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INTRODUCCIO

Esports de muntanya com I'escalada, la qual cada vegada hi t¢ més adeptes en el
camp del temps lliure, prometen aventura, emocio, I'exigencia del més alt rendiment
que cada escalador sigui capag¢ d’oferir. Amb tot, demostra I'experiéncia de que la

ment €s, en I'esport de muntanya i d’escalada, el muscul més fort, propiament dit.

L’escalar requereix de I'esportista unes considerables exigéncies tant mentals com
fisiques, com ara concentrar tota I' atencido en el seglent pas de gran dificultat,
superar els pensaments negatius i dubtes que apareixen davant d’'una via exigent,

evitar la por i poder relaxar-se en determinades rutes.

Seleccionant la bibliografia referent a I'esport del muntanyisme, podem arribar a la
conclusié de que la multitud de publicacions de llibres i revistes atorguen un interes
especial a la millora de la tecnica esportiva, la transmissiéo de principis tactics,
'entrenament de la condicié fisica (forga, resisténcia i flexibilitat), aspectes médics,
la necessaria seguretat i la proteccié del medi ambient. Des de la perspectiva
esportiva, en el muntanyisme i per tant, en l'escalada, no s’hi consideren
suficientment les seves accions sistematiques i les seves vivéncies intensament
relacionades amb les emocions. Es per aquest motiu que nosaltres hem volgut
veure l'altre cara de la moneda i el nostre objectiu ha estat el de fer recerca

sobre quines sén aquestes emocions que provoca I’escalada.

Tot i que només un dels membres del grup tenia experiéncia en la practica de
'escalada, ens semblava que era un tema al qual se li podia “treure molt de suc” a
causa de la gran quantitat d’'emocions que es duen a terme durant aquesta practica.
A més a meés, teniem un gran recolzament per part del nostre tutor, una persona

amb molta experiéncia personal en aquest esport d’aventura.

Aquest treball consta d’'una part tedrica necessaria per assegurar-nos que dominem
el tema i que estem parlant amb propietat. Cal que determinem temes com el de
'escalada: saber qué és exactament I'escalada, quins tipus existeixen (nosaltres ens

hem centrat en I'escalada esportiva), quina serie de nivells hi ha i el material




necessari per escalar. També ens caldra dominar el tema de les emocions, ja que
és la base del nostre treball: haurem d’especificar qué sén les emocions i quines son
les principals i veurem els diferents punts de vista que tenen diverses cultures sobre
les emocions. Ens anira bé saber quines son les diferents parts del cervell que
s’encarreguen de les emocions i, finalment, qué sén els neurotransmissors, quins
tipus hi ha i quines funcions tenen, ja que molts estan directament relacionats amb

les emocions.

Pel que fa referéncia a la part practica, hem elaborat una enquesta que la podeu
trobar a I'apartat Annexos, on preguntem sobre els motius pels quals els escaladors
es van iniciar en aquesta practica i quines emocions senten mentre estan escalant.
D’aqui en traurem una série de conclusions i podrem comprovar si les nostres

hipotesis son certes o no.

Aqui és on vam trobar les dificultats del treball: ens vam haver de mobilitzar per
trobar a gent que practiqués I'escalada. Es per aixd que vam anar unes quantes
setmanes a un bar d’El Bruc on és comu trobar escaladors, sobretot veterans, que hi
vagin a esmorzar abans de comencar la seva practica. També vam anar a un
rocodrom for¢a conegut d’lgualada per tenir més diversitat en quant a edats. Per
acabar d’obtenir el major nombre de respostes possibles vam passar I'enquesta a

format digital per penjar-la a Internet. En total vam obtenir 151 respostes.

Finalment, volem donar les gracies al Bar Anna d’El Bruc per brindar-nos la
possibilitat d’enquestar als seus clients i per qué no dir-ho, fer uns esmorzars tan
bons. Alla vam conéixer a I'Alex, un membre de la revista El Montserrati, al que i
agraim que publiqués la nostra enquesta en format digital a les xarxes socials de la
revista i al grup de Facebook La Foirxarda que també va col-laborar compartint
'enquesta. També donem les gracies al rocodrom Ingravita d’lgualada per obrir-nos
les portes, deixar-nos veure les seves instal-lacions i no posar inconvenients a I'hora
d’'interrompre la gent que hi estava entrenant. Per acabar donem les gracies al Xavi
pel seu assessorament, al seu grup d’escalada per deixar-se fotografiar, a I'Artur
Ollero per ajudar-nos a agafar idees per formular el questionari i, el més important, a

totes les persones que han respdés a la nostra enquesta. Gracies a tots.




HIPOTESIS

Aquest treball es basa en dues hipotesis que s’aniran comprovant durant la nostra

investigacio:

1. La practica intensa de les activitats d’aventura provoca reaccions emocionals
intenses i aquestes activitats d’aventura, com I'escalada, poden arribar a

provocar addiccio en algunes persones.

2. Els motius pels quals les persones s'’inicien en la practica de I'escalada sén
diversos i afecten a diferents aspectes de l'activitat humana. Aquests motius
sén de tipus: emocional, social, esportiu, saludable i ludic. Malgrat que
pensem que hi ha una preponderancia dels aspectes emocionals.




PART TEORICA

1. QUE ES L’ESCALADA?

L’escalada és el fet d’ascendir parets de fort pendent amb I'utilitzacié de les quatre
extremitats. Es considera una activitat fisica, pero sobretot se la considera una

activitat de molt esfor¢c mental.

L’escalada, com la coneixem actualment va aparéixer al segle XIX, com a activitat
derivada del muntanyisme a Alemanya i Anglaterra. Al principi les vies que es
superaven no eren de gran dificultat a causa del gran perill que tenia aquesta
activitat al principi quan gairebé els escaladors no anaven assegurats.

Amb el pas del temps, aix0 ha anat evolucionant, i gracies a aquesta seguretat que
donen els materials actuals, la dificultat de les vies ha anat augmentant
progressivament. No va ser, de fet, fins 'any 1970 que van aparéixer vies de
dificultats superiors a 7. Més tard, a I'any 1983 van apareéixer les vies de nivell 8 i

finalment, que son les que practiquem a 'actualitat, les de nivell 9 a 'any 1991.

Aquesta activitat fisica no és considerada de risc realment, si s’esta amb un grup on
tots els membres tinguin coneixement de les técniques de seguretat de fet és
bastant segura, perd aquest factor depén totalment de la prevencié i material que
s’utilitzi per tal de fer la practica. En el cas de la practica de sol integral, és un tipus
d’estil on I'escalador no va assegurat i no porta cap proteccié siné que va l'individu

en solitari per tant es considera que és un tipus d’escalada on el perill és extrem.

Maria Hortigilela escalant una via 6b*




1.2. TIPUS D’ESCALADA:
El terme escalada engloba les diferents modalitats d’aquest esport. Hi ha molt pocs
escaladors que practiquin totes les disciplines. Podem classificar aquestes

modalitats segons el medi, segons I'estil, segons l'objectiu i segons el lloc.

1. Escalada segons el medi
1.1 Escalada sobre roca

‘L' escalada sobre roca es desenvolupa en muntanyes de cotes baixes o
situades en climes calorosos. L'escalada sobre roca consta de dues disciplines
I'escalada lliure i I'escalada artificial. Alguns dels llocs més representatius de tot

el mon per a la practica de I'escalada sobre roca son Montserrat o Yosemite.” ***

1.2 Escalada sobre glac¢

L’escalada en gel cobreix diverses activitats en
les que I'escalador utilitza grampons i piolets per
progressar, i cargols de gel per assegurar-se. El
recorregut pot incluir camps de gel de poca
inclinacié, corredors (gelats espectaculars,
plagues de roca cobertes de verglas i fins i tot
cascades gelades.

L’escalada en gel es practica en un entorn

53 W
hivernal i, per tant, es necessari prestar atencid  Noi escalant les cascades gelades de
San Juan, EE.UU

a la vestimenta. A més a més de les condicions
extremes, el gel tendeix a canviar d’'una estacié

a la seguent i, per tant, ofereix nivells de dificultat diferents cada any.

*k%k

. Fragment extret de Viquipedia
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1.3. Escalada mixta

La majoria de les vies alpines ascendeixen per terreny mixte, és a dir, roca, neu i
gel. Els pendents soén llargs i complexos, existeixen perills objectius com sén les
esquerdes, allaus i temperatures extremes, i €s molt important prestar una gran

atencio a la meteorologia.

2. Escalada segons l'estil

2.1. Escalada lliure

L’escalada lliure no implica 'abséncia de corda. Aquesta modalitat consisteix en
ascendir amb les preses i suports naturals de la roca i instal-lant material de

proteccié capac¢ d’aturar la caiguda.

Quan menors siguin els llocs on agafar-se i més pronunciada sigui la via més

dificil sera escalar-la i, per tant, major sera la graduacio.

2.1.1. Escalada en bloc o boulder

Consisteix en realitzar una seria de moviments de gran dificultat per superar un
“‘problema de bloc”. No s’utilitzen cordes ni material técnic perque I'escalador no

s’allunya massa del terra.

Per esmorteir les caigudes s'utilitzen matalassos d'escalada que estan

confeccionats amb blocs d’espuma de célul-les tancades.

2.1.2. Escalada en solitari integral

L’escalada en solitari consisteix en escalar sense corda i també fa referéncia a

tot aquell que escala sense un company.

L’escalada en solitari i sense corda només la
practiquen els esperits més agosarats. Es tracta
d’'una modalitat inflexible en la que qualsevol

error pot significar la mort, perd també és la forma

. 4 : d’escalada més pura i fluida.

Noi escalant en solitari a les parets
de Yosemite




2.1.3 Escalada esportiva

L’escalada esportiva, que és en la que centrarem la nostra enquesta, té unes
tecniques de seguretat necessaries: un element de la parella escala i laltre
assegura. El que escala va col-locant les vagues exprés en les assegurances i
passant la corda que uneix al que escala i al que assegura pel mosqueto de la
vaga expreés reduint aixi la distancia possible de caiguda. Aquesta operacio es va
repetint al llarg de la pujada fins arribar al punt de baixada o reuni6. En aquest
moment el que assegura manipulant I'eina d’assegurar, baixa rapelant fins al
terra a la persona que ha pujat de manera controlada. En cas de caiguda durant
I'escalada, la corda atura la caiguda mitjangant el bloqueig de la corda que passa

per I'element assegurador que manipula la persona que ha quedat al terra.

Dins de l'escalada esportiva, podem distingir I'escalada a vista i I'escalada
assajada. L’escalada a vista és aquell tipus d’ascensié que es practica sense
que I'escalador en qlestio no tingui cap mena d’informacié sobre la via i per tant

es predisposa a realitzar una via sense cap preparacio previa.

Aquest tipus d’escalada sol ser
bastant practicat i el solen
practicar tota mena
d’escaladors, pero es cert que
si a algun sector haguéssim
d’atribuir aquest tipus
d’escalada seria als escaladors

experimentats, ja que aquests

no tenen la necessitat de

v .

practica previament la via per - | Laia Mas escalantuna palret 6a+‘
saber els punts critics, sind

gue intenten superar els obstacles que se li presenten en el moment amb certa
senzillesa. Per tant aix0o requereix un cert nivell de concentracio i coneixement

per tal de saber com solucionar una situacio critica.




Normalment, els que practiquen aquest tipus d’escalada, és perque realment no
temen a la caiguda, simplement si cauen tornen a ascendir sense problema, per

tant no senten la necessitat de practicar-la per tal d’evitar la caiguda.

Per altra banda, I'escalada assajada és el tipus d’escalada més practicat, on
I'escalador practica i prova la via fins que aconsegueix encadenar a la reunio.
Aquest tipus d’escalada es practica molt, sobretot amb els menys experimentats
per tal de superar la por a la caiguda i saber com fer-ho per a evitar-la quan sigui

el moment.

A més a més, és practicada per escaladors de gran nivell, ja que realment,
aquest tipus d’escalada és on es troba el nivell maxim de dificultat amb el qual

ens podem trobar escalant.

2.1.4. Escalada de competicié

Les competicions d’escalada es celebren en pista coberta, aixd permet establir
amb major precisio les vies i dissenyar parets segons la competicié. Tots els
anys se celebren centenars de competicions i a més a més, existeix una copa

del moén d’escalada.

Hi ha 3 tipus de competicio: de dificultat, de velocitat i de bloc.

2.1.5. Escalada psicobloc

Es un tipus de I'escalada sobre bloc que consisteix a escalar parets de grans
alcades sense corda perdo amb algun esmorteidor com és el cas de l'aigua o bé

un matalas.

Molts dels escaladors d’aquesta modalitat el que busquen és la sensacio
d’adrenalina al caure al estar superant una paret de gran dificultat tot i tenir

alguna cosa que els hi esmorteeixi la caiguda.

10
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2.1.6. Escalada tradicional

L’escalada tradicional és un tipus d’escalada on s’utilitza el material tradicional
de I'escalada com ancoraments no fixes que se situen en forats i posteriorment

es recuperen.

2.2.Escalada artificial

Quan la dificultat de [I'escalada lliure
augmenta, les preses es tornen diminutes
o0 desapareixen, i es torna impossible
introduir la ma o el peu per agafar-se.
Llavors I'escalador ha de recérrer al

material artificial per poder progressar.

Pot tractar-se d’un unic moviment o d’'una

maniobra complexa, entre aquests

existeixen diversos nivells de dificultat. Noi escalant en artificial una paret de roca llisa

2.3. Escalada classica

El primer del grup ascendeix per una via d’'un o varis llargs instal-lant proteccions
classiques per superar esquerdes, fissures o forats i fent lliscar la corda pels
asseguraments per aturar qualsevol caiguda. Les diferents seccions de la roca
es coneixen com a llargs i mesuren entre 20 i 60 metres d’algada. Quan el primer
escalador arribar a un punt adequat per muntar la reunié, el segiient escalador

ascendeix per la via retirant tot el material instal-lat pel seu company.

11



3. Escalada segons I'objectiu
3.1.Escalada alpina

L’objectiu de I'escalada alpina és assolir el cim d’una muntanya o paret.

