIVOS DE:
Julbo =—»
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“TE DUELE EL CODO
Y NO ERES DEL NORTE...?” -

El dolor persistente en la region lateral externa o
interna del codo se llama Epicondilitis. El sintoma princi-
pal es el dolor en una zona muy localizada del codo, que
aumenta después de un entrenamiento donde se realizo
prension fuerte o rotaciones del antebrazo. Se debe a una
inflamacion de los tendones (tendinitis) de los musculos
extensores o flexores del antebrazo, que desempefian un
papel importante en la escalada: los flexores realizan el
movimiento de prension de los dedos. Los extensores esta-
bilizan la articulacion de la mufieca y hacen mas eficiente
la prension.

Si el dolor es en la parte externa del codo, la lesion es de
los extensores, y se llama “codo de tenista”. Si es la parte
interna, la lesion es de los flexores, y se llama “codo de
golfista”.

La causa es la sobrecarga del tendon, pues la adaptacion
al ejercicio es mucho mas lenta en el tejido tendinoso que
en el muscular, y en la zona de insercion del tendon con
el hueso es donde se produce la mayor tension al escalar.
También porque en la escalada se fortalecen mucho los
musculos flexores del antebrazo, y poco los extensores,
produciendo un desbalance muscular.

Si aparece este problema, se debe suspender la actividad,
aplicar hielo, anti-inflamatorios, y acudir con el médico
para que identifique correctamente el problema. El regreso
a la escalada debe ser hasta que el dolor desaparezca, hay
que reincorporarse de manera gradual y de preferencia usan-
do un soporte para el codo (brazalete para Epicondilitis).
Puede haber tendinitis en otros musculos que se insertan
en la articulacion del codo, como el triceps (dolor en la
region posterior del codo), el biceps y el braquial anterior
(dolor en la region anterior del codo).

Para su prevencion, evitar:

- Métodos de entrenamiento potencialmente lesivos (con-
tracciones excéntricas: barras negativas con lastre, dinamicos
hacia arriba o hacia abajo en el campus) /

- Escalar cuando los musculos ya estan exhaustos o reali-
zar travesias tipo campus

- Realizar barras hasta extender totalmente el codo. Es
recomendable mantener ligeramente flexionado el codo al
hacer estos ejercicios.

- Entrenar con programas monétonos y uniformes (pirdmides)

Dudas y comentarios: mayoralsportshd@gmail.com

Tejido inflama-
\ \1‘ do en el tendén

Epicéndeo
lateral Miisculos extensores

Tips:

- Se debe entrenar la musculatura del antebrazo de mane-
ra especifica (ejercicios de flexibilidad y fortalecimiento)
para prevenir estas lesiones.

- Realizar ejercicios de estiramiento para antebrazos antes
y después de escalar.

- Cambiar la técnica puede ayudar a controlar la epicon-
dilitis: en lugar de escalar en extraplomo, con grandes
agarres, escalar mas en vertical con diferentes tipos de
agarres.

- Al entrenar en tabla, variar el tamafio de los agarres y la
distancia entre ambos, para que las diferentes posiciones
no sobrecarguen un area especifica.

Dr. Héctor D. Garcia Mayoral “El Doc”
Especialista en Medicina del Deporte

LA ULTIMAY , coe

NOS VAMOS

Santiago
en “Arrimada 5.13b”
sector Las Adas

en Jilotepec, Edo. Méx.
Foto: 0.0sorio
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LA ULTIMAY
NOS VAMOS

Oscar Osorio

en “El 5° Elemento 5.13-” ﬂt I c a l
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FORMANDO CONTIGO EL MEJOR EQUIPO.

Surtimos a toda la Republica Mexicana equipo de: rescate,
ecoturismo, espeleologia, escalada en roca, alta montana,
senderismo, campismo, buceo y todo para el trabajo en alturas.
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-..hM55)5572703z 55185636 Fax (0155)5572837%‘ -
A ventas@deportesrubens.com.mxs . -

NUEVA SUCURSAL TOREO
Av. Parque de Chapultepec #99 Loc. 3
qllenkstado de México. Tel. 55 55183096



