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“Si al franquejar una muntanya en
la direccié d’una estrella, el viatger
es deixa absorbir massa pels
problemes de I'escalada... s’arrisca
a oblidar quina és I'estrella que el
guia.”

Antoine De Saint-Exupéry


http://es.wikipedia.org/wiki/Antoine_de_Saint-Exup%C3%A9ry

Abreviacions

Malgrat el primer cop que s'usi en el text un terme abreviat s’hi adjuntara el seu
significat, hem cregut Util llistar-les totes amb les seves definicions per tal de facilitar el
seguiment del text.

a amb I'agulla al mig (p.e. 4d8a és el quatre de vuit amb el pilar de sis al mig)
bpm batecs per minuts

f folre (p.e. 2d8f voldra dir dos de vuit amb folre)

FC freqliencia cardiaca

FCmax freqiiéncia cardiaca maxima

m manilles (p.e. 2d9fm voldra dir dos de nou amb folre i manilles)
p pilar (p.e. pd5 indica que es tracta d’'un pilar de cinc)
S aixecat per sota (p.e. 3d7s és el tres de set aixecat per sota)

NOMENCLATURA X DE X (terminologia per nombrar els castells)

El primer nombre, abans del “de”, fa referéncia a la quantitat de castellers que hi ha a
cada pis mentre que el segon es refereix als nivells o pisos.

Per tant, un 3 de 8 (o 3d8), per exemple, és un castell de vuit pisos amb 3 persones
per nivell.
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® r
Il‘ltl‘O d.'l'lCClO = Ciénciai Castells, per gqué no?

Fer un treball de recerca suposa feina i moltes hores de dedicacio. Es evident, doncs,
que amb aquests supoOsits pagui la pena triar un tema que, a més d’obligar-te a buscar
informacid, seleccionar-la i donar-li forma, t'aporti nous coneixements, et permeti un
enriquiment personal i t'impulsi a superar dificultats i a trobar solucions als problemes
que es poden presentar mentre s'esta realitzant el treball.

El tema d'aquest treball és la fusié de dos mons aparentment molt diferents i I'interes
que personalment tinc pels dos, alldo que m’ha impulsat a apropar-los. Ciéncia i
Castells, per que no?

En els darrers anys, les dues realitats han comencat a establir timids lligams. La
majoria d'aquests esforgos, pero, s’han centrat en aspectes descriptius i preventius de
les possibles lesions agudes i croniques de l'activitat castellera, deixant a banda les
repercussions sobre |'organisme, immediates i a llarg termini, des de la vessant
fisiologica.

Es seguint aquest cami que he volgut retallar la distancia que hi ha entre el mén
casteller i el cientific, emmarcant el meu estudi dins I'ambit de funcio i estructuracié del
cos huma, amb una aproximacié a la freqliéncia cardiaca que caracteritza qualsevol
persona que realitza habitualment aquesta activitat.

El treball esta estructurat en dues parts: La primera, on, per una banda, trobaras una
presa de contacte amb tota la técnica i tradicid castellera i, per l'altra, el fonament
cientific que la sosté. Aquest apartat, conceptual, busca una millor entesa de la segona
part: L'estudi. En aquest trobaras la resposta a un seguit d’hipotesis plantejades (i
desenvolupades al segiient punt de I'index) al voltant de la freqliencia cardiaca al mén
casteller.

Des que va comencar la meva passio pels castells he pensat que ha d’haver alguna
cosa magica darrera d'aquestes construccions, quelcom que permet que s’enlairin cap
al cel i es mantinguin drets dempeus. Qualsevol pot pensar que aquest sentiment,
algun temps enrere, podia haver-se generat pel desconeixement de I'execucio, la
ignorancia d’aquest fonament cientific que amaguen. Perdo a hores d‘ara, després
d’haver-me amarat de teoria i saviesa castellera, segueixo pensant que el que fan
aquestes persones cada diumenge a placa no és il*lusionisme, sin6 pura Magia.