3.1.1.Escalada de grans parets o "big wall"

Aquesta modalitat implica passar varis dies i nits en una paret de grans
dimensions, i la seva practica requereix una combinacié d’escalada lliure i

artificial.

Durant I'ascens els escaladors han de carregar amb molt pes d’equip, provisions,
aigua, roba pel fred i hamaques. La complexitat de I'aproximacio i la planificacié

logistica afegeixen una dimensio encara més seria al conjunt.

L’escalada de gran paret exigeix un bon coneixement de les técniques de corda

avancgades i I'us de material especial.
4. Escalada segons el lloc

4.1 Escalada Indoor

Un rocodrom ha de tenir una gran varietat de parets
de diferents materials disposats en angles diferents
i proveides de preses i suports de diverses formes i

tamanys.

La majoria d’escaladors practiquen aquesta
modalitat per millorar la seva forca, tecnica i
resistencia; altres per mantenir-se en forma fins la
seva proxima escalada, i la resta per passar una

bona estona.

Molts practicants d’aquesta modalitat nomeés

escalen al rocodrom i mai surten a roca.

Alex Puccio escalant a rocodrom

12



4.2. Escalada outdoor

L’escalada outdoor consisteix en la practica de lI'escalada a l'exterior (medi

natural).

4.2.1. L’Himalayisme

L’escalada I'himalayista és similar a I'alpina, pero els seus perillosos objectius

s6n més greus i I'altitud és substancialment major.

Quan els occidentals van comengar a escalar ’'Himalaya es van adonar que els
seus elevats cims requerien un nou estil d’escalada, aixi que van desenvolupar
les tactiques de setge: amb I'ajuda de portadors locals, que transportaven tones
d’equip i provisions, anaven muntant campaments intermedis a mesura que
ascendien per la muntanya, tornaven al campament inferior per descansar i
prosseguien lentament I'ascensié des de la nova ubicacié, fins que aconseguien

arribar al cim en un esforg final.

Uy #1‘ -

Horia Colibasanu practicant Himalayisme

13
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1.3. NIVELLS A L’ESCALADA

Els parametres que conformen la dificultat en I'escalada son els seguents: la
verticalitat del pla que s’escala, la mida de les preses a les que ens podem agafar, la
naturalesa geometrica (fisures verticals i hortizontals), el tipus de roca (adherencia),
factors atmosferics (temperatura i humitat), situacié geografica i alcada sobre el

nivell del mar.

La combinacio de tots aquests elements anomenats donen lloc a unes escales de
dificultat que van, en l'actualitat, del 3r al 9e¢ grau. Aquesta escala serveix per
informar als escaladors del nivell de dificultat en que es trobaran. A més de ser un

element informatiu, és un element de seguretat.

Del nivell 3 al nivell 6, sén nivells d’iniciacié que alguns escaladors ja tenen a
I'iniciar-se en I'escalada en funcié de les seves caracteristiques personals. El nivell 7
és un nivell mitja que s’aconsegueix després d'un temps de practica
(aproximadament uns 2 anys) i el nivell 8 i 9 requereix de grans esforcos i

entrenament i practica al que només s’hi arriba amb dedicacié exclusiva.

-

Alex Puccio, campiona del moén escalant roca

14



1.4 EQUIP | MATERIAL

Com en moltes altres modalitats esportives, en I'escalada també existeix una gran

varietat de material diferent per cada especialitat d’escalada per les quals I'equip ve

a ser el mateix, pero pot estar fabricat amb diferents materials.

Quan parlem de materials ens referim als diferents materials amb els que s’ha

fabricat el nostre equip.

Referint-nos al nostre equip personal, son tots aquells elements que intervenen

directament en la proteccio de la persona contra els factors medioambientals: arnés,

peus de gat, corda, cintes exprés, assegurador, descendedor, i components molt

importants, i més en la muntanya, com es el casc.

- Arnés: Cinyell format per diverses cintes i tirants que, subjectat a I'escalador,

serveix per unir-lo a la corda i repartir, en cas de caiguda l'efecte de

I'estrabada entre les parts més resistents del seu cos.

Arnés de cintura: és el més utilitzat i
el més comode perqueé fixa la cintura i
les cuixes deixant lliure el tronc.
L’'inconvenient és tenir el punt
d’ancoratge baix, ja que existeix la
possibilitat de colocar-nos cap per vall

en cas de caiguda descontrolada o

portar motxilla.

Arnés de cintura, és el més utilitzat.

Arnés de pit: és similar per0 et subjecta de les aixelles. Se sol

combinar amb el de cintura, ja que el seu Us és independent. El seu

inconvenient és que podria causar lesions en el torax en cas de

caiguda.

Arnés integral: és una mescla dels anteriors i és el més segur.

15



Peus de gat: son unes sabatilles especials per escalar; tenen la sola de goma
llisa i molt adherent.

Cordes: és l'element d'uni6 de la cordada i
la que suporta la caiguda de I'escalador.
Segons el tipus d’escalada s'utilitza un tipus
de corda o un altre. Tot i aixi, les longituds
més habituals son de 45 i 50 metres i els
diametres de 9 i 11 mil-limetres. Existeixen

dos tipus de cordes: les cordes

Peus de gat, faciliten la pujada per la gran

dinamiques [ les estétiques. adheréncia

- Cordes dinamiques: s’utilitzen per escalar i disposen d’un coeficient

d’allargament per esmorteir i no partir-se en casos de caiguda.
- Cordes estatiques: no tenen aquesta capacitat dinamica i el seu Us es

limita, en I'escalada, com a corda auxiliar en equipaments i rescat. Mai

s’utilitzara una corda estética per escalar encordats a ella.

Mosquetons: sén unes anelles de metall amb un gallet mobil que permet
obrir-los i tancar-los amb facilitat. Sén els punts d’unié de la corda amb els
ancoratges instal-lats en la paret, amb I'arnés i amb altres elements auxiliars.

- Mosquetons de seguretat: per a maniobres d’assegurament i reunions.

- Mosquetons rectes: son els que es col-loquen en els ancoratges.

- Mosquetons corbs: la seva forma facilita el mosquetoneig en les

cordes.

16
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Cinta exprés: és un tros de cinta cosida o nuada amb dos mosquetons en els
extrems i s’utlitzen de varies longituds per separa la corda de la roca quan es
passa per un assegurament. Les cintes llargues s’utilitzen per poder passar-
les per puigs sortints o punts de roca. Es portaran tantes cintes com

asseguraments que es col-loquin.

Descendedors: és una pega metal-lica que s'utilitza al passar la corda sobre

ella per assegurar al company i per rapelar. EI més utilitzat és el gri-gri.

Casc: és un element de seguretat passiva que ens protegeix de les caigudes
de les pedres o altres elements i dels cops al cap en cas de caigudes
descontrolades.

Magnesi: és un element quimic d’ajuda a I'escalador que s’ha d’utilitzar

moderadament.

Anclatges: son els punts d’assegurament que existeixen o que anem
col-locant en la paret segons ascendim. La seva missio €s absorbir la forca
que genera la caiguda i suportar el pes de I'escalador. Es divideixen en

naturals i artificials:

- Els ancoraments naturals els formen els troncs dels arbres, ponts de
roca, pedres encastades i tot allo que ens ofereixi la paret per

assegurar-nos.

- Els ancoraments artificials estan compostos per clavilles, figureros,

tacs d’expansié i asseguraments quimics.
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2. QUE SON LES EMOCIONS?

El moén esta ple d’emocions; les persones (i els animals) estem plenes d’emocions.
A diari tots nosaltres expressem emocions inevitablement (exceptuant els que
sofreixen alexitimia o incapacitat de sentir emocions propies, que és un cas a part), i
és possible que en parlem d’elles de tant en tant. Perd quants de nosaltres ens hem
parat a pensar qué son exactament les emocions? Els sentiments sén el mateix que
les emocions? La resposta és no; els sentiments s6n emocions sotmesos al

pensament. | ara, toca saber el significat d’aquesta paraula tan vital: emocio.

“‘L’emocid és un intens estat mental que sorgeix en el sistema nerviés de manera
espontania i que provoca una resposta psicoldgica positiva o negativa. Es un impuls
involuntari originat com a resposta als estimuls de I'ambient que indueix sentiments
tant a I'ésser huma com en animals i que desencadena conductes de reaccid

automatica.”™

Podem definir 'emocio, també, com un estat d’anim o una reaccié afectiva intensa
en el que s’actua amb rapidesa provocada per un factor. Des de la visi6 biologica,
€s un procés neuroquimic i cognitiu relacionat amb la presa de decisions, I'atencid,
la percepcid, la imaginacid, la memoria... Les emocions son uns mecanismes molt
importants de resposta a necessitats de supervivencia, reproduccié i autodefensa,
tan valuosos que el procés de seleccid natural els ha mantingut i fins i tot, els ha

perfeccionat.

*k%k

. Fragment extret de Viquipedia
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2.1 LES EMOCIONS VISTES SEGONS DIFERENTS CULTURES

Igual que podem trobar moltes maneres de definir qué son les emocions, també
podem trobar punts de vista molt diferents. N'hem triat uns que en son ben diferents
entre ells: punt de vista des de la cultura occidental, la cultura oriental, la cultura

budista [i des d’'un punt de vista més filosofic.]
2.1.1 CULTURA OCCIDENTAL

Des del punt de vista cultural occidental, I'emocio es considera com l'antitesi de la
rad. Es a dir, que les emocions, a vegades, poden no ser desitjades per I'individu
gue les sent; potser les pot voler controlar perd no sempre ho pot aconseguir, ja que
son respostes immediates. Un tret caracteristic de I'ésser huma és aquest conflicte,

o fins i tot oposicid, entre emocio i rad.

Podriem classificar les emocions de moltes maneres ja que no hi ha un criteri
unanime, pero la cultura occidental, sol fer-ho és ordenar-les en: emocions positives
per al subjecte o negatives, emocions dominants o submises, emocions intenses o
lleus, emocions dirigides cap als altres, cap a un mateix o cap a entitats no humanes

i emocions primaries i secundaries, de les quals en parlarem a continuacié.

- Emocions primaries o basiques: son fonamentals i sén innates. Com hem
dit abans, hi ha moltes maneres de classificar les emocions, pero podriem dir
que hi ha quatre emocions clarament primaries: lira, I'alegria, la por i la
tristesa.

- lIra: és la rabia, el colera, I'enuig que apareix quan les coses no surten
com volem o ens sentim amenacats per quelcom. Es adaptatiu quan
impulsa a fer alguna cosa per resoldre un problema o canviar una
situacid dificil. Pot comportar risc d’inadaptacié quan s’expressa de
manera inadequada.

- Alegria: sensacio agradable, de benestar i seguretat que sentim quan
aconseguim algun desig o veiem complerta alguna il-lusié. Ens indueix
cap a la reproduccio, és a dir, desitgem reproduir aquell succés que
ens fa sentir bé.

- Por: anticipacié a una amenaca o perill, tant real com imaginari, que
produeix ansietat, incertesa, inseguretat, desconfianca, inquietut. Ens

ajuda a orientar-nos a saber qué fer davant una situacié nova.
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- Tristesa: pena, solitud, melancolia, pessimisme davant la pérdua
d’alguna cosa important o que ens han decebut. La funcié de la
tristesa és la de demanar ajuda. Ens motiva cap a una nova
reintegracio personal.

- Emocions secundaries: acostumen a implicar sentiments complexos o
simplement, sén la suma de diverses emocions primaries. També destaguem les

quatre de meés importants: 'amor, la sorpresa, la vergonya i 'adversid.

- Amor: Adoracid, confianca, devocid, afecte intens que se sent per una
persona, un animal, una cosa o una idea. Segons la intensitat i I'objectiu del
sentiment, s'hi distingeix: amor d'amics o amistat, amor filial, maternal o
qualsevol que es déna entre membres de la mateixa familia, amor de parella,

amor cap a les coses, llocs, animals, etc i amor cap a una idea.

- Sorpresa: sobresalt, desconcert, estupefaccio. Alteracié causada per una
causa que no s'espera. Es molt transitdria i ens permet una aproximacio
cognitiva per saber qué esta passant. Ens ajuda a orientar-nos, a saber qué

fer davant d’'una situacié nova.

- Vergonya: alteracid de I'anim per una falta comesa, per una humiliacio
rebuda o per timidesa, inseguretat, por del ridicul. La seva expressié sol
acompanyar-se de signes fisics i d'actituds, com I'enrogiment de galtes o una
actitud postural amb la mirada dirigida cap avall. Permet per mantenir la

coheréncia i el poder en el si d'un grup tribal o familiar.

- Aversio: repulsio, disgust, despreci, fastic cap a algu o alguna cosa.Ens

produeix rebuig i solem allunyar-nos-en.
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2.1.2. CULTURA ORIENTAL

En la cultura oriental, les emocions estan molt vinculades en la Medicina Tradicional

Xinesa.

La Medicina Xinesa és el conjunt de practiques de medicina tradicional fetes servir a
la Xina i és considerada una de les formes més antigues de la medicina oriental, que
engloba altres medicines d’Asia, com els sistemes meédics tradicionals de I'india, el
Japo, Corea, el Tibet i Mongolia.

“Aquesta medicina esta molt lligada a la part tedrica de la naturalesa filosofica. Entre
els seus principis, inclou l'estudi de la relacié del Yin i el Yang, que és un principi
cosmologic que explica la dualitat de tot allo que existeix en l'univers; de la teoria
dels cinc elements (wuxing), que simbolitzen un tipus d'energia; i del sistema de

circulacié de I'energia qi (la forga vital) pels meridians del cos huma.” ***

La creenca basica de la medicina xinesa €s que el cos huma disposa d'un sistema
sofisticat per a localitzar les malalties i dirigir energia o recursos per curar els

problemes per si mateix.

