m una colla castellera integrada en el conjunt de les més de 60 colles que existeixen actualment en els Paisos Catalans. Existim des del 1991 tot i que la Colla es vE
star a la Festa Major del 1990. Els Xics estem formats per gent de diferent edat i condicio social, procedim de diferents punts de la comarca. No només som una colla
: Granollers sind que tenim vocacié de ser una entitat d’ambit comarcal. L'objectiu principal de la Colla és passar-sho bé fent castells progressant en la técnica i qualitat
: les nostres construccions. El nostre repte és I'autosuperacié com a grup de persones que desenvolupem diferents tasques amb un mateix fi. La forma de treballar
8ls Xics sen. v /F 17 sta ¢ qo tar tots 3ls castells gu f meomb 30 xina espr iabi tat rserisie U cer tal d af on ar aguests castells amb aquestes condicions éls
leparem als: &aj 1S |a vee = dur m it sse 5, 06 ) part mee o SUAE 1 U el TF 5 gL 2 ng =i a'l5 Se =atat gu el @ e €s podra realitzar correctament. Com que
5 Xics el for 4e VU 0 rup & iolt jran dil e spe‘esta leix i relz i ... U Na ' s ‘ntp £ 3rsc jes| ledi 2rei £ ede s(uni en et Ina persona gran) i diferents de condicions
ials, una combinacio molt aificil de trobar en quaisevor altra associacio /o enutat: e manera que sovint sorgeix la necessitat de realitzar altres activitats proposades

LA VEU DELS XICS

L'equilibri dels castells

Quan puja la primera persona a un castell, comenca la lluita i el control per 'equilibri. Per controlar-lo amb
seguretat, €s molt important la forma de pujar, la collocacio i l'estat fisic del casteller.
La forma de pujar ha de ser entrenada des de petit a la canalla i, si no pot ser aixi perque es comenga amb
una certa edat el vici dels castells, s’han de tenir en compte diversos punts, com ara pujar sense fer salts,
compaginar la forca de bracos i cames, no desequilibrar les espatlles del company per on es puja, intentar
pujar el més a prop possible de I'esquena del company i collocar correctament els peus, ben junts | avancats,
és a dir, ben a prop del coll i tancant les puntes. Un cop collocats, 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 collocacio del castell, se’'n cuiden la seccio técnica 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 gue, en el mon casteller, cuidar la musculatura de I'esquena s basic, aixi com la de
bracos i cames. Cal fer exercicis de musculacio: de la musculatura paravertebral i dorsal (trapezi, dorsal ample,
romboides, rodd major...) per tal d'aconseguir la maxima comoditat | equilibri del casteller durant I'actuacio
Aquests exercicis haurien de fer-se al gimnas, preferentment amb la utilitzacié d'espatlleres
Tambe és important fe un escalfament previ de 10 a 15 minuts, com a minim, abans de cada assaig i actuacio,
aixi com incloure estiraments globals de la musculatura de bracos, cames i esquena a nivell cervical, dorsal |
lumbar. Sense un escalfament adequat, es facil que es produeixi una lesido muscular.
Cal destacar tambe l'alcada dels castellers de cada pis, que ha de ser el meés similar possible, com tambe
I'envergadura dels castellers de cada pis, que, si fos molt diferent, desquadraria facilment el castell.A comencament
de temporada es molt important i Util mesurar totes les dimensions biometriques dels integrants de tronc |
canalla que puguin afectar a I'hora de fer una estructura estable d'un castell. Aixi, I'equip de “Tecnica” pot
collocar a priori cada casteller en el lloc mes adequat per dimensions i fortalesa de cada integrant del castell.
Un altre punt a tenir en compte a I'hora de pujar als castells &s la collocacio de la faixa, que ha d'estar ben
posada i sobretot ben agafada per evitar que, a mig castell, no pugui fer la seva missio. Si quan es cotloca no
gueda be, val la pena tornar a comencar el proces.

El punt mes dificil de dominar, perd indispensable per fer un bon castell, és la tensio o punt de concentracio
necessari per estar atent a qualsevol petit moviment del castell. Amb aguest punt de concentracio | prudencia
es poden controlar alguns moviments que sense aquesta tensido no es podrien dominar.

Ernest Granada, metge esportiu
Sergi Serra, supervisio técnica

el Pati - Xics de Granollers - revista nimero: 27 - juliol 2005

Des de la revista hem volgut aportar el nostre petit granet de sorra