No puc acabar aquesta introduccié sense fer referéncia al lema que caracteritza al fet
casteller. Tot fent honor a Iimmens col'lectiu que en forma part, comencem, doncs,
amb un “Forca, Equilibri, Valor i Seny!”.



Objectius i hipotesis

L'estudi es proposa comparar la frequiéncia cardiaca en funcié de tres variables:

* La posicio del casteller
» La dificultat del castell
= Rol desenvolupat a plaga (Casteller o Public)

Es tracta, doncs, de comparar el ritme cardiac entre diferents subjectes integrants
d’una colla per tal de donar resposta a les 3 hipotesis plantejades:

1. Pel que fa la posicio,

la FC augmenta a mesura que ho fa lalcada, és a dir, a mesura que la posicio
del subjecte al castell és més alta.

2. Relativa a la dificultat del castell,

la dificultat del castell i la fregiiencia cardiaca relativa del subjecte que e/
realitza son directament proporcionals.

3. Fent referencia al rol desenvolupat a placa,

el moment de maxima freqgiiencia cardiaca durant la construccio del castell es
produeix en un instant diferent pels castellers i pel public.









QUE SON?

La majoria de textos defineixen els castells com aquella construccié formada per un
conjunt de persones que, enfilant-se ordenadament els uns sobre les espatlles dels
altres, formen torres humanes de diversos pisos d'alcada (Alegret, 1989; Brotons,
1995; Catala, 1981a).

En un primer cop d'ull, els castells poden semblar només torres humanes de fins a deu
pisos dalcada a mig cami entre l'acrobacia i el folklore. Perd darrere d’aquesta
impressid s'amaguen moltes altres qualitats que els converteixen en una de les
manifestacions culturals més singulars d’Europa.

Cada castell és el resultat de valors tan universals com el treball en equip, la
solidaritat, I'autosuperacid, el sentiment de pertinenga o la integracié de persones de
tots els origens, races i condicions socials.

A més, fer castells esta contemplat com una activitat cultural, popular i folklorica. Tot i
aixi, com passa a molts altres grups del folklore catala i universal, fer castells implica
nivells importants d’esforg fisic i psiquic i té, malgrat aquesta vessant no és ampliament
acceptada pels propis castellers (Dalmau, 1981), components clarament esportius:
incertesa del resultat, valoracid objectiva i registrable d'aquests resultats, elements
identificadors de cada colla i organitzacid de l'activitat castellera amb derbis locals
(diades castelleres), classificacions, entrenadors (caps de colla), directius, equips
tecnics (cap de pinyes, de tronc, responsable de canalla...) i seguidors que generen
competitivitat, rivalitat i afany de superacié.

Malgrat el fet casteller esta fortament arrelat en les nostres tradicions, no ha estat fins
els darrers anys, segurament en bona part gracies a lI'empenta que va suposar
I'entrada dels mitjans de comunicacié en aquest mon i la recuperacié de castells de
gran dificultat, que ha assolit uns nivells elevats de difusidé i que han arribat a un
moment de maxim esplendor.



RECORREGUT HISTORIC

Primera época
d'or
(1851-18p3) La decadencia

Primeres colles (1894-1926)

(1801-1850) < | La recuperacio
2 L4 renaixenca :!lesl;::_rlrggz) El millor moment
(1926-1936) Els castells sota 1993-Actualitat
Els origens el franquisme (1993-Actualitat)
(1770-1800) (1936-1975)

1.— Els origens (1770-1800)

Els castells son una evolucié del ball de valencians, una mostra de folklore que
finalitzava amb I'enlairament d'una figura humana. Quan aquest ball, originari
del Pais Valencia sota el nom de Muixeranga, va arribar a Catalunya al segle
XVIII, va arrelar amb forca al Camp de Tarragona, el Penedeés i el Garraf.

La figura final amb qué acabava el ball va anar guanyant protagonisme:
I'al*licient era fer-la cada vegada més alta o complicada, no només per superar-
se a un mateix, sind també per superar els altres grups de ball de valencians.