“‘Una de les aportacions més originals d'aquesta medicina, é€s el descobriment dels
canals d'acupuntura. Aquests canals es poden concebre com una mena de xarxa
formada per trajectes lineals molt complexa que uneix tot el cos: linterior amb
I'exterior, els diferents organs (zang-fu) entre si, i també uneixen els mateixos
canals. Aquest descobriment, segons els xinesos, prové del fet empiric que punts
acupunturals situats en trajectes lineals comuns, tenen efectes semblants, o,

almenys, sobre els mateixos organs interns, o zones del cos.” ***

*k%k

. Fragments extrets de Viquipédia
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Un cop explicats els conceptes de la Medicina Tradicional Xinesa, ja podem parlar
de la relacio que té amb les emocions.
Resulta que aquesta medicina estableix relacions entre les emocions i els organs
del cos a través dels meridians o canals energétics. En condicions normals, les
emocions soOn reaccions totalment normals als estimuls externs i no causen
malalties. Pero si la frustracio emocional €s molt intensa o persistent, trencant aixi la
resistencia normal emocional de l'individu, es poden produir transtorns funcionals
dels organs Zang-Fu i fins i tot malalties al veure’s alterat I'equilibri del Qi i la sang.
- L’ira provoca un flux advers del Qi del fetge, el qual porta la sang cap amunt.
En aquests casos, poden océrrer: dispnea , enrogiment de la cara , ulls

vermells, hematemesis o, en els casos més severs, desmais.

- Els estats d’alegria excessiva provoquen dispersié del Qi del cor. En
condicions normals, I'alegria estimula I’harmonia del Qi i la sang i provoca
relaxacio; pero l'alegria excessiba afecta negativament al cor, provocant la
dispersié del Qi. Aix0 pot causar distraccio mental i altres transtorns més

greus.

- La tristesa pot conduir a la melancolia, el que fa que el Qi s’estanqui. El
resultat és la hipo-funcié del pulmd, la qual es manifesta en un baix estat

d’anim, dificultat per respirar i cansanci.

- La por causa danys en el ronyd. Pot provocar dolor en la regié lumbar,

debilitat en les extremitats inferiors i emisions nocturnes.

L’esforg fisic normal i I'exercici son bons per al Qi de la melsa i I'estbmac, o per
promoure el flux del Qi i la sang. El descans adequat pot alleujar la fatiga i recuperar
'energia fisica i mental. L'esforg fisic 0 mental excessiu, I'abus del sexe o la falta

d’activitat fisica pot causar malalties.
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2.1.3 CULTURA BUDISTA

En el budisme, es parla d’emocions pertorbadores, que sén aquells estats mentals
gue ens poden perjudicar i que son dificils de dominar. Per a poder treballar amb
elles, el que has de fer és no negar-les ni suprimir-les i impedir que les nostres

ments siguin controlades per elles.

Els budistes proposen formes generals de tractar les emocions:

1. Atencié o autoconsciéncia: quan ens donem compte de l'aparicid d’'una
emocié en la nostra ment (com és el cas de l'ira), podem controlar-la i
manejar-la d’'una manera més efectiva. A través d’'una practica regular de
meditacid, la nostra ment pot estar més calmada i menys disposada a
reaccionar amb ira.

2. Recordar la naturalesa de la ment: la ment és clara, no és quelcom fisic; és
una corrent d’esdeveniments mentals (pensaments, emocions, etc) que
sorgeixen i se’n van. Pot ser util aprendre a desidentificar-se de les emocions
Per exemple: enlloc de pensar que estem furiosos, podem pensar que lira
esta en la nostra ment; aixo li ddna menys poder a 'emocio sobre nosaltres i
podem manejar-la de manera més objectiva.

3. No jutjar: podrem notar que tendim a que alguns pensaments i emocions ens
agradin i altres ens disgustin. Aixd condueix a I'afeccié (el famds “apego” en
castella), a l'aversié, a la repulsié. Quan la nostra ment esta atrapada en
I'afeccid i en l'aversio, no esta en pau. Enlloc d’aix0, és millor cultivar un sentit
d’equanimitat: una consciéncia amorosa, que no jutja i accepta el que sigui

gue sorgeixi en la ment.
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3. PARTS DEL CERVELL

El nostre cervell es deixa portar pel que coneixem com a estimuls externs, pero
realment hi ha diferents parts del nostre cervell que son les encarregades de que
sentim les emocions fent determinades coses, en el cas del nostre treball de recerca
centrarem aquestes emocions que se senten mentre es practica un esport, més

concretament I’ escalada.

3.1 PARTS DEL CERVELL RESPONSABLES DE LES EMOCIONS

Pel que fa les parts que considerem responsables de que es donin a lloc les nostres
emocions, tenim com a estructura principal I’ amigdala, que és una part del 16bul
temporal. L'amigdala és l'encarregada del sentiment d’amor, afecte, el vincle
familiar... També cal destacar que és l'encarregada de fer-nos sentir por o la
sensacio d’adrenalina. En el cas de perdre I'amigdala, perdriem a la vegada aquesta
capacitat de jutjar les coses de forma emocional. Un exemple ben clar és quan es
perd la connexid entre el 16bul temporal i 'amigdala que pot donar a lloc al que

re— coneixem com a sindrome de Capgras.
El sindrome de Capgras és quan una
persona que pateix aquesta desconnexio,
al veure algu conegut, creu que €s un
impostor i que no és la persona que fa

creure que és.

Amigdala d’'un cervell huma. . . ]
L’hipotalem és una part del cervell que

s’encarrega de donar lloc a conductes agressives o bé a fer-nos sentir sed o gana.
Aquesta part del cervell, és encarregada de donar a lloc emocions fortes, per tant
podem considerar que tant I'agressivitat com el plaer estan incloses en aquesta part
del cervell, de la mateixa manera que el panic en alguns casos, sensacions que se

senten a I'hora de practicar un esport com és I'escalada.
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encarregada de la memoria de llarg
termini. Aquesta part s’encarrega

d’associar certs sentiments i emocions Hipotslamo

en vers a una cosa determinada, per | (’%
records passats que tenim sobre %ﬁ
aquesta. En el cas de l'escalada, si un

escalador té un accident i es lesiona, Hipotalem del cervell.
al tornar a escalar tindra possiblement

un cert respecte, ja que té el record de la passada lesié i €s possible, que ara li costi
recuperar aquesta confianca. En el cas de les persones, si tenies una mala relacié
amb algu, amb el temps, es probable que aquesta persona et produeixi avorriment.
Sense aquesta part del cervell seriem incapacos de recordar emocions i vivencies
passades, la malaltia de I'Alzheimer és un clar exemple de que suposaria la

desconnexio de I'’hipocamp.

El talem és la part del cervell per on
passen totes les estructures
anomenades anteriorment, per tant és
possiblement la part més important del

nostre cervell en quan a la creacio

d’emocions quan practiquem esports, és
Hippocampus

Hipocamp del cervell.

a dir, si el talem tingues una
desconnexio, les altres parts del
cervell també ho farien i originaria una

desconnexié en cadena. Aquesta part Tilamo
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del cervell també és I'encarregada de

gue els impulsos sensorials exceptuant : (1%
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Talem del cervell.
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El lobul frontal és la part del cervell que ha
evolucionat més en aquests Ultims anys.

Diguem que el Iobul és l'encarregat de

Lobulo

controlar els nostres impulsos i fer-nos
Frontal

raonar de manera correcta en vers als
problemes. Per tant permet controlar les

emocions generades pel sistema limbic.

L’exemple més clar d’'una malaltia que afecti
al Iobul frontal és la demencia frontal,
malaltia que es caracteritza per 'alteracio de Lobul frontal.

la personalitat i el comportament de les

persones, portant-los a realitzar actes incivics i socialment inacceptables sense tenir

por al castig que aixo pot comportar, perdent el seu autocontrol sobre la capacitat de

prendre decisions.

Aquesta malaltia afecta greument al que coneixem com a funcions executives, que

s6n aquelles conductes relacionades amb 'adaptacié de I'ésser huma a situacions

noves per a ell, a causa d’aquesta afectacio, els pacients que pateixin la malaltia

tindran una falta d’autonomia.
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3.2 PARTS DEL CERVELL QUE
CONTROLEN LES EMOCIONS

Pel que fa a les parts del cervell
gue controlen les emocions tenim
diferents parts.

El sistema limbic profund és l'area

central del cervell i té un paper

fonamental pel que fa [estat
emocional duna persona. El
sistema limbic profund reté els
records relacionats amb les

Septum
FERUN

-
Bulbo olfatério

Hipotalamo
Amigdala
Corpo mamilar

Sistema Limbico - Estruturas principais

Giro cingulado,

Fornix
7

b

\
Hipocampo

Estructures principals del sistema limbic.

emocions, tant negatives com positives, per tant si una persona té un mal record

d’'una determinada accid, aquesta part del cervell associara aquest mal record amb

una emocié negativa i no voldra repetir-ho, en canvi si aquesta accio té un significat

positiu, associat amb una emoci6 positiva també aquesta persona afrontara de bona

manera l'accio.

L’escorgca prefrontal la trobem situada a la

part davantera del cervell i és la

responsable de que quan fem una acci6é ho fem amb una determinada concentracio,

pero tenint un ple control sobre els impulsos i les emocions. L'escorca, en el cas de

no veure’'s afectada per cap lesio, és I'encarregada de la consciéncia i la seriositat

d’'una persona quan realitza una activitat, en
el nostre cas, I'escalada. Si aquesta part del
cervell té poca activitat, és molt facil que la
persona tingui déficit d’atencid i sigui
probablement antisocial. Per altra banda, si
'escorga esta sobrecarregada pot causar una

falta de control sobre els impulsos nerviosos.

Corteza dorsolateral prefrontal

Escorca prefrontal cerebral.
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La circumval-lacié cingular anterior, també coneguda com la palanca de canvis del

cervell, és la part del cervell encarregada de que els humans pugin percebre els

diferents camins que es poden emprendre a la vida. En el cas de les persones que

tenen una activitat saludable en aquesta part del cervell, solen adaptar-se millor als

canvis i sbn més cooperatius. Pel que fa la gent que té un desequilibri en la palanca

de canvis del cervell, se solen preocupar molt per el futur i s6n insegurs.

Un desordre que pot apareixer a la
circumval-lacié pot ser el trastorn obsessiu
compulsiu, malaltia que fa que Iles
persones que la pateixen hagin de repetir
una certa rutina o ritual per tal de sentir-se
comodes i aix0 pot interferir de manera
seriosa pel que fa a la vida quotidiana. Tot i
fer aquests rituals, els afectats per la
malaltia no sén conscients del que estan
fent i repeteixen les seves obsessions de

manera inconscient.

Circumval-laci6 cingular anterior.

Els ganglis bassals s6n una série de nuclis que envolten el sistema limbic profund, i

s’encarreguen d’integrar els moviments relacionant-los amb els sentiments i

pensaments, és el cas de cridar o “botar” quan t'espantes. En el cas d’'una baixa

activitat als ganglis bassals, pot apareixer una falta de motivacio i competitivitat, que

portada a I'esport pot suposar, una falta de
compromis en quan a fer I'esport perqué no
sent la necessitat de practicar-lo, ja que no
se sent motivat. En el cas contrari poden
causar ansietat i addicci6 a certes
conductes. Pel que fa els ganglis bassals
cal destacar que drogues com la cocaina
afecten greument aquesta part del cervell, i
gue poden fer que no sentis plaer a

'hora de fer esport o bé l'éxtasi de

sentir-se atret per una activitat.

Ganglios basales

\;,r/( .

Caudado

Putamen

Globo pélido
Ndcleo subtaldmico

Ganglis bassals.
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Els Iobuls temporals sén els encarregats de
Lobulo parietal

controlar la memoria, reconéixer conductes i
objectes, i afecten també a I'aprenentatge dels

idiomes.

Si hi ha problemes relacionats amb el lobul
temporal  esquerre, normalment porten
problemes amb l'autocontrol i poden donar a
lloc a conductes realment agressives. Per altra

banda, una gran activitat al Iobul temporal

9

Lobulo frontal

HADAM.

Lobul temporal.

dret pot donar a lloc a un gran augment pel

gue fa a la percepcié sensorial i la intuicio.

4 NEUROTRANSMISSORS

Els neurotransmissors sén substancies quimiques que intervenen en la transmissio
d’'impulsos nerviosos que soOn provocats gracies a la sinapsis nerviosa, que és la
comunicacié entre neurona-neurona. Aquesta comunicacio €s eléctrica i quimica i es
doéna gracies al potencial d’accié on actuen els ions de sodi, potassi i la bomba sodi-

potassi.

La principal funcié dels neurotransmissors és la d’enviar la informacio i conduir-la a
les diferents zones del sistema nervids. EIs neurotransmissors es troben
emmagatzemats en les terminacions nervioses dins d’unes vesicules. Aquests seran

encapsulats i alliberats.

Soén capacos de modificar, inclus de modelar, el comportament huma. Alguns d’ells
constitueixen la base biologica de sentiments com l'alegria i la tristesa, I'amor i la

violéncia, aixi com la rad per la que percebem el mon a través d’'un prisma huma.

Els podem classificar en aminoacids com ara el glutamat, I'aspartat, la glicina, la
serina i 'acid gamma-aminobutiric (GABA); en mono-amines com la dopamina, la
serotonina, la melatonina, la epinefrina i la norepinefrina; i en péptids com la

calcitonina, el glucago, la vasopressina, la oxitocina i la beta-endorfina.
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Cadascun té varies funcions, pero nosaltres ens centrarem en els neurotransmissors

gue poden estar més lligats en I'escalada.

- L’acetilcolina va ser el primer neurotransmissor en ser descobert.
L’acetilcolina activa les neurones motores que controlen els musculs
esqueléetics es troba en neurones sensorials; regulen les activitats

associades amb I'atencio, la memoria, I'aprenentatge i I'excitacio.

- L’epinefrina i la norepinefrina s6n neurotransmissors excitadors.
LI'epinefrina és derivada de la norepinefrina, i controla el enfocament mental
i d’atencio, esta fortament relacionada amb l'estat “d’alerta maxima” del
nostre sistema nervios. | la norepinefrina incrementa la taxa cardiaca i la

pressio sanguinia i regula I'estat d’anim i I'excitacio fisica i mental.

