
LA VEU DELS XICS

L' equilibri dels castells
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Quan pUJa la primera persona a un castell, comença la lluita i el control per l'equilibri Per controlar-lo amb

seguretat és molt important la forma de pujar, la collocació i l'estat físic del casteller.

La forma de pUjar ha de ser entrenada des de petit a la canalla i, si no pot ser així perquè es comença amb

una certa edat el vici dels castells, s'han de tenir en compte diversos punts, com ara pujar sense fer salts,

compaginar la força de braços i cames, no desequilibrar les espatlles del company per on es pUja, intentar

pUjar el més a prop possible de l'esquena del company i coHocar correctament els peus, benjunts i avançats,
és a dir, ben a prop del coll i tancant les puntes. Un cop coHocats, cal repartir bé el pes del cos entre les dues

cames i tenir les articulacions de colzes i genolls una mica flexionades per amortir les estrebades.

De la collocació del castell, se'n cuiden la secció tècnica de les colles que, amb la mesura dels baixos i moltes

hores d'assaig, intenten quadrar les construccions humanes.

S'ha de tenir en compte que, en el món casteller, cuidar la musculatura de l'esquena és bàsic, així com la de

braços i cames. Cal fer exercicis de musculació de la musculatura paravertebral i dorsal (trapezi, dorsal ample,
romboides, rodó major. .. ) per tal d'aconseguir la màxima comoditat i equilibri del casteller durant l'actuació.

Aquests exercicis haurien de fer-se al gimnàs, preferentment amb la utilització d'espatlleres.
També és important fe un escalfament previ de IOa 15 minuts, com a mínim, abans de cada assaig i actuació,
així com incloure estiraments globals de la musculatura de braços, cames i esquena a nivell cervical. dorsal i

lumbar. Sense un escalfament adequat és fàcil que es produeixi una lesió muscular.

Cal destacar també l'alçada dels castellers de cada pis, que ha de ser el més similar possible, com també

l'envergadura dels castellers de cada pis, que, si fos molt diferent desquadraria fàcilment el castellA començament
de temporada és molt important i útil mesurar totes les dimensions biomètriques dels integrants de tronc i

canalla que puguin afectar a l'hora de fer una estructura estable d'un castell. Així. l'equip de "Tècnica" pot
coHocar a priori cada casteller en el lloc més adequat per dimensions i fortalesa de cada integrant del castell.

Un altre punt a tenir en compte a l'hora de pujar als castells és la collocació de la faixa, que ha d'estar ben

posada i sobretot ben agafada per evitar que, a mig castell, no pugui fer la seva missió. Si quan es coHoca no

queda bé, val la pena tornar a començar el procés
El punt més difícil de dominar, però indispensable per fer un bon castell, és la tensió o punt de concentració

necessari per estar atent a qualsevol petit moviment del castell. Amb aquest punt de concentració i prudència
es poden controlar alguns moviments que sense aquesta tensió no es podrien dominar.
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Ernest Granada, metge esportiu
Sergi Serra, supervisió tècnica
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