Va ser a Valls on aquesta competéncia va acabar donant autonomia propia a
aquesta figura final fins a convertir-la en el que avui coneixem com a Castells.

2.— Primeres colles (1801-1850)

Fer la construccié més alta era I'objectiu dels primers castellers vallencs que, a
comengaments del segle XIX, es van organitzar ja en dues colles: la dels
Pagesos i la dels Menestrals. Les colles vallenques es desplacaven per tot el
Camp de Tarragona i el Penedés, de juny a octubre, participant a les festes
majors.



3.— La primera época d’or (1851-1893)

Durant el primer segle d'existéncia, el fet casteller va evolucionar en positiu, les
colles van assolir fites historiques com aixecar castells de nou pisos i I'activitat
gaudia d’'una gran popularitat a la seva area tradicional. Es el periode que es
coneix com La primera época d'or dels Castells.

4.— La decadéncia (1894-1926)

A comencaments del segle XX es produeixen
diferents fendmens que fan que Iactivitat
castellera s’estanqui: hi ha una forta migracié del
camp a la ciutat per trobar feina, els esports
moderns com el futbol comencen a guanyar
adeptes i la sardana empordanesa s'imposa arreu
del territori. Tot plegat mentre els castells passen
de moda i perden la popularitat fins el punt de
quasi desapareixer.

www.elcasteller.cat

5.— La renaixenca (1927-1936)

Des del seu naixement i durant prop de 130 anys els castells havien estat un bé
quasi exclusiu de les colles de Valls (generalment dues), que al llarg del segle
XIX es van anar desplacant arreu del territori casteller: Camp de Tarragona,
Penedes i Garraf.

No obstant, després d'uns anys complicats, els castells viuen una recuperacié a
partir de 1926 gracies, precisament, a |'aparicié a Tarragona i el Vendrell de les
primeres colles estables no vallenques. Un fet que modifica el mapa i motiva
una nova competéncia que implicara un fort creixement del mén casteller, amb
la recuperacié dels castells de vuit pisos. Es també en aquest periode que les
colles comencen a utilitzar uniforme per a diferenciar-se entre elles.

6.— Els castells sota el Franquisme (1936—-1975)

Els tres anys de guerra (1936-1939) suposen un fort retrocés per a l'activitat
castellera que, tot i aix0, no s'atura.

La posterior dictadura tampoc no suposa una prohibicid dels castells, que
llavors no son vistos com un simbol de catalanitat, sind com un simple
espectacle tradicional local. Aix0 si, per exemple, després de la guerra el regim
obliga les colles d'una mateixa localitat a fusionar-se en una sola entitat.

Al llarg dels anys 50 i 60 es va recuperant la normalitat i el fet casteller guanya
en vitalitat, amb una gran rivalitat entre les colles de Valls i la resta.



S'apropa el final de la dictadura i els castells experimenten un canvi social que
els acabara convertint en el que sén en l'actualitat.

El 1969 neixen els Castellers de Barcelona, la primera agrupacié de fora de
I'ambit tradicional i també la primera colla en queé els castellers no cobraven.

7.— La recuperacio6 del carrer (1976-1992)

La transicié cap a la democracia comporta un moviment social de recuperacié
del carrer i de reivindicaci6 de la cultura catalana.

En aquest context continuen sorgint noves colles fora de l'area tradicional
castellera que plantegen un nou model de colla, com ara els Minyons de
Terrassa, nascuts el 1979, que son la primera colla a integrar totalment les
dones.

Es en aquest moment quan els castells simpregnen de molts dels valors
actuals: es converteixen en una activitat altruista i integradora i es comencen a
concebre com un simbol de pais.

El 1981 la Colla Vella dels Xiquets de Valls descarrega, quasi un segle després,
un castell de nou pisos i obre les portes del que s’ha anomenat La segona
epoca d’or dels castells.

8.— El millor moment (1993-Actualitat)

El mén casteller viu una veritable explosid al llarg dels anys 90, amb la
multiplicacid del nimero de colles, I'atencid dels mitjans de comunicacid, i
I'assoliment, a partir del 1993, de construccions mai vistes, com ara els primers
castells de deu pisos (el 1998).