- La dopamina és un neurotransmisor inhibidor, és a dir, que quan troba en
el seu cami els receptors, bloqueja la tendéncia d’aquella neurona a
disparar. La dopamina esta fortament associada als mecanismes de
recompensa del cervell. Es I'encarregada de controlar els moviments
voluntaris del cos i de regular les emocions de plaer (com les que
provoquen les drogues).

- La serotonina esta intimament relacionada amb I'emocié i I'estat d’anim. La
falta de serotonina porta a la depressio, als problemes amb el control de l'ira,
al desordre obsessiu-compulsiu i al suicidi. També pot provocar un increment
de l'apetit pels carbohidrats i problemes amb el son, la qual cosa també esta
associada amb la depressidé i altres problemes emocionals. En resum, la
serotonina €s un neurotransmissor molt important que té un efecte significatiu

en ’humor, 'emocid i I'ansietat, en el son, la vigilia i I'alimentacio.

- L’endorfina és estructuralment molt similar als opioides (opi, morfina,
heroina, etc) i té funcions també similars a aquests: esta implicada en el plaer
i en la reduccio del dolor i I'estrés i promouen la calma i la serenitat el plaer.
Es poden alliberar endorfines, per exemple, al sotmetre els nostres musculs

a uns esforcos determinats. Es per aixo que, després de la practica esportiva
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tenim una sensacio de felicitat i de benestar que ens pot provocar més ganes

de fer esport.

L’adrenalina és un neurotransmissor alliberat pel cervell en moments
d’estrés i entra al sistema circulatori per a preparar rapidament l'organisme
per a reaccionar en cas duna emergencia o de situacions de perill.
L’alliberament d’adrenalina estimula al maxim el sistema cardiovascular quan
hi ha una emocié molt forta fent que augmenti la pressio arterial i la
frequéncia cardiaca. Quan es realitzen exercicis d’alta intensitat, el cos

augmenta la produccié d’adrenalina.
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PART PRACTICA

La nostra part practica del treball consisteix en analitzar els resultats d’'unes

enquestes que vam elaborar Unicament per gent escaladora.

L’enquesta consistia en una série de 37 preguntes amb interessos diferents: primer
vam comengar amb preguntes amb l'objectiu de saber per quines raons els
escaladors es van iniciar en aqguest esport; en aquestes preguntes els enquestats
havien de marcar un numero de I'1 al 5 segons el que ells creguessin, tenint en

compte que I'1 significava gens, el 2 poc, el 3 punt mig, el 4 bastant i el 5 molt.

Després vam seguir I'enquesta amb preguntes relacionades amb quines sensacions
i emocions podrien sentir els enquestats quan practicaven I'escalada. En aquestes
vam posar un llistat d’emocions i sentiments i els enquestats en podien escollir tants

com volguessin i, fins i tot, en podien afegir si €és que ho creien necessari.

Finalment, vam acabar I'enquesta amb dues preguntes totalment obertes en les

guals els enquestats podien respondre el que volguessin.

Vam dividir 'enquesta en 2 blocs de diferents interessos per tal de recollir els
resultats per separats i poder treure millor les conclusions. Aquests eren els blocs

amb els quals vam dividir la nostra enquesta:

Bloc 1: Per qué vas comencar a practicar I'escalada esportiva?
1.1. Motius emocionals: de la pregunta 1 a la 8.

1.2. Motius socials: de la pregunta 9 a la 15.

1.3. Motius esportius: de la pregunta 16 a la 19.

1.4. Motius saludables: de la pregunta 20 a la 22.

1.5. Motius ludics: de la pregunta 23 a la 28.

Bloc 2: Preguntes de multiple opcié relacionades amb sensacions i emocions

viscudes durant la practica de I'escalada: de la pregunta 29 a la 37.
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BLOC I: PER QUE VAS COMENGAR A PRACTICAR L’ESCALADA ESPORTIVA?

Analitzant les enquestes realitzades a 151 escaladors, varem poder extreure’n
conclusions per tal de veure els diferents perfils d’escaladors amb els que ens
podiem trobar.A partir de les respostes obtingudes hem calculat els indexs
d’influéncia corresponents a partir de la mitjana aritmética dels valors compresos

entre l'interval [1,5].

1.1. MOTIUS EMOCIONALS

En primer lloc recollirem les preguntes de tipus emocional, que sén les que més ens
interessen per tal d’'observar les inseguretats i/o observar els motius principals pels

quals van decidir comengar a practicar I'escalada.

Gran part de les preguntes sén d’avaluar els motius per els quals van comengar a

escalar en una escala que va de I'1 al 5 (1-Gens ; 5-Molt).

A continuacio, adjuntarem el seguit de preguntes de caracter emocional amb la seva
respectiva grafica i afegirem un petit comentari sobre el nostre punt de vista,

personal:

1. Per augmentar la meva valentia

Gens B0 53%
Poc 24 159%

. Punt mig 35 232%
— Bastant 11 7.3%

Molt 1 0.7%

Pel que fa a la primera pregunta, que considerem que era un dels motius principals
pels quals els comenga a practicar I'escalada, ens vam trobar amb una sobtada

resposta per part dels enquestats, i és que més d’un 50% considerava que aquest
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no era ni molt menys el motiu per el qual comencaven a escalar, fet que ens va

sorprendre.

Sobre aquesta pregunta, creiem que els enquestats no van ser del tot sincers amb

el que responien en les preguntes de caracter emocional.

També varem poder observar clarament, que la gent que ens responia a traves de la
publicacié de l'enquesta via online, contestava de la manera que esperavem
incialment, i és que com es pot apreciar a la grafica, hi ha també un 23,2% (es va
veure augmentat gracies a 'enquesta online) que puntua amb un punt mig aquesta

pregunta, que seria la resposta més esperada per nosaltres des d’un principi.

Sorprenentment, només una persona va respondre que aquest motiu va ser un dels

principals pels quals va iniciar-se a I'escalada.

Considerant que la gent que responia via online, la majoria era gent jove, i la del bar
era gent gran, també podem contemplar la possibilitat que la gent gran no comencés
a escalar per augmentar la seva valentia ja que en temps anteriors tenien

motivacions diferents.

2. Per superar les meves pors

Gens T4 49%
Poc 23 152%

Punt mig 28 185%
Bastant 23 152%
Molt 3 2%

Pel que fa aquesta segona grafica podem observar una mica més del que ens
referiem a la primera pregunta, ja que gairebé un 50% considera que superar les
seves pors no va ser un dels motius pels quals va comencar a practicar aquest

esport.

Per altra banda si que és cert que trobem una gran quantitat de gent repartida entre
el poc i el bastant, i és que els percentatges son bastant semblants els uns amb els

altres.
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A aquesta pregunta, creiem que la gent s’ha sincerat més ja que els percentatges

s’apropen més als esperats que no a la primera pregunta.

3. Perque ho considero un repte personal

Gens 24 159%
Poc 14  93%

Punt mig 36 23.8%
Bastant 46 30.5%
Molt 31 205%

Aquesta pregunta esta molt repartida en quant a percentatges pero predominen
sobretot, les puntuacions que superen el punt mig, fet que ens pot fer considerar
gue aquesta pregunta sigui un dels motius pels quals escalen els enquestats.

Creiem per tant, que aquesta pregunta, també esta contestada amb sinceritat i
podem extreure que la major part de les persones s’han iniciat a I'escalada perqué

ho considera un repte personal.

4. Per desconnectar i oblidar les preocupacions

Gens 16 106%
Poc 19 126%
Punt mig 23 152%
Bastant 52 34.4%
Molt 41 272%

En aquesta grafica podem observar uns percentatges bastant heterogenis ja que hi
ha una una gran diversitat d’opinions i totes les respostes tenen un percentatge

considerable, de la mateixa manera que a la pregunta anterior. Pero si n’haguéssim
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de destacar alguna per sobre de les altres, aquesta seria el bastant, tot i que també

hi ha un alt percentatge al molt.

La desconnexio és una sensacio bastant lligada pel que fa a I'escalada com podrem
veure posteriorment a les preguntes de resposta multiple, on gran part de la gent
associa aquest fenomen com a sensacid que tenen mentre practiquen aquest

esport.

Tenint en compte les respostes doncs, que I'escalada es pot considerar com un punt
d’alliberacié d’energia i preocupacions, on es produeix una connexié home-roca,

deixant la resta de coses que I'envolten de costat.

5. Per millorar la meva auto-imatge

Gens 77 51%
Poc 34 225%
Punt mig 27 17.9%
Bastant 11 7.3
Molt 2 1.3%

Gens
Poc
Punt mig
Bastant

Molt

&0 73

Aquesta és una de les que considerem com a preguntes més importants de la
nostra enquesta perqué en un principi créiem que els enquestats contestarien
majoritariament per sobre del punt mig ja que, potser no volien millorar la imatge que
donaven als demés pero si volien millorar la seva propia imatge. En aquest cas,
sorprenentment, passa com a la pregunta 1. gran part considera que no van
comengar a practicar 'escalada per millorar la seva auto-imatge, pero és que més
d’'un 50% avalua amb un gens les seves intencions de millorar-la amb la practica de
'escalada, fet que ens fa dubtar de la seva sinceritat quan van respondre aquesta

pregunta.

Des del nostre punt de vista, tot i els resultats, considerem que probablement aquest

seria un dels motius principals pels quals molta gent (no tota) comenca a escalar
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6. Per la sensacio de llibertat que em provoca

Gens
FPoc

Punt mig
Bastant
Molt

T 46%
2 1.3%
20 13.2%
49 325%
73 48.3%

La llibertat, com bé podem apreciar a aquest grafic de sectors, també és una

sensacio que juntament amb la desconnexié es pot associar a I'escalada. A aquesta

grafica predomina per bastant el molt, pero la segona on més persones coincideixen

és el bastant, fet que provoca que més d’un 75% dels enquestats se situin entre els

bastant i el molt. Aixd, corrobora de manera evident que I'escalada provoca una

sensacio de llibertat molt elevada i és un dels motius principals pel qual la gent va

comencar a escalar i segueix fent-ho.

També és una de les sensacions que més es repeteix en les Ultimes preguntes

d’opcié multiple de I'enquesta que veurem posteriorment.

7. Per la satisfaccio que sento i millorar I'estat d’anim

Gens
Foc

FPunt mig
Bastant
Molt

37

3
11
22
46
6

3.3%
7.3%
14.6%
30.5%
44.4%



En aquesta setena questio, preguntem als enquestats sobre el seu estat d’animila

seva sensacio de satisfaccio.

Com es pot observar al grafic de sectors, de la mateixa manera que a la questio
anterior, la gent ens ha respost amb un alt percentatge pel que fa al molt i al bastant

gue predominen molt clarament a la grafica.

Podem treure com a conclusio que I'escalada provoca un gran augment pel que fa la
satisfaccio i millora de manera considerable I'estat d’anim del que la practica, a
causa de I'emissio dels neurotransmissors estudiats anteriorment, on predominarien
la produccié de serotonines, endorfines i la norepinefrines que sén les que regulen

el nostre estat d’anim i la satisfaccio.

8. Per I'estat d’anim que em provoca després

Gens 9 6%
Poc 11 7.3%

Punt mig 26 172%
Bastant 44 291%
Molt 61 404%

Aquesta qlestio esta fortament relacionada amb la pregunta anterior i les respostes
s’assimilen bastant. En aquest cas pero, no es pregunta la satisfaccio i I'estat d’anim

durant I'escalada, siné aquestes sensacions posteriors a la practica.

Els neurotransmissors a I'acabar aquest exercici es disparen i sén els que propicien

aquesta millora en I'estat d’anim que és la que busquen molts escaladors.

La produccié de dopamina al finalitzar I'activitat fisica és molt important, ja que
provoca una sensacié de voler-ne més, com en el cas de les drogues, fins arribar al

punt de que I'escalada es pugui considerar una addiccié per a molts.
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RESUM MOTIUS EMOCIONALS

MOTIUS EMOCIONALS

= Valentia = Pors
Desconnectar = Millorar autoimatge

m Satisfaccié i millorar estat anim = Estat anim posterior

= Repte personal

= Sensacié llibertat

iINDEX D’INFLUENCIA:

- Valentia: 1,8675

- Pors: 2,0596

- Repte personal: 3,3046

- Desconnectar: 3,5496

- Millorar autoimatge: 1,8543

- Sensacio llibertat: 4,1854

- Satisfaccio i millorar estat d’anim: 4,0529

- Estat d’anim posterior: 3,9073

MITJANA TOTAL: 3,0977
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En aquesta grafica hem resumit totes les questions de I'ambit emocional, i les
conclusions que hem obtingut son les seguents: en primer lloc, la sensacio que més
ha destacat és la de llibertat amb un index d’influéncia de 4,1854. Aquest resultat és
molt positiu ja que aixo significa que la gran part dels escaladors van escollir 'opcié
de Bastant, seguit de molt a prop de la sensacié de satisfacci6 amb un 4,0529.
Tambeé van ser uns resultats forca positius, fent referéncia a la resposta Punt mig els
de l'estat d’anim que sentien a I'acabar la practica (3,9073), la desconnexié viscuda
durant I'escalada (3,5496) i la de sentir que era un repte personal (3,3046). Es a dir,
que aquests son dels principals motius emocionals pels quals la gent s’inicia en la
practica de I'escalada. Finalment, amb un index d’influéncia baix ens trobem amb el
sentiment de voler superar les propies pors (2,0596) i encara més per sota trobem el
fet de voler augmentar la valentia (1,8675) i millorar 'auto-imatge (1,8543) que tenen
els escaladors d’ells mateixos. Aquests indexs d’influéncia significarien les opcions
de Gens i Poc, uns resultats que ens indiquen que aquests tres ultims aspectes

influeixen molt poc en els motius pels quals iniciar-se en I'escalada.
Ara analitzem la mitjana total de les preguntes corresponents a I'ambit emocional.

L’index d’influencia és del 3,0977, el qual considerem que és bastant elevat
comparant-lo amb altres ambits, perd no el suficient, ja que créiem que I'aspecte

principal pel qual la gent comencgava a practicar I'escalada era aquest

1.2. MOTIUS SOCIALS

A continuacié, comentarem les preguntes de caracter social, que son les que van

portar a I'escalador a socialitzar-se i formar part d’un grup, conéixer gent nova, etc.

