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les posicions del tronc
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ELS CASTELLS COM A ACTIVITAT FISICA

« Activitat fisica; qualsevol accié que provoqui
un moviment del cos i que com a resultat
es derivi una despesa energetica.




ELS CASTELLS COM A ACTIVITAT FiSICA

= Particularitats del castells:
= Edats molt diverses (5-90 anys)
= Constitucions fisiques diferents
= Posicions diferents (esforcos diferents)
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ELS CASTELLS COM A ACTIVITAT FiSICA

= Un castell de 8 pisos
descarregat:

% Durada; 2:30 minuts

= Pes (segon); 270 kgs.

= Fregliencies cardiaques:
180-200 batecs/minut

= Tensions arterials:
230/110
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ELS CASTELLS COM A ACTIVITAT FISICA

¢ L'esforc realitzat és diferent segons la
posicié que s'ocupa al castell, en guant a
carrega com a durada de lesforc.

% La preparacid, doncs, també ha de ser
diferent segons la posicié que s’ocupa.



ELS CASTELLS COM A ACTIVITAT FiSICA

+ Divisié en:
= Castellers de pinya

= Castellers de tronc
inferior

= Castellers de tronc
superior

= Canalla
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= 3 ESPORT Entrenament.

PREPARACIO FISICA

= Enciclopedia Catalana:

= [s. XIV; del ll. praeparatio, -anis, id.]

= f 1 1 Accié de preparar o preparar-se
= 2 |'efecte,

= 2 Coneixements teorics o practics que
hom té sobre una materia.
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PREPARACIO FiSICA

= 2 ESPORT Conjunt de practiques fisiques,
psiquiques i dietetiques destinades a
proporcionar a l'atleta una preparacié per
a poder efectuar una prova en les millors
condicions de rendiment.




PREPARACIO FiSICA EN EL MON
CASTELLER
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PREPARACIO FiSICA EN EL MON
CASTELLER

( Assolir El—esa@ "
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Casteller de tronc
superior

s/

= Persona jove:
14-25 anys

= Alcada: 140 a
1’50 metres

= Pes: 35-45
kilograms



Mdsculs activats
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Preparacio fisica

= Condicionament fisic aerobic

2« Condicionament muscular

73 = Flexibilitat




Treball aerobic

= Treball fisic d'intensitat baixa-moderada, llarga
durada i alta fregiencia

= Els mlsculs treballen continuament amb oxigen
suficient

= Objectius de treball aerobic:

= Control del pes

= Disminuir la FC de repos

# Controlar l'augment de FCmaxima

= Millorar la recuperacié cardiaca post- esfox?,,# 4
% Millorar la tolerancia a l'exercici fisic &?'5'».1-
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Treball aerobic

= 3-5 sessions setmanals

2 Minim 30 minuts de durada

= Carrera continua; bicicleta, natacié, marxa rapida.

w |Intensitat:

= FC: 60-70% de'la’'FCmax teorica(220-edat)

= Sensacid: gue puguem anar parlant sense
ofegar-nas

: 6‘2’\3 Human,-,o/
S o3 i
£ e &
<
N
° a‘ °
Caste\®

oos?‘“(\



Forca muscular

= Cal que es treballin tots els grans grups
musculars

= No hipertrofia muscular

= MAI TREBALL AMB PESES ELS MENORS DE

16 ANYS

= Poc pes, moltes repeticions i rapides, amb
poc descans entre series

% 3 series de 15 repeticions amb 30 segons
de descans entre series
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Forca muscular

braquial

iceps
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Forca muscular

braquial

lceps
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Forca muscular

= Pectoral major




Forca muscular

= Dorsal ample
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Forca muscular

= Espatlla
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Forca muscular

= Extremitat inferior

5 T Sw et dens
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Forca muscular

Abdominals

Curl Up

Lie on your back with your
knees Bent, having someone
hold your feet or placed wadher
an wenovabie object, Cress
YOUr 2ITns Over your chest with
your hands over your shoulders.

Slowty pull your head and
shouddens off thw ground
sl you touch your thighs
with your elbows. Slowly
retumn 1o the starting
poshion and repeat.

Lie on your back with
your knees bent high
and your feet in close
toward your hips, Your
armms should be relased
et 10 your sides.

Slowdy curl only your head and
shoulders off the floor as

shown (avoid trying to owrl up
too high). Slowfy retum to the

starting position and repeat. /

Lie on your back with
r)a' knees bent and your
eet held up In the ar.
Place your hands gently

behind your hea

Slowly pull your head and
knees together until your
clbows touch your thaghs.
Slowty retum to the starting

posmhion and repeat '
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Lie on your back with
your knees bent bert up
regh and your feet kept
flat on the floor. Place
your hands gently behind
your head

Slowdy pull cne of your elbows wp
dagonally toward the opposte knee.
Slowty retumn to the starting position
and switch to the opposite sde




Forca muscular

)

2 Lumbars

fying Reverse Leg Raise

Pelvic Lifts
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Flexibilitat

= Cal fer estiraments abans i després de
realitzar exercici fisic.

= Sarriba al punt d'inici de dolor i es
manté la posicié durant 30 segons, sense
realitzar repeticions.
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Flexibilitat
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Moltissimes gracies