El reconeixement dels castells com a Patrimoni Immaterial de la Humanitat el
2010 per part de la UNESCO suposa certificar el prestigi del fet casteller que, en
els Ultims anys, s’ha estés per practicament tot el territori catala.

A més, durant la darrera década els castells s’han donat a conéixer a nivell
internacional, no només amb actuacions de colles catalanes arreu del moén, sin6
també amb I'aparicid d’experiencies castelleres en indrets tan remots com Xile o
la Xina.

8.1— Patrimoni de la Humanitat

La Unesco va aprovar la inclusié dels castells a la llista representativa del
Patrimoni Immaterial de la Humanitat el passat 16 de novembre de 2010.
D'aquesta manera, els castells adquirien una categoria universal, amb el maxim
reconeixement a qué pot aspirar un element de cultura popular.



Després de superar els diferents filtres, la decisié final es va prendre en la
reunié del Comité Intergovernamental per a la Salvaguarda del Patrimoni
Immaterial de la Humanitat, que es va celebrar a Nairobi (Kenia).

En la seva resolucid, entre d'altres elements, el Comite destaca que “els castells
sén reconeguts pels catalans com una part integral de la seva identitat cultural,
transmesa de generacid en generacid proporcionant als membres de la
comunitat un sentit de continuitat, cohesié social i solidaritat”.

Castellers de Vilafranca a Nova York

www.wikimedia.org



ELS PROTAGONISTES

Els castells els fan els castellers, homes i dones de totes les edats, races, condicions
fisiques, origens i perfils socials que desenvolupen una o diverses funcions dins de
I'imprescindible col*lectiu que requereix aquesta practica.

Tothom pot ser casteller i tothom és Util a I'hora de fer-los. La tasca, pero, vindra
determinada per les seves caracteristiques fisiques: I'alcada, per exemple, acostuma a
establir una posici6 més o menys avancada a la pinya, o una major agilitat de qui fa
d’enxaneta permet que formi part del pom en un catsell concret o no.

A més, els castells son una activitat altruista: el casteller no cobra per participar en les
torres humanes ni rep res a canvi per participar-hi. L'Unic que cal per enfaixar-se sén
les ganes de fer castells.

En I'actualitat hi ha més de 10.000 castellers a Catalunya repartits en més de 70 colles,
els collectius en els que s’organitzen.

1.— Les colles

El diccionari 7ermcat defineix la colla com a “Conjunt organitzat de castellers sota un
mateix nom, un mateix color de camisa i dirigits per un cap de colla”. I és que podriem
compararar-la amb I'equip de qualsevol esport fent referéncia a certs matissos que la
diferencien, com la multitud que la conforma o la “poca exclusivitat” a I'hora de
formar-ne part.

Entre elles, el contrast a banda del nom, com diu la defincio, és sobretot el color de la
camisa i el respectiu escut. Cada colla és un petit univers. Podem trobar des de les
agrupacions que tot just comencen i fan castells de sis pisos fins a les que assoleixen
construccions de I'anomenada “gamma extra”, les de maxima dificultat. De la mateixa
manera, n'hi ha que no arriben al centenar de membres, mentre que les més grans
poden arribar a arrossegar gairebé un miler de camises en les actuacions més
importants. Totes, perd, comparteixen I'esséncia: sdn grups de castellers que treballen
plegats per tal d'assolir els seus reptes.

Les colles generalment s'identifiquen amb una poblacié concreta, tot i que també hi ha
alguns municipis amb més d'una colla. A Barcelona, per exemple, n'hi ha sis.

Un cas particular és el de les colles universitaries, aparegudes recentment, i que estan
composades Unicament per estudiants i professors.
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1.1-

1.2-

Com s’organitzen?

Les colles castelleres disposen d’'una doble jerarquia interna. Per una
banda, la junta técnica és la que s'ocupa de la composici6 i l'assaig
dels diferents castells: qui forma cada pis, com s’estructura la pinya,
quins castells es proven... El cap de colla és el lider de la junta
técnica, que acostuma a comptar amb ajudants com el cap de
pinyes o el cap de canalla.