9. Per anar amb els amics

Gens 11 7.3%
Poc 4 26%
Punt mig 38 252%

Bastant 57 37.7%

\' Molt 41 27.2%
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L’escalada, és un esport que se sol fer en companyia de gent. Com podem observar
a la grafica, I'escalada és una practica que es duu a terme en grup d’amics i és un
motiu de pes per tal d’iniciar-se en I'escalada, ja no per formar un grup i coneixer

gent nova, sind anar amb aquest grup format anteriorment.

Al grafic de sectors predomina el bastant, pero el segueixen a una certa distancia el

molt i el punt mig, deixant molt enrere el gens i el poc.

10. Perqueé és una practica de parella

Gens 61 40.4%
Poc 31 205%

Punt mig 26 17.2%
Bastant 18 11.9%
Molt 15  9.9%

Es cert que molta gent quan escala, sol anar acompanyat de la seva parella, perd en
el grup de gent gran, vam poder apreciar com la majoria de gent, no només anava

amb la seva parella, siné que anava amb un grup ja format.

Fet que provocaria que el fet de ser Unicament una practica de parella no sigui un

dels motius principals pels quals es practica I'escalada.

En aquest cas, predominen el gens i el poc bastant per sobre dels altres amb un
40,4% i un 20,5%, respectivament i el seglient que els segueix és el punt mig.

Per tant, podem concloure que el fet d’anar amb la parella no sol ser un dels motius

principals pels quals es comenca a fer escalada.
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11. Per generar amistats i confianca

En aquesta questio, preguntem als enquestats sobre les seves amistats i confianca.

Gens
Foc
Funt mig
Bastant
Molt

Sorprenentment, és una de les preguntes on els percentatges son més semblants
els uns amb els altres i és que el percentatge que predomina a la pregunta és el
punt mig amb un 32,5% i el segueix el bastant amb un 22,5% cosa que ens fa veure,

que el fet de generar amistats i confianga pot ser un dels motius per els quals s’inicia

la practica.

Opinem, que els enquestats a aquesta pregunta, han estat del tot sincers ja que els
percentatges s6n molt semblants, i esta clar que no tothom practica I'escalada per

aquest motiu.

12. Perqueé vaig conéixer a un noi/a que escalava

Gens
FPoc
Punt mig
Bastant
Molt

42

22
26
49
34
20

92
11
22
11
15

14.6%
17.2%
32.5%
22 5%
13.2%

60.9%
7.3%
14.6%
7.3%
9.9%
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En aquesta pregunta, els resultats son els esperats. Esta clar que no tothom
comenca a escalar pergue coneix a un noi/a que escalava ja que és un motiu molt

concret.

Es per aix0 que a la pregunta predomina el gens amb un 61%, molt superior a la
resta de percentatges, ja que el seglent que el segueix és el punt mig amb

Unicament un 14,6%.

Aquesta pregunta, en un principi créiem que tindria gairebé totes les respostes entre
el gens i el molt, i tot i que és cert que el gens té moltes respostes, el punt mig té un
percentatge més elevat que el molt.

El punt mig es pot explicar com un dels incitadors perque comencessin a practicar

I'escalada, perd no fos un dels motius principals pels quals ho fessin.

13. Per coneixer gent nova

Gens 46 305%
Poc 34 225%
Punt mig 43 285%
Bastant 21 139%
Molt T  46%

Observant la pregunta 11, és curiés que hi hagi tanta diferéncia entre una pregunta i

una altra, ja que consideravem que les preguntes eren bastant similars.

En el cas d’aquesta pregunta, el percentatge que predomina és el gens, a diferéncia

de la pregunta 11, on el gens és el segon percentatge més baix.

Més d’'un 80% de les respostes es troben entre el gens i el punt mig, fet que ens

faria pensar que no és un dels motius per el qual es practica.

Considerem que els que han respost gens, son la gent que ja té un grup d’escalada

format o que ja coneixia a la gent amb la que escalaria.
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14. Per formar part d’un grup

Gens 99 39.1%
Poc 42 27.8%

Punt mig 28 18.5%
Bastant 20 13.2%
Molt 2 1.3%

En aquest grafic de sectors podem observar com gran part dels enquestats
coincideix en el mateix, un 85% es troben entre el gens i el punt mig, on predomina

el gens amb un 39,1%.

Com en el grafic anterior, no tenim del tot clar si els enquestats han sigut del tot
sincers, ja que en un principi consideravem que aquestes tres preguntes
s’assemblaven bastant, i per tant els percentatges haurien de ser bastant
homogenis, perd hem pogut observar que es tot el contrari i la gent no considera

gue necessités formar part d’'un grup per tal d’iniciar-se a I'escalada.

Podem comparar aquesta pregunta també amb la pregunta 9, que ens diu que
perque és una activitat que es fa amb amics, on els percentatges del 3 al 5 sén
bastant elevats. Quan es va amb grup d’amics ja s’esta formant part d’'un grup fet
que per logica portaria a percentatges de les puntuacions altes d’aquesta pregunta
meés elevats. Pero contemplant el fet de que els enquestats considerin que el grup
d’amics ja estigués format i no es formés quan es practiqués escalada, llavors es

possible que els percentatges estiguin representats correctament.
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15. Per millorar la imatge que dono als demés

Gens 113 748%
Poc 2T 179%
Punt mig b 4%
Bastant 4 2.6%
Molt 1 0.7%

Poc cal comentar d’aquest grafic, com podem veure gairebé un 75% dels
enquestats han considerat amb un gens el fet de que practiquin I'escalada per

millorar la imatge que dona als demés.

De la mateixa manera que a algunes preguntes de caracter emocional creiem que

els enquestats no han estat del tot sincers i han volgut respondre amb un no rotund.
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RESUM MOTIUS SOCIALS

MOTIUS SOCIALS

= Anar amb amics = Practica de parella = Generar amistats i confianga = Vaig conéixer no

= Conéixer gent nova = Formar part grup = Millor imatge que dono

Ve
- Anar amb amics: 3,7483

- Practica de parella: 2,3046

- Amistats i confianca: 3,0265

- Vaig coneixer a un noi noia: 1,9801

- Conéixer a gent nova: 2,3974 NS

1-Gens
2-Poc
3-Punt mig
4-Bastant
5-Molt

- Formar part d’un grup: 2,0993
- Millorar laimatge que dono als demeés: 1,3642

MITJANA TOTAL: 2,4172
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A aquest grafic resumim diferenciem els diferents motius emocionals pels quals els

enquestats comencen a practicar escalada.

Amb un index d’influéncia del 3,7483 trobem que el fet de ser un esport el qual es
practica amb amics sigui el principal motiu de pes de l'apartat social. Un 3,7483 ens
assenyala que la resposta dels enquestats es troba entre el Punt mig i el Bastant,
(més a prop d’aquesta segona). Tenint en compte aixd, podem deduir que els
escaladors el que buscaven a I'hora de sortir a escalar era fer una activitat amb els

amics.

A continuacio, al llistat d’'index d’influéncia trobem que el fet d’escalar per fer noves
amistats i generar confianca també és un motiu de pes a l'apartat social de
'enquesta. Amb un index de 3,0265 trobem aquesta opci6 situada tot just al Punt

mig.

En tercer lloc trobem amb un index d’influéncia d’'un 2,3974 el motiu de que és una
activitat on es coneix a gent nova. L'index és bastant baix i se situa entre el Poc i el

Punt mig (s’apropa més al primer que al segon).

En quart lloc, molt propera a 'anterior i amb uns resultats molt semblants, trobem
amb un index d’influéncia de 2,3046 el fet de que sigui una practica de parella.
Com podem observar aquest index és bastant baix i se situa entre el Poc i el Punt

mig (s’apropa més al primer que al segon).

En cinqué lloc trobem el fet de formar part d’'un grup amb un index d’influéncia del
2,0993; per tant, ens informa que els enquestats no tenen gaire en compte el fet de
formar part d’'un grup quan van a escalar. Es un index més baix de I'esperat
inicialment ja que la majoria de gent quan va a escalar, va en grup, pero tenint en

compte les respostes podem deduir que ja tenen el grup format previament.

En sisé lloc trobem amb un index del 1,9801 el fet de que els enquestats

coneguessin un noi 0 noia que escalava i per aixod s’animessin a escalar.
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Com podem veure, €s un index molt baix i se situa molt a prop del poc perque la
majoria de gent no comenca a escalar perque coneix a una noia, sind que €s més

facil que conegui una persona al comencgar a escalar.

| en ultim lloc, amb un dels indexs més baixos trobem el fet que els enquestats
vulguin millorar la seva autoimatge amb un index del 1,3642. Aquest index és
curiosament molt baix i és sorprenent ja que no s’apropa al Punt mig que era
l'esperat. Per tant, els enquestats consideren amb un practic unanime gens el fet

d’escalar per millorar 'autoimatge.

Per acabar, analitzem la mitjana total de I'apartat de motius socials, que ens mostra
un index d’influéncia del 2,4172. Aquest és un resultat relativament baix en
comparacié amb els altres ambits i el que ens indica és que aspectes socials com

els que vam proposar, influeixen Poc en la iniciacio de la practica de I'escalada.
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1.3. MOTIUS ESPORTIUS

A continuacio vam fer quatre preguntes de caracter esportiu per saber si també eren
raons pels quals la gent comengava la practica de I'escalada, tot i que no teniem

molt clar si eren factors que hi podien influir.

16. Perqué se’'m déna bé

Gens 31 204%
Poc 24 158%
Puntmig 60 395%
Bastant 29 191%
Molt 8 5.3%

En aquest grafic veiem una varietat de respostes i no predomina cap concretament.
Un 40% de les persones enquestades han escollit 'opcié del punt mig, després hi ha

un 20% que ha escollit gens i un altre 20% que ha escollit bastant.

Creiem que en aquesta pregunta hem obtingut respostes irregulars perqué no
tothom sap si I'escalada se li donara bé o no abans de comencar i per aixd és un

motiu d’inici per algunes persones i per a altres no.

17. Per treballar la meva forca i equilibri

Gens 11 7.2%
Poc 19 125%
Puntmig 42 276%
5T 375%

Bastant
' Molt 23 151%
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En aquest grafic observem que la resposta que ha predominat és la de bastant amb
un 37’5%. La majoria de respostes es troben entre el punt mig, el bastant i el molt,

gue formarien un 80% del total.

Observem com la majoria dels enquestats comencen I'escalada per raons com la de

treballar la seva forga i el equilibri.

Creiem que en aquesta pregunta els enquestats han contestat amb sinceritat ja que

son les respostes que esperavem inicialment.

18. Per posar-me fort

Gens 14 0 2%
19,1% Poc 32 211%

‘ Puntmig 61 401%
‘ Bastant 29 19.1%

Molt 16 105%

En aquest grafic observem que I'opci6 més contestada és el punt mig amb un 40%
de les respostes. Predominen les opcions de poc, punt mig i bastant que formen un

80% del total, és a dir que poca gent ha triat els punts extrems.

Aquesta pregunta esta bastant relacionada amb la nimero 17 ja que les dues sén

per millorar fisicament i per aixo les respostes son semblants.

Creiem que la ra6 perqué hagin sortit bastantes respostes al valor poc i punt mig és
perqué la majoria dels enquestats era gent gran i aquesta potser no era una de les
seves raons prinicipals per comencgar a escalar pero pensem que si preguntessim a

gent més jove per la ra0 de posar-se fort per comencar a escalar augmentaria.

A més, hem de dir que I'escalada no és un esport com per exemple el culturisme en

el qual et poses molt fort.
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19. Per competir amb mi mateix

Gens
Poc

Punt mig
Bastant
Molt

En aquesta pregunta voliem esbrinar si un dels motius pels quals la gent es podia
iniciar en l'escalada era un tema de repte personal i d’autosuperar-se i hem

comprovat que €s cert, ja que la gent ha respds majoritariament en el punt mig, el

bastant i el molt, que formen un 71% de les respostes.

Aquesta pregunta creiem que ha estat contestada amb sinceritat i hem obtingut els

resultats que esperavem.
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En aquest grafic observem que hem obtingut resultats molt homogenis entre si. Tot i
aixi la resposta que els escaladors més valor li han donat en aquest apartat ha estat
la de per treballar la meva forga i equilibri, amb un index de 3'4079. Aquest resultat
estaria situat entre el Punt mig i el Bastant, tot i que si ho haguéssim d’arrodonir
s’acostaria més al primer. A continuacio, el segueix I'opcié de per competir amb ell
mateix, amb un index de 3'2039. Aquest resultat estaria situat entre el Punt mig i el

Bastant, pero igual que I'opcid de per treballar la meva forga i I'equilibri,

s’acostaria més al Punt mig. Després vindria I'opcio de per posar-me fort amb un
index d’influéncia del 3’'0066; aquest resultat estaria clarament situat al Punt mig. li
finalment amb I'index més baix hi trobem l'opcié de perqué se’m dona bé, amb un
2'7303. Aquest resultat esta situat entre el Poc i el Punt mig, tot i que arrodonit

estaria més a prop del segon.

Aquests resultats formarien una mitjana total en I'index d’influéncia amb un 3'0871.
Aixd ens indica que els motius esportius, amb un index d’influéncia molt proper a

I'emocional s6n motius de pes a I'hora d’inciar-se a I'escalada.
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1.4. MOTIUS SALUDABLES

Mantenir o millorar la salut de les persones podrien ser també motius pels quals
iniciar-se en I'escalada, i per aixd vam posar tres preguntes relacionades amb la

salut.

20. Per perdre pes

Gens 105 695%
Poc 20 13.2%
. Funt mig 16 10.6%
E— Bastant 8 5.3%
Molt 2 1.3%

En aquest grafic observem clarament com la majoria de respostes es concentren en
'opcid gens, que té un 70% del total. Les altres opcions que seguirien son poc i punt
mig, per tant la majoria dels enquestats contesten que aquesta no es una de les

raons per les quals van comencar a escalar.

Ens ha soprprés que només deu persones escollissin 'opcié bastant i molt ja que
avui en dia el tema de la imatge i estar prim es bastant important a la nostra societat
i creiem que més persones practicarien aguest esport per aprimar-se perd no ha

estat aixi.