L'altre vessant organitzatiu el trobem en la junta directiva,
encapcalada pel president i que, com en qualsevol associacio,
compta també amb figures com el tresorer o el secretari. La
directiva s’ocupa dels assumptes institucionals i organitzatius de
I'entitat: pressupost, contractacions (com ara d’autobusos pel trasllat
a les diades), organitzacié d’esdeveniments extracastellers...

Gamma extra

En el mén casteller, gamma extra (GE) és un terme per a definir una
categoria de castells de gran dificultat d'execucié. La definicid més
estesa considera que és de gamma extra qualsevol castell de
dificultat igual o superior al 3 de 9 amb folre.

Es tracta d'un neologisme que es comenca a emprar des de I'ambit
periodistic a partir de mitjans de la década de 1990, periode en que
es comencen a realitzar castells de gamma extra per primera vegada
a la segona época d'or i a fer-se'n altres d'inedits.

Fins a l'actualitat, nou colles han descarregat algun castell de
gamma extra: els Minyons de Terrassa (1993), la Colla Jove dels
Xiquets de Valls (1994), la Colla Vella dels Xiquets de Valls (1994),
els Castellers de Vilafranca (1995), els Capgrossos de Mataré (2010),
la Colla Jove Xiquets de Tarragona (2014), els Castellers de Sants
(2014) i els Castellers de Barcelona (2014)

1.2.1- Castellers de Sants

Els Castellers de Sants son una colla castellera del barri
barceloni de Sants fundada I'any 1993.

11


https://ca.wikipedia.org/wiki/Glossari_de_termes_castellers
https://ca.wikipedia.org/wiki/Castells
https://ca.wikipedia.org/wiki/3_de_9_amb_folre
https://ca.wikipedia.org/wiki/Neologisme
https://ca.wikipedia.org/wiki/Segona_%C3%A8poca_d%27or

Després de tot un seguit de contactes i assaigs I'any
CASTELLERS 1992, el 9 de maig de 1993 es va presentar en public a la
placa de Bonet i Muixi. Apadrinats per la colla de
Barcelona i la de Cornella, van fer una actuacié en que
descarregaren el pilar de quatre caminat, el quatre de sis,
el tres de sis i el cinc de cinc net.

Els membres de la colla duen una camisa grisa, en
homenatge als treballadors de I'Espanya Industrial i de les
antigues fabriques textils del segle XIX de Sants,
Hostafrancs i la Bordeta. El color mosca de la camisa
també els ha fet coneguts pel sobrenom de Borinots.

La temporada castelldera és de principis de marg a
principis de juliol i de setembre a finals de novembre. La
colla descansa durant dos mesos a l'estiu (juliol i agost) i
durant tres mesos a I'hivern (desembre, gener i febrer).

Escut Borinot

www.castellersdesants.cat

Si bé durant la temporada assagen a l'escola Jaume I del
barri, el local social de la colla és un espai de la vora
conegut per Cal Borinot.

2.— La CCCC

La Coordinadora de Colles Castelleres de Catalunya és una entitat que va néixer l'any
1989 amb l'objectiu de vetllar pels interessos comuns de les colles castelleres, per
fomentar el mon casteller i, sobretot, per fer que els riscos inherents a I'activitat que
duen a terme quedessin garantits sota la cobertura d'unes polisses adequades. També
és qui promou la investigacié de nous metodes de prevencid de riscos en els castells.

Actualment, la Coordinadora, Unica entitat que agrupa les colles castelleres, n'esta
formada per més de seixanta. Es regida per una Junta Directiva formada pels
representants de dotze colles, repartides per tota la geografia catalana, elegits en
Assemblea cada tres anys.

3.— La indumentaria

Els pantalons blancs, la faixa negra i el mocador vermell amb punts blancs sén la
indumentaria comuna entre tots els castellers. Allo que diferencia unes colles i altres
soén el color de la camisa i I'escut. Cada colla compta amb el seu color de camisa
caracteristic, malgrat que, amb la proliferacid de noves colles any rere any, gairebé
tots els colors estan repetits.
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Les caracteristiques dels diferents elements de la indumentaria queden reflectides al
seglient grafic:

El mocador ens protegira d’erosions,
esgarrinxades i arrencades de cabell
en cas de caiguda

El mocador, a més d’un element
tradicional, protegeix del sol i fara
que els nostres cabells, sobretot si

La camisa ha de ser de coté.
Aixd millora la transpiracié i
Ieliminacié de la calor i
evita que els peus dels
companys rellisquin

Es preferible treure’s
la faixa entre castell i
castell ja que siné la
musculatura
sacostumara a la
faixa i no sera tan
efectiva. A més,
mantenir la pressié
elevada a la panxa no
és bo per al sistema
cardiovascular

que la faixa agafi els
malucs (posada forca
baixa). Aixo la fard més
efectiva i evitara la
possibilitat que apareguin
hernies engonals

Es imprescindible
portar un cinturd als
pantalons per evitar
que puguin baixar
quan els companys

shi agafin per pujar

]

—
—
\ | 7
X
En els castellers que
carreguen més pes, millor <4 /

N

NAY |/ 0

' \

sén llargs, no molestin els altres
castellers de la pinya

Eviteu que les costures de la camisa
siguin massa gruixudes o vagin en
llocs on es recolza el peu. Aixd
afavoriria que es lesionés la pell

si hi va a parar un peu mal posat

0 aquest no para quiet

Tot i que hi ha castellers que
els agrada portar la faixa ben
alta, si es fa aix{ pot dificultar
la respiracié. S’aconsella,

doncs, posar-la just per sota i
de la punta de I'esternum

Si es vol augmentar I'eficacia }
de la faixa, sobretot en castellers

que pateixen de I'esquena, es

pot posar una faixa “ortopedica” |
sota de la castellera

Cal assegurar-se, abans de pujar, que
el final de la faixa esta ben travat; si

es deslliga serd un motiu de \'
distraccié i pot afavorir enganxades |

Els pantalons han de ser,
preferiblement, de cotd. Aixo els
fa més resistents a les traccions i
facilita que els companys shi

uguin agafar millor
Cal evitar els pantalons
massa estrets, perque

\x limiten la llibertat de
" moviments i poden alentir
el bastiment del castello |
afavorir estrebades
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LA TECNICA

Els castells no son resultat d'improvisacions aleatories a placga, sind que sén fruit d’un
estudi detallat de les estructures, els seus components i les funcions i ubicacions de
cadascun d’ells, en primer lloc; i d’'un assaig constant durant mesos, en segon.

1.— Estructuracio d’un castell

1.3— Pisos del castell

Els castells s’estructuren en pisos que reben els nhoms que trobem a
continuacio...

LA NORMALITZACIO
| enxaneta LINGUISTICA

[ aixecador, acotxador, cassola, cassoleta|

| dos (normalment s'usa en plural: dosos)|

Cal destacar que els castellers reben el mateix nom del pis que integren. Es a dir,
aquell/a que es trobi al cinque pis es diu que és un/a quint.
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1.4— Parts del castell

Pom de dalt
Sén sempre els tres dltims pisos d’'un castell, llevat dels pilars. Lintegren els
més menuts de I'estructura: dosos, acotxador i enxaneta

Tronc

Son els castellers que configuren I'esquelet de I'estructura. Segons, tercos,
quarts, quints, sisens i setens és la nomenclatura que rebra cadascun dels pisos
del castell. La tipologia de castellers varia en funcié del pis; com més amunt
més agils i lleugers sén els components.

Folre i manilles

La dificultat técnica d'algunes construccions fa que sigui necessaria una segona
base de suport, folre, o fins i tot una tercera, manilles, que estan concebudes
com una pinya perd més reduida pel que fa a nombre de castellers.