21. Per deixar de fumar

Gens 138 91.4%

Poc 9 6%

Punt mig 3 2%
Bastant 0 0%
Molt 1 0.7%
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Aquesta grafica és la més clara de totes i la resposta més contundent que em
obtingut. Un 91% de les persones afirma que no ha comencat a escalar per deixar

de fumar i per aixd han escollit 'opcio gens.

Creiem que els enquestats han contestat sincerament a aquesta pregunta i eren els
resultats que esperavem ja que hi ha moltes maneres de deixar de fumar i I'esport
pot ser una d’elles perd no creiem que la gent comences a practicar I'escalada per

una raé com deixar de fumar.

22. Per superar les meves limitacions fisiques

Gens 47 31.1%
Poc 33 219%
‘ Puntmig 32 21.2%
Bastant 27 17.9%

Molt 12 7.9%

Els resultats en aquesta pregunta han estat molt heterogenis i ho podem veure en el
grafic. Un 31% a contestat gens, un 22% a contestat poc, un 21% a contestat punt

mig, un 18% a contestat bastant i un 8% a contestat molt.

Si haguéssim de destacar una resposta seria el gens pero en totes les opcions han
sortit resultats molt iguals.

Creiem que els enquestats han contestat amb sinceritat i molts tenien limitacions
fisigues i I'escalada era una forma de superar-les perd0 per a altres persones

aguesta no era una rao.
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RESUM MOTIUS SALUDABLES

MOTIUS SALUDABLES

= Perdre pes Deixar de fumar Superar limitacions fisiques

- Per perdre pes: 1°5563 e N
- Deixar de fumar: 1’1258 1-Gens
- Superar limitacions fisiques: 24967 2-Poc
3-Punt mig
MITJANA TOTAL: 1°7263 4-Bastant
5-Molt
L J

En aquesta enquesta hem obtingut resultats molt baixos en general amb un index
d’influéncia de mitjana d’'un 1’7263, que significa que aquest resultat esta entre el
Gens i el Poc.

L’opcid a la que més valor li han donat és la de per superar les propies limitacions
fisiques amb un index de 2'4967, que aix0 significa que esta entre el Poc i el Punt
mig. Seguidament ve 'opcié de per perdre pes amb un index d’influencia del 1’5563,
gue estaria situat entre el Gens i el Poc. Finalment trobariem el valor més baix en
l'opcid de per deixar de fumar, que només ha obtingut un 1’1258, la qual cosa

significa que esta situat al Gens.
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1.5. MOTIUS LUDICS

Motius ladics com la distraccio, buscar aventura i passar una bona estona, creiem
que tindrien un gran pes en el que fa a les raons d’iniciacié de I'escalada igual que

els motius emocionals.

23. Per passar una bona estona

Gens 4 2.6%
Poc 3 2%
Puntmig 16 106%
Bastant 33 351%
Molt 75 49.7%

En aquest grafic podem observar com un 50% de les persones enquestades diuen
que una de les seves principals raons d’haver comencgat I'escalada esportiva es per

passar una bona estona, i per aixd han marcar I'opcié molt.

A continuacié vindria I'opcié bastant que I'han escollit un 35% de les persones
enquestades. Les opcions punt mig, poc i gens només formen un 15% dels
resultats, per tant predomina clarament el bastant i el molt amb un 85% la qual cosa

significa que la gent comencga a escalar per passar una bona estona.

Creiem que aquesta pregunta ha estat contestada amb sinceritat ja que la gent en
general practica qualsevol esport, en aquest cas I'escalada, per gaudir i passar una

bona estona.
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24. Per distreure’m

Gens 11 7.3%
Poc 9 6%
Puntmig 32 212%
Bastant 352 34.4%

\' Molt 47 31.1%

En aguesta enquesta hem obtingut majoritariament respostes de molt i bastant, que

son un 31% i 34% respectivament. A continuacio vindria el punt mig amb un 21%.

Les respostes poc i gens només formarien un 13% del total.

La resposta més escolllida en aquest cas és el bastant pero no destaca per sobre de

les altres.

Creiem que aquesta pregunta ha estat contestada amb sinceritat i hem obtingut els
resultats que esperavem. Un cop més, podem concloure que el que es busca en

I'escalada és aquesta sensacio de distraccio i desconnexio.

25. Perque busco aventura

Gens o 5.3%
Poc 14 9.3%
Puntmig 34 225%
Bastant 352 34.4%

I Molt 43 285%

Els resultats d’aquesta enquesta han estat principalment positius. Domina I'opcié de
bastant amb un 34% i el segueixen I'opcié de molt amb un 28’5% i 'opcid del punt
mig amb un 22’5%, les quals juntes formen un 85% del total de les respostes. Les

altres dues opcions, el gens i el poc, formarien un 15% del total.
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Aquesta pregunta esta bastant relacionada amb la que vindra a continuacio que és
la d’haver comencat a escalar perqué es busca una sensacié de risc i veurem com
els resultats sén bastants semblants tot i que podrem comprovar que la gent busca
mMés una aventura que no pas arribar a I'extrem d’estar en una situacioé que els hi

provoqui una sensacio de risc.

26- Perqué m’agrada estar en contacte amb la natura

Gens 0 0%
Poc 5 3.3%
Punt mig g 5.3%
Bastant 34 225%
Molt 104 659%

En aquesta enquesta veiem un resultat contundent de I'opcié molt, amb gairebé un
70% de les respostes. A continuacié el seguiria I'opcié del bastant amb un 22’5%.
L’opcié punt mig i poc només formarien un 9% del total i cap dels enquestats han

marcat I'opcio del gens.

Aquest resultat ha estat molt semblant al que esperavem i creiem que els
enquestats han respds d’'una manera sincera ja que nosaltres des d’un inici creiem
gue la gent que practicava escalada eren també amants de la natura i gaudien
estant en contacte amb aquesta. Com més endavant veurem una de les principals
coses que provocava la ira als escaladors era veure que la gent era irrespectuosa
amb la natura, per tant, I'escalada i 'amor per la natura estan molt relacionats i

aguesta es una de les raons per les quals les persones comencen a escalar.
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27- Perqué busco una sensacio6 de risc

Gens 20 132%
Poc 24 159%
Puntmig 43 285%
35 232%

Bastant
w Molt 29 192%

En aquesta enquesta hem obtingut resultats molt homogenis en quant a

percentatges de cada opcié. Teniem la idea de que les persones comencaven a
escalar perqué buscaven aquesta sensacio de risc i no hem obtingut un resultat tan

contundent com esperavem.

Les opcions de bastant i molt formen un 42% del total i les respostes gens i poc un

29%. La opcié més escollida ha estat el punt mig amb un 28°'5% de les respostes.

Tot i que el nombre de resultats de les opcions positives sbn més grans que el
nombre de resultats de les opcions negatives esperavem meés resultats al bastant i
al molt ja que l'escalada es un esport de risc i creiem que la gent comencgava a
practicar-la per obtenir aquesta adrenalina que proporcionen aquests tipus

d’esports.

Aquesta pregunta esta molt relacionada amb la numero 25, pero aqui els resultats
sén una mica més baixos perque creiem que la gent no busca tant una situacié que
els hi provoqui una sensacié de risc siné6 simplement una aventura pero evitant les

situacions de perill.
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28. Perque és una activitat esportiva que em fa viatjar

Gens 19
Poc 21
Punt mig 47

Bastant 39

13.8%

En aquesta enquesta hem obtingut uns resultats molt variats. L'opcié que més ha
predominat ha estat la del punt mig amb un 31% de les respostes, el seguirien

'opcié de bastant amb un 26%, després I'opcié de molt amb un 17%, 'opci6é de poc

amb un 14% i finalment I'opcié de gens amb un 13%.

En general les respostes han estat positives ja que entre el punt mig, el bastant i el

molt, formem un 73’5% pero tal i com pensavem des d’un principi, aquesta pregunta

no és un motiu de pes pel qual iniciar-se en I'escalada.

Per tant, podriem dir que moltes persones de les enquestades van comencar a

escalar i ho segueixen fent perqué és un esport amb el qual et pots moure bastant i

viatjar.
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RESUM MOTIUS LUDICS

MOTIUS LUDICS

Per p una bona estona: 4,2715 1-Gens

Per dist m: 3,7616 2-P

Perqué b tura: 3,7152 3-Punt mig
erque busco aventura: 3, A-Bastant

Per tenir contacte amb la natura: 4,5695 5-Molt

Per buscar sensacions de risc: 3,1921 N

Perqué és una activitat que em fa viatjar: 3,1987

MITJANA TOTAL: 3,7848
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Com podem observar amb els index d’influencia, els motius ludics sén els principals
pels quals es comenga a practicar I'escalada i es projecten els resultats de la

seguent manera:

Primer de tot trobem amb un 4,2715 i situat entre els punts Bastant i Molt el fet de
passar una bona estona, fet que es pot considerar un dels motius principals pels

quals es comenga a practicar 'escalada ja que és un dels indexs més alts.

En segon lloc, la gent busca distreure’s quan va a escalar, fet que es pot relacionar
amb la desconnexio total. L'index que sosté aquest raonament és d'un 3,7616,
també alt, ja que se situa entre el Punt Mig i el Bastant (més proper al bastant) i fa

gue també poguem considerar que és un motiu de pes el fet d’escalar per distrure’s.

En tercer, trobem amb un index bastant similar a I'anterior, (3,7152) el motiu de
comencar a escalar perqué busquen aventura, que es manté amb un index bastant

proper a la mitjana de les preguntes de caracter ludic.

A continuacid, trobem el que podem considerar com a motiu principal pel qual es
comenga a practicar I'escalada, i és que ni més ni menys és el fet d’estar en
contacte amb la natura. Es el que busquen els escaladors als quals hem entrevistat,
amb un index molt per sobre de la resta i es que la mitjana s’apropa al 5 que seria la

totalitat de la pregunta amb un 4,5695 d’index d’influéncia.

| per finalitzar trobem els dos motius de menys pes dins de I'ambit ludic, perd
ambdds es troben per sobre del Punt Mig amb un 3,1921 pel que fa la gent que
busca sensacions de risc i un 3,1987 la gent que practica I'escalada perque la fa

vitjar.
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Per ultim, us mostrem el grafic on hem agrupat tots els resultats del Bloc | de la
nostra enquesta, en el que preguntem sobre els motius pels quals els escaladors
comencen a iniciar-se en I'escalada i els dividim en 5 sectors: Motius Emocionals,

Motius Socials, Motius Esportius, Motius Socials i Motius Ludics.

Des d’'un principi, pensavem que clarament els motius que més podien influir en la
iniciacio d’aquesta practica eren els emocionals, pero els resultats d’aquest primer

bloc de I'enquesta no reflecteixen el mateix.

Comencant per I'index d’'influéncia més baix, amb un 1,7263, hi trobem l'apartat de
Motius Saludables. Aquest ens indica que els escaladors no comencen a escalar ni
per perdre pes, ni per deixar de fumar, ni per superar les seves limitacions fisiques,

fet que ens deixa clar que I'aspecte saludable no hi té res a veure en la iniciacio.

Seguidament, amb un index d’influéncia forca baix també (un 2,4172), hi trobem els
Motius Socials. Aquest numero fa referéncia a I'opcié de Poc, i per tant, podem
concloure que motius socials per iniciar-se en I'escalada com els d’anar amb els
amics, escalar en parella, generar noves amistats i confianca, coneixer gent nova,
formar part d’'un grup i millorar la imatge que donen als demés, no tenen gaire
influéncia. Altre cop, volem destacar que no esperavem un resultat tant baix en
alguns aspectes d’aquest apartat com per exemple el de millorar la imatge que
donen els escaladors a la resta (amb un index d’influéncia del 1,3642 que s’apropa

a I'opcio Gens).

A continuacié, comentarem els aspectes que més influeixen en la iniciaci6 de
l'escalda. Aquests son, per ordre creixent d’index d’influéncia: Motius Esportius,

Motius Emocionals i Motius Ludics.

Pel que fa a I'apartat de Motius Esportius, no tenim gaire a dir, simplement se situa
en el marge esperat: Punt mig (amb un index d’influéncia del 3,0871). Veiem que
aspectes com el de practicar I'escalada perqué se’ls dona bé, per treballar I'equilbri,
posar-se fort i per competir amb si mateixos, poden influir bastant en la iniciacio a

aquest esport.
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Arribem a un dels apartats més importants de I'enquesta, que €s en el que es basa
principalment el nostre treball. Aquest és el de Motius emocionals, on l'index
d’influéncia obtingut és el de 3,0977. Els resultats ens han semblat més baixos dels
gue esperavem ja que des d’un principi pensavem que seria el sector amb més
influencia de tots. Tot i aixi, esta en segon lloc pel que fa als motius pels quals
iniciar-se en I'escalada, fet que no s’allunya gaire de les nostres idees principals. Per
tant, podem concloure que aspectes com el de considerar I'escalada com un repte
personal, el de desconnectar de I'entorn, la satisfaccio i I'estat d’anim que produeix
aquesta practica a I'escalador i I'estat d’anim posterior, son dels que més influeixen
(per sota dels motius ludics) a I'hora d’iniciar-se en I'escalada.

Per acabar només queda comentar els resultats del sector més influenciador.
Aquest és el de Motius Ludics i ens ha sorprés ja que no esperavem que obtingués
el major index d’influéncia de tots amb 3,7848. Aquesta xifra que s’aproxima al
namero 4, que traduit representaria un Bastant. Aixo significa que els motius ludics
com ara passar una bona estona, la cerca d’aventura, de distraccio i de sensacions
de risc, viatjar, i sobretot, el contacte amb la natura, sén els més importants a I'’hora

d’iniciar-se a I'escalada segons els resultats recollits.
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BLOC Il: PREGUNTES DE MULTIPLE OPCIO

Ara venen una serie de preguntes que son les qgue més ens poden ajudar a verificar

la nostre hipotesi. S6n preguntes on deixem de buscar els motius pels quals la gent

es comenga a iniciar en I'escalada i el que busquem és quines sensacions i quines

emocions els provoca la practica d’escalada.

29. Qué se sent mentre practiques escalada?

Satisfaccio
Eufdria
Frusfracio
Rabia

Impoténcia

Felicitat
Por
MNervis
Deconnexid
Llibertat
Ansietat

Estrés

Admiracio

IMotivacio
Auto-super. .
Un altre

0 25 50 75 100

Satisfaccio
Euforia
Frustracio
Rabia
Impoténcia
Felicitat
Por

Nervis
Deconnexio
Llibertat
Ansietat
Estrés
Admiracio
Motivacio
Auto-superacio

Un altre

123
65
24
14
16

102
62
63
96

119

10
28
107
113
5

En el grafic podem veure que la sensaci6 més viscuda per part de tots els

escaladors és la de satisfacci6 amb més del

La satisfacci6 esta molt

relacionada amb les seglients emocions i sensacions meés viscudes superant, amb

diferéncia, el 50% dels enquestats; aquestes son la felicitat, la desconnexié, la

llibertat, 'auto-superacio i la motivacio per seguir endavant.
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D’aqui podem concloure que el que més busquen els escaladors és aquesta
sensacio de desconnexio i de sentir-se lliures per uns instants, evadint-se aixi de les
seves preocupacions i connectant unicament amb ells mateixos. L’escalada els hi
proporciona felicitat i satisfaccio per allo que estan fent, fet que aquest benestar els
por causar una sensacié d’autosuperacid personal i de motivacié per seguir

practicant aquest esport que els transmet aquestes bones vibracions.

També veiem que les sensacions que més s’acosten al 50%, a part de la de
'euforia, sén la por i els nervis. Sembla que siguin uns resultats negatius pero és
totalment normal tenir aquests sentiments durant I'escalada i fins i tot és positiu, ja

gue aixo fa que et mantinguis alerta i atent al que estas fent.

30. Cada vegada que surts arribes al teu maxim?

Si 25 16.6%
No 126 §3.4%

En aquesta pregunta, la gran majoria (superant el 80%) ha respos que cada vegada

gue surt a escalar no arriba al seu maxim i tan sols un 16% diu que si que hi arriba.

Creiem que aquest fet depén de la periodicitat de I'escalador, és a dir, que
I'escalador es planifica el seu treball i potser només té previst arribar al seu maxim

cada cert temps i no sempre que surt a escalar.

També pot dependre de I'edat de cada practicant, ja que la majoria dels enquestats
van comencar a escalar fa uns 30 anys i pot ser que ja no els interessi arribar al seu
maxim perqué les seves capacitats fisiques ja no els permeten aconseguir-ho pero

gue en un temps anterior si que hi arribessin.
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31. Que sents gquan resols una via del teu maxim grau?

Satisfaccio
Euforia
Frustracio
Rabia
Impoténcia
Felicitat

Por

Nervis
Desconnexio
Llibertat
Ansietat
Estrés
Admiracio
Motivacio
Auto-super...

Un altre

0

30

90

Satisfaccio
Euforia
Frustracio
Rabia
Impoténcia
Felicitat

Por

Nervis
Desconnexio
Llibertat
Ansietat
Estrés
Admiracio
Motivacio
Auto-superacio
Un altre

120

134
85
0
1
0
99
5
13
13
41
0

18
96
94

3

En aquesta pregunta els resultats eren clarament els que esperavem i els que veiem

adequats en aquesta situacio, i és que la majoria dels escaladors, gairebé el 89%

d’ells, el que senten quan resolen una via del seu maxim grau és satisfaccio,

acompanyada també d’emocions, amb més del 50%, com la felicitat i I'euforia. Aixo

els dona sensacié d’auto-superacié personal i de motivacié per seguir escalant i

resoldre més vegades vies dels seus maxims graus.

També veiem que cap dels escaladors senten frustracid, impoténcia, ansietat ni

estres i per tant, veiem clarament que I'éxit no esta gens associat amb aquestes

sensacions.
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33. Que sents si tens una caiguda durant la via?

Satisfaccio 4 %

Euforia 10 6.6%

Satisfaccio Frustracié 46 305%

Rabia 70 464%

Euforia Impoténcia 28 18.5%

Frustracio Felicitat 5  3.3%

Rabia Por 53 351%

Impoténcia Nervis 49 325%

Eelicitat Desconnexid 8 5.3%

Por Llibertat 13 8.6%

Nervie Ansietat 6 4%

- Estrés 18  119%

Desconnexio Admiracic 2 13%

Hibertat Motivacié 37  24.5%

Ansietat Auto-superacié 33  219%

Esfrés Un altre 7 4 6%
Admiracio
Motivacio
Auto-super. ..
Un alire

0 15 30 45 60

En aquesta pregunta els resultats son més diversos i no hi ha hagut cap emoci6 de
les que vam posar sense marcar. Podem veure, doncs, que quan es té una caiguda
durant la via, pots arribar a sentir un camul de sensacions, pero les més viscudes
son la rabia, la frustracio, la por i els nervis. Aquesta caiguda, també, els déna una

certa motivacio i ganes de superar-se a si mateixos.

Podem observar també, que tot i tenir una caiguda, no totes les emocions han de
per qué ser negatives i pot provocar que I'escalador experimenti sensacions de
llibertat.
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32. Si tens una caiguda tornes a intentar la via?

Si 139 92.1%
No 12 7.9%

)

A aquesta pregunta, gairebé tots els enquestats (139 escaladors de 151 en total)

van dir que quan tenien una caiguda si que tornaven a intentar resoldre aquella via.

En aquesta resposta s’hi reflecteixen les emocions que han sortit a la pregunta “Qué
sents quan tens una caiguda durant la via”: senten rabia perd alhora motivacio i
ganes de superar-se, aixi que la gran majoria torna a intentar la via per aconseguir

aguesta auto-superacio i sentir-se satisfets i felicos pel seu esforg.

34. Esculls de manera planificada els nivells de dificultat?

Si 109 72.2%
No 42 27.8%

Un 72% dels escaladors han dit que si que escullen de manera planificada els
nivells de dificultat mentre que el 28% restant no ho fa. Davant d’aquestes
respostes tenim poc a comentar. Simplement podem veure que una gran part dels
escaladors, més del 70%, planifica els nivells de dificultat per sentir-se més segurs a

I’hora d’escalar.
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35. Que necessites per estar satisfet escalant?

La resposta d’aquesta pregunta era totalment oberta. Analitzant les respostes que
ens han donat els enquestats podem concloure que els escaladors tenen diferents
necessitats, pero és cert que coincideixen en el fet de tenir una bona companyia,

una bona via, sentir que s’estan esforcant i aquest esforg té la seva recompensa.
36. Que provoca la tevaira escalant?

Aquesta resposta també era totalment oberta i vam veure que el conjunt de les
respostes es podien recopilar en dos blocs diferents. Per una banda, 59 persones
de 151, gairebé el 40%, van respondre que no hi havia res que els provoqués la
seva ira escalant, fet que ens va sorprendre ja que consideravem que sempre hi ha
algun factor que te la pugui provocar. Per I'altra banda, el 60% restant responia que
el que més els provocava ira eren factors externs com: bruticia i gent que no
respecta la natura, quedar-se bloquejats en algun pas de la via i no poder acabar-la,

un mal assegurador, etc.

37. Quin tipus d’escalada practiques?

Avista 124 82,

Avista Assajada 77 51%

Assajada

En aquesta pregunta vam donar l'opcié de marcar les dues respostes ja que molts
dels escaladors practiquen escalada a vista i també assajada. Es per aixd0 que els
percentatges passen del 100% en total. Tot i aixi, el que predomina és I'escalada a

vista per sobre de I'assajada.

Un motiu pel qual practicar escalada a vista podria ser el fet d’haver viscut
experiéncies molt estressants que fan que cada vegada vagin tolerant més aquests

nivells d’angoixa, tensio i dificultat a vista cada cop més elevades.
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En canvi, hi ha gent que no és del tot segura a I'’hora d’escalar i prefereix practicar
varies vegades una via per tal d’anar agafant confianga i seguretat i aixi també
superar la por a la caiguda. El cas d'aquestes persones és el de l'escalada

assajada.

En els casos dels escaladors que obren la via, se senten menys segurs i amb més
possibilitats de caure i aix0 els pot donar la sensacié de que, al completar una via,
han arribat al seu maxim. En canvi, I'escalador que puja després, a I'anar assegurat
des d’un principi (fet que li pot donar més confianca), pot ser que al completar una
via no hagi sentit aquesta sensaci6 d’haver arribat al seu maxim com havia passat

amb el primer.

També hi té molt a veure el caracter competitiu de cada escalador: potser a uns els
interessa només escalar i gaudir d’aquell moment, mentre altres volen competir amb
ells mateixos i arribar al seu maxim per autosuperar-se o competir amb el seu

company.
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EXPERIENCIES PERSONALS

El passat dissabte al mati vam anar els tres membres que formem el grup del treball
de recerca a escalar a Canyelles, concretament a “La facu”, ja que haviem centrat el
nostre treball en les emocions a 'escalada esportiva i voliem assaborir de primera

ma el que se sent al duu a terme aquesta practica.

e ANNA
Aquest no era el meu primer cop que
escalava, ja havia sortit en altres
ocasions amb el meu germa a fer
algunes vies a la muntanya de
Montserrat.
Com que era l'unica dels tres que tenia

experiencia vam decidir que jo seria la

primera de nosaltres en provar de

Anna Segura escalant una via de 5é nivell

realitzar la via. En el moment en que

m’estava posant I'arnés i em feien el “buit” per iniciar la via vaig comencgar a sentir
una mica de nervis, també fruit de que volia causar una bona impressié als meus
companys i no volia fracassar, perqué llavors ells intentarien la via partint de la meva
mala experiencia.

Al comencar a pujar em vaig sentir molt segura de mi mateixa, ja que a més a més,
tant els meus companys del treball i el meu professor com laltre gent que ens
acompanyava em van comencar a animar i a dir-me que ho estava fent molt bé.

Vaig avancar un bon tros de la via sense cap dificultat fisica ni psicologica, pero en
un punt intermig, la paret es va comencar a fer més fina i mancaven les preses per
continuar, en aquell moment em vaig sentir frustrada i bloquejada, pero llavors,
després de palpar la paret durant uns minuts, vaig trobar una bona ma amb la que
vaig poder continuar i em vaig sentir com si m’hagués tret un gran pes de sobre i
gue a partir d’ara tot seria més facil. Tot i aquestes dificultats vaig seguir avangant
fins que finalment vaig arribar al cim i em vaig sentir molt alleujada. No séc una
persona que tingui por a les altures perdo haig de reconeixer que un cop estava a

dalt, al mirar a baix vaig sentir una tremolor que em va recérrer tot el cos. Aquest va
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ser un dels moments critics per a mi, ja que estava bastant espantada i tremolant
per I'altura i m’havia de reclinar cap a endarrere per comencgar el rapel de baixada.
Un cop ja has comencat a baixar es molt relaxant i satisfactori.
Quan finalment ja estava arribant al terra i sentia les veus de tothom animant-me em
vaig sentir molt felic, i la sensacio de tocar de peus a terra és increible. Durant els
seguents minuts segueixes tremolant dels nervis que has passat pero saps que ha
valgut la pena per la felicitat i pau que sents en el teu interior.
El que sense cap dubte m’agrada més de I'escalada és l'estat mental en el que
estas mentre puges la via, no penses ni en problemes, ni en preocupacions, ni en el
que hauras de fer d’aqui deu minuts, simplement estas totalment concentrat en on
e ! - " has de posar les mans i els peus i només
: ‘ penses en seguir avancant. Aquest estat
mental de total desconnexié és una cosa
gue recomano a tothom per fer com una
neteja interior i afrontar la vida amb una

altre perspectiva.

Anna Segura després de completar una via de 5é nivell
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e DAVID

El passat dissabte al mati vam anar els tres membres que formem el grup del treball
de recerca a escalar a Canyelles, concretament a “La facu”, ja que haviem centrat el
nostre treball en les emocions a I'escalada esportiva i voliem assaborir de primera
ma el que se sent al duu a terme aquesta practica.

Jo, personalment, no havia
escalat mai abans i si dic la
veritat, no en tenia tampoc gaire
idea de com es feia, simplement
havia vist els nois del grup del
Xavi, que semblaven sortir-se’n
amb prou facilitat i vaig pensar i
perque no ho intento?

Quan ens disposavem a escalar

estava impacient pel meu torn

David Sicilia a punt per comencar a escalar

per escalar, pero en cap moment
vaig sentir nervis previs ni res per l'estil.
Primer de tot, vam observar com I’Anna escalava satisfactoriament esforcant-se de
valent i posteriorment seria el meu torn per pujar. No va ser fins el moment
d’equipar-me per comencar a ascendir escalant que vaig sentir que ho anava a fer.
Els meus Unics nervis eren per fer-ho bé i no ser I'tinic que cau a la via.
Es cert que vaig comencar molt tranquil-lament i em sentia molt segur ja que hi
havia bastants llocs on poder posar els peus i les mans per seguir escalant. Va
haver-hi un moment, pero, que vaig notar com alla on volia posar les mans només hi
havia grava i els espais on posar els peus eren minusculs. No negaré que vaig
passar un moment de patiment bastant intens, més que res d’estrés pel fet de no
saber que fer per seguir superant la via i va fer que el meu bra¢ esquerre es
ressentis del cansament.
Finalment, vaig aconseguir posar el peu en una bona posicio, i amb una mica
d’ajuda de l'assegurador vaig poder passar el mal trangol i seguir amb la via fins el

final.
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Tot i la meva actitud pessimista repetint-me a mi mateix que no podia vaig
aconseguir finalitzar la via satisfactoriament.

Personalment, m’agradaria quedar-me amb el sentiment de desconnexid, sobretot a
l'inici de la via ja que només pensava en el que estava fent i posteriorment amb els
nervis que vaig sentir al no poder trobar un bon posicionament del cos.

Pel que fa la por, que sol ser també una de les emocions que es produeixen les
primeres vegades, és cert que no vaig sentir-ne gaire, ja que per sort no tinc por a
les alcades i em vaig sentir en tot moment molt ben assegurat.