Pinya

Es el nom que rep la base del castell i té dues funcions basiques: d’una banda,
fixa l'estructura i, de I'altra, funciona com a matalas en cas de caiguda. Una de
les coses que més sorprenen |'espectador és que l'estructura de la pinya esta
perfectament organitzada pel que fa al nombre de castellers que en formen
part, la manera com s’hi col'loquen i la funcid que hi fan. Es un veritable
trencaclosques.

pom de dalt

>! fronc

manilles

folre

pinya
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1.2.2- Components de la pinya
La pinya esta formada per diferents persones que
desenvolupen diverses funcions per tal dalleugerar el pes
que carrega una sola persona.

Per a cumplir aquest objectiu cal que totes les posicions
estiguin ocupades i ben col*locades seguint les ordres del
cap de colla.

Els seglients grafics mostren la situacié dels components
des d’una visi6 aéria i una lateral:

home del darrere,
contrafort

Bl Agulla
Bl Baix
[ Crossa

["] Home del darrere, contrafort
B Day, vent, ma-i-ma

W Baix Il Lateral, girat
(] Home del darrere, contrafort gl
B Aguta B Primeres mans
] Crossa

[ Segones mans

I Teceres mans

2.— Tipus de castell

No tots els castells son iguals. El nom de les estructures esta determinat per dos
parametres: el nombre de castellers per pis i el nombre de pisos. EI minim de pisos
que ha de tenir una estructura per ser considerada un castell son sis, amb I'Unica
excepcid dels pilars, que se'n fan a partir de quatre pisos.
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1.1-

1.2-

>t S O
Pilar, espadat |

Estructures simples

Sén les més facils de comptar i identificar. Es composen d’un, dos,
tres o quatre castellers per pis. Compte, perd, que quan ens referim
a estructures simples no volem dir pas que siguin senzilles de fer.

Els castells que trobem dins d’aquest apartat son: pilar, dos/torre,
tres i quatre.

e il s R U S TS b R @ 2 S S ‘f_‘ LAY 20 -
Dos, torre A ML Quatre

Estructures complexes

Amb més de quatre castellers per pis, les estructures complexes no
sén cap altra cosa que una combinacid d'estructures simples.

Algunes d'elles son veritables obres d’enginyeria.

Els castells que trobem dins d'aquest apartat sén: Cinc, Castells amb
agulla, set i nou.
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1.3—

Estructures singulars

Es tracta de castells que tot i que tenen una estructura simple se
singularitzen bé per la forma d'aixecar-se bé perqué prescindeixen
d’alguna base de suport habitual.

1.3.1-

1.3.2-

Castells aixecats per sota

Els castells per sota son castells que en el moment de l'aleta
tenen un resultat igual al dels altres castells, perd que, en
realitat, duen a terme un procés de construccid peculiar, a
l'inreves de la resta: comengant pels pisos superiors i anant
afegint pis a pis, per sota, els pisos inferiors.

Quant tot el castell esta carregat, la pinya agafa el tronc com
un castell convencional i el compacta.

(Als annexos pots trobar la col'locacié i la funcid dels
components de la pinya especifica a aquest tipus de castells).

Castells net
Castells que s'aconsegueix bastir sense el suport de la pinya, o sense
folre en cas que habitualment es construeixi amb folre.

4d9 net
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EN DIRECTE

1.— On i Quan?

Tradicionalment, la temporada comencgava per Sant Joan (24 de juny) i s'acabava amb
la diada de Santa Ursula (diumenge posterior al 21 d’octubre), perd aquest calendari
s’ha eixamplat i en I'actualitat es poden veure castells durant practicament tot I'any, si
bé el moment de I'any amb menys activitat son els mesos de desembre i gener.

A més, el nombre d’actuacions també ha crescut i cada any s’enlairen més de 10.000
castells.

Cal tenir en compte que les diades solen tenir lloc en cap de setmana o en dies festius
i que la importancia d'aquestes és variable, malgrat que n’hi ha que, per tradicio,
acostumen a ser les més seguides any rere any.