Finalment, a I'hora de baixar em vaig sentir molt més comode i vaig poder tocar terra
tranquil-lament. Cal destacar com a fet important de I'experiéncia també, la felicitat

posterior a 'escalada un cop toques de peus a terra.

Va ser una experiencia molt satisfactoria i
bonica des del meu punt de vista i perque no,
tornaria a repetir, tot i que tinc clar que no seria
un esport que practiqués amb periodicitat ja que
no crec que el gaudis tant com altres. Crec que
tot practicar-lo no se’'m donaria tant bé com
d’altres ja que requereix de certa habilitat i es

passen nervis i el que busco jo, per altra banda,

és la desconnexio total. David Sicilia escalant una via de 5& nivell
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e LAURA

Si hagués de definir la meva experiencia
escalant amb una sola paraula, aquesta seria
gratificant. Jo mai havia escalat abans, aquest
va ser el primer cop que ho feia. El que si que
he fet alguna vegada és mirar documentals i
videos on sortia gent escalant i fent altres
activitats d’aventura; els pensaments que em
venien al cap eren: “aquesta gent esta boja, jo
no podria fer-ho!” . Perd en el fons, sempre he

admirat a aquestes persones i sempre he tingut

curiositat per provar activitats d’aventura com la / ’ ’
d’escalar algun cop. | aquest dia va arribar. o
Laura Aniento escalant una via de 5e nlveII

Un cop plantats a les vies de la Facu de Canyelles, em va comencar a entrar un cert
nerviosisme. Primer van comencar a escalar el Xavi i els nois del seu grup, i jo
mentrestant, neguitosa, anava observant qué feien i com ho feien: els seus
moviments, les seves estrategies, i les emocions que expressaven tant fisicament
com verbalment. Després 'Anna va comencgar a escalar; jo la veia for¢a decidida i
convencuda del que feia (cal afegir que ella ja havia escalat alguna vegada
anteriorment) i seguidament ho va fer el David, que per ser el seu primer cop, jo crec

que ho va fer prou bé.

Finalment, va arribar el meu torn. Em vaig equipar com era degut i cap endavant. El
primer que vaig pensar just abans de comencar va ser que no sabria on hauria de
posar els meus peus i les meves mans per escalar. A aixo, li hem de sumar que a mi
sempre m’han fet respecte les altures i jo aquella via la veia molt alta. Perd vaig
auto-convencer-me de qué era capa¢ de fer-ho, alld era I'Unica cosa que
necessitava pensar per comengar d’una vegada.

| aixi va ser: sorprenentment, les quatre primeres passes les vaig fer rapid i
decidida, pero al cap de poca estona, a mesura que anava pujant la paret, la

dificultat comengava a augmentar. M’havia d’anar parant a observar per trobar forats
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on ficar els meus dits i els meus peus per seguir avancant; per mi aquesta, és una
de les coses més complicades de I'escalada. Mentre anava pujant, recordo que el
meu nivell de concentracié era molt alt i m’oblidava de tot el que estava passant al
meu voltant: només pensava en la roca, en mi i, evidentment, en col-locar bé als

forats els dits i els peus per no caure. Vaig desconnectar totalment de tot.

Després vaig arribar en un punt de la paret on em vaig quedar saturada: no trobava
cap lloc on col-locar els dits i els peus i no sabia com seguir escalant. Per un
moment vaig pensar: “ja esta, fins aqui he arribat” pero rapidament se’m va esborrar
aquesta idea del cap, volia seguir escalant. Vaig comparar-me amb els meus
companys i vaig pensar que si tots ells 'havien pogut fer, jo també havia de poder.
Perd a part d’aixo, tenia una sensacié de voler auto-superar-me i arribar fins a dalt

de tot: aquell era el meu repte, el meu objectiu. Aixi que vaig decidir seguir amb tot.

No sé si va ser per precipitacio, per falta de
concentracio en aquell moment o simplement
pel cansament que portava acumulant des
qgue vaig comencar a escalar la paret, pero va
succeir el que menys desitjava: la caiguda.
Perd he de dir que potser va ser un dels
millors moments de tota [|'escalda,
simplement pel cumul d’emocions que vaig
sentir. Evidentment vaig cridar i vaig passar
molta por just en el moment que sentia que
deixava de tocar la roca, vaig sentir tota

'adrenalina que corria pel meu cos. Perd en

saber que seguia viva em va envair un

Laura Aniento moments després de tenir Sentlment de deSngament I ”Ibertat, com SI

1ina cainida

hagués volat o alguna cosa per I'estil.
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També em vaig sentir molt afortunada, no sé si va ser pel fet de seguir viva o per
totes les emocions viscudes en un instant; suposo que per totes dues coses. Pero
necessito remarcar, pels qui encara no s’ho acaben de creure, que I'equipament
d’escalada i tot el material €s molt segur i que no va hi ha cap problema pel que feia

a la seguretat; ho vaig poder comprovar per mi mateixa.

Un cop assumida aquella caiguda, vaig tornar a concentrar-me i més motivada que
en cap altre moment, vaig decidir que volia seguir escalant. Amb I'ajuda del Xavi,
vaig superar aquell tros que tant em va costar i finalment vaig arribar fins a dalt. Em
vaig sentir molt satisfeta per haver-ho aconseguit, el meu esforc va ser

recompensat.

L’ultim pas era baixar. Préviament pensava que seria el més facil de tots, i potser
tecnicament si que ho era. Pero en el moment que havia comencar a rapelar, vaig
tornar a passar una mica de por, allo impressionava molt! A mesura que anava
baixant, cada vegada m’agradava més fer-ho i em sentia més segura. Un cop vaig
arribar a baix, em vaig sentir molt feli¢ i satisfeta de nou, fins i tot volia repetir.

Per acabar, només em queda dir que m’ho vaig passar millor del que esperava, que
'escalada em va sorprendre positivament i que sé que en algun moment o altre,

repetiré I'experiéncia.
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CONCLUSIONS

Per acabar amb el nostre treball, hem pogut treure una serie de conclusions. Hem
aconseguit complir el nostre objectiu que era el d’esbrinar quines emocions es

sentien durant la practica de I'escalada i les raons que els conduien al seu inici.

Per comencar amb les conclusions, comprovarem la nostra primera hipotesi: La
practica intensa de les activitats d’aventura provoca reaccions emocionals intenses i
que aquestes activitats d’aventura, com [l'escalada, poden arribar a provocar

addiccio en algunes persones.

En un principi pensavem, com sembla bastant evident, que els esports d’aventura i
de risc provocaven a l'individu que les exercia sensacions i emocions molt intenses.
El que no sabiem, pero, era fins quin punt ho podien arribar a fer i si causaven en
alguns individus, casos semblant a I'addiccié. Pensavem que aquestes emocions
tant intenses es podien dur a terme per mitja de neurotransmissors com la dopamina
que generen en l'individu una necessitat de seguir fent alld que li produeix aquestes
emocions tant intenses. | €s del tot cert que es podia observar en varis enquestats
gue tenien aguesta necessitat de practicar esports de risc amb certa periodicitat per
tal de no sentir que els faltava alguna cosa.

Realment, pero, quan més vam poder comprovar aquest fenomen és quan
nosaltres, de primera ma, vam poder tenir la oportunitat de viure la practica d’'un

esport de risc, en el nostre cas, I'escalada.

Sense tenir cap mena d’habit de practica de I'esport vam poder observar els motius
gue podien causar en l'individu aquesta addiccié quan el practicava. Es viuen
emocions de gran intensitat i sén dificils de descriure sin6 es viuen de primera ma,
ja no només son els nervis que es passen mentre es viu la experiencia i la auto-
superacié que s’exigeix un a si mateix, siné que creiem que el fet que pot causar

aquesta dependencia és la sensacio posterior a superar satisfactoriament el repte.

Pel que fa als resultats de I'enquesta, podem dir que la majoria d’escaladors
coincidien en que mentre escalaven (fent referéncia a la pregunta 29 de I'enquesta)
sentien, per ordre decreixent en quant a percentatge: satisfaccié (81,5%), llibertat
(78,8%), felicitat (67,5%) i desconnexi6 (63,6%); i quan finalitzaven la practica (fent

referéncia a la pregunta 31), sentien també, en un alt grau, satisfaccié (88,7%) i
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felicitat (65,6%). Es a dir, que durant la practica de I'escalada, els enquestats senten
emocions molt positives i ganes de seguir endavant. Si aquests tenen alguna
caiguda (fent referéncia a la pregunta 33), és llavors quan senten un cumul de
sensacions molt variades, perd0 predominen emocions com la rabia (46,4%), els
nervis (32,5%) i la frustracio (30,5%). Pero aixd no significa que no segueixin
mantenint la seva motivacio (24,5%) i les ganes d’auto-superar-se podent finalitzar
la via (21,9%).

Les emocions en la practica esportiva son de meés intensitat que en la vida
quotidiana perqué la lluita i la intensitat que s’exerceixen en aquesta, genera
respostes meés intenses de les habituals. Observem a la pregunta 29 de I'enquesta
gue hi ha moltes més emocions positives que negatives. Aixo té a veure amb que
els escaladors enquestats com ens han respost anteriorment, arribin o no al seu
maxim.

El cas de no arribar al seu maxim déna lloc a un alt nivell d’éxit i aixd provoca que es

donin emocions més positives.

Per una banda, l'instint de supervivéncia el que provoca en els escaladors és una
motivacio en els moments de risc ja que genera un esfor¢c per sobre de la seva
capacitat mitjana per evitar la caiguda. Aixi doncs, la superacié d’aquests perills fa

gue sentim emocions d’alta intensitat.

El cas de superar una via d’'un nivell que en un principi no creies que superaries
genera unes emocions molt més intenses que no el fet de superar una via que en un

principi ja et suposava facil.

El mateix passa si no s’assoleix la via, ja que si es una via d’un nivell superior al que
esta acostumat I'escalador, al no superar-la, no tindra la mateixa frustracié que siné

supera una via que en un principi no havia de perque suposar un repte.

Mirant-ho ara des del punt de vista biologic, podriem dir que durant I'escalada, al
sotmetre els musculs a uns certs esforcos, s’alliberen endorfines, uns
neurotransmissors que causen plaer i felicitat. Aquests provoquen un efecte

semblant al de les drogues com els opioides i per tant, causen una mena d’addiccio i
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motivacid, ganes de seguir practicant I'escalada per sentir de nou aquestes

sensacions de plaer i felicitat.

Al sentir por s’allibera epinefrina, un neurotransmissor que et posa en alerta i
controla I'atencié. A més en aquestes situacions de nervis s’allibera adrenalina, que
també et prepara el cos en per actuar en situacions de perill. Per aixdo no
considerem que aquestes emocions com la por, els nervis i I'estrés siguin negatives

sin6 que les veiem necessaries per concentrar-te | seguir endavant.

Per tant, podem verificar la nostra primera hipotesi i concloure que en els esports
d’aventura, com I'és l'escalada, s’hi viuen situacions intenses que provoquen

emocions intenses, i en el cas de moltes persones, una certa addiccio.

A continuacio, procedim a verificar la nostra segona hipotesi: Els motius pels quals
les persones s’inicien en la practica de I'escalada son diversos i afecten a diferents
aspectes de lactivitat humana. Aquests motius son de tipus: emocional, social,
esportiu, saludable i ludic. Malgrat que pensem que hi ha una preponderancia dels

aspectes emocionals.

Per dur-ho a terme, ens hem basat en els indexs d’influéncia que hem anat calculant
per a cadascuna de les preguntes i els indexs d’influéncia que feien mitjana de les
guestions de cada sector.

El primer que hem pogut comprovar é€s que, observant els indexs d’influéncia, totes
les opcions han estat marcadades en algun moment o altre per sobre de I'opcid 1
(Gens). Es a dir, que totes les opcions que vam donar per a cada sector, poden
influir minimament en l'inici de la practica de I'escalada i aixi €s com comprovem
part de la segona hipotesi: Els motius pels quals les persones s’inicien en la practica
de l'escalada son diversos i afecten a diferents aspectes de [l'activitat humana.
Aquests motius son de tipus: emocional, social, esportiu, saludable i ludic. Tot i aixi,
hem vist que en l'apartat Motius Saludables hem obtingut una xifra molt baixa
(1,7263) que estaria entre I'ordre de Gens i Poc i que per tant, podriem prescindir
d’ell.
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Ens hem fixat en que hi ha hagut molta variabilitat d’opinions dins de l'interval [1,5]
perque els indexs segueixen un ordre al voltant del 3 (Punt mig). Aixo s’explica amb
el nostre metode que ha estat el de fer mitjanes aritméetiques amb el conjunt de
respostes d’aquell interval. Es per aix0, que els valors maxims no han arribat a 4
(Bastant) i pel que fa al valor minim, deixant de banda l'apartat de Motius

Saludables, no baixa del 2 (Poc).

De tot aquest primer bloc de I'enquesta, podem concloure que els motius de major
influéncia en liniciacié de I'escalada sén, en primer lloc de caracter ludic (amb un
3,7848 d’index d’influéncia) i en segon, de caracter emocional (amb un 3,0977
d’index d’influéncia). Aqui és on hem pogut comprovar que ens equivocavem al
pensar que hi havia una preponderancia en els motius emocionals a I'hora d’iniciar-

se en la practica.
Per tant, donem per acabat aquest treball amb les seglients conclusions:

1- La nostra primera hipotesi és certa i verifiguem que la practica intensa de les
activitats d’aventura provoca reaccions emocionals intenses i que aquestes
activitats d’aventura, com l'escalada, poden arribar a provocar addiccié en

algunes persones.

2- La nostra segona hipotesi queda verificada pel que fa a la primera part:
existeixen motius pels quals les persones s’inicien en la practica de
'escalada. Aquests son diversos i afecten a diferents aspectes de I'activitat
humana i s6n de tipus: emocional, social, esportiu, saludable i ladic. La
segona part de la hipotesi no és certa ja que no hi ha una preponderancia pel
gue fa als aspectes emocionals, siné que aquesta la trobem en els aspectes

ladics.
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