De la mateixa manera que el calendari s’ha eixamplat en el temps, també ho ha fet
sobre el mapa: es poden trobar torres humanes practicament en la major part del
territori catala.

I, més especificament pel que fa al lloc, hem de dir que les actuacions s'acostumen a
celebrar a les places de vila, davant del balco de I'Ajuntament.

2.— Com funciona la diada?

Una actuacio castellera tipica consta de tres castells i un pilar de comiat per part de
cada colla participant. Es habitual que I'entrada a placa també es faci amb un pilar
caminat fins a la zona d‘actuacio.

En cada actuacié hi sol participar la colla local del municipi, si n'hi ha, i diverses colles
foranes convidades que poden ser una, dues, tres, quatre o fins i tot més si es tracta
de grans diades o celebracions commemoratives, malgrat que les més habituals sén les
diades de tres.

Les agrupacions van enlairant els seus castells per rondes, seguint un ordre d'actuacio
que es pacta o sorteja abans de comencar. Habitualment, en cas de no assolir el
castell que es prova, la colla té dret a repetir-lo.

Per molt que busquem, no trobarem enlloc un “reglament dels castells” que reculli per
escrit les normes que regeixen les torres humanes. Pero aixo no vol dir que aquestes
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regles no existeixin: els castells es basteixen seguint unes convencions no escrites que
tothom coneix i accepta.

L'dnica actuacid que si compta amb unes normes explicites és el Concurs de
Tarragona, que fonamentalment intenta recollir per escrit i aplicar les regles
tradicionals castelleres, tot i que amb algunes diferéncies.

2.1- Qui ha guanyat?

Malgrat que, des de fora, ho pugui semblar perqué coincideixen en
una mateixa placa diferents “equips”, els castells no sén cap mena
de competicid i no hi ha ni guanyadors ni perdedors. Les colles fan
els castells fonamentalment per superar-se a elles mateixes i assolir
els seus reptes. Per aix0 és habitual que, després d'una diada,
diverses colles surtin de placa contentes: totes elles se senten
guanyadores perque han assolit els seus objectius.

Tot i aix0, és evident que hi ha castells més dificils que altres. Els
castellers en son conscients i sovint, a banda d‘autosuperar-se,
senten també l'al*licient de fer una actuacié millor que els altres.
Aix0 és especialment clar en diades en qué coincideixen colles amb
nivell similar o amb rivalitat entre elles.

3.— La musica

Les gralles i els timbals son I'element musical que acompanya el castell. Son essencials
a I'nora de carregar-los i descarregar-los perqué marquen els tempos i permeten als
membres de la pinya i del tronc coneixer |'estat de la construccid.

La peca musical que acompanya el bastiment del castell és coneguda com a 7oc de
castells, que és lleugerament diferent segons la zona geografica. Aquesta consta de
cinc parts:

- L'inici (en que s’avisa que el castell comenca)

- La pujada (una melodia que es va repetint fins que I'enxaneta arriba a dalt del
castell)

- L'aleta (per indicar que el castell ha estat carregat)

- La baixada (mentre es descarrega)

- La sortida (que indica que el castell ha finalitzat amb éxit)

Hi ha dos tipus de sortida diferents: la curta i la llarga. La curta es toca quan el castell
és inferior a una torre de 7. La llarga té lloc quan el castell és una torre de 7 o superior

a aquesta.

Més enlla del Toc de castells cal destacar també el Toc de/ pilar caminant o el Toc de
vermut (que s'interpreta al final de I'actuacio).
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Gralles i timbals www.castellscat.cat

4.— Consells per participar

En gairebé totes les diades és habitual trobar la demanda de gent del public per
a augmentar la pinya d'alguna colla i donar, aixi, seguretat a la dificultat d'algun
castell concret.
Si algun cop et trobes davant la proposta, aquests sén alguns dels consells que
has de seguir:

1. Treu-te el rellotge, les ulleres, les arracades i els anells. En cas de
caiguda podrien ser perillosos.

2. No aixequis el cap! Si penses que no podras aguantar la curiositat,
millor que ho vegis des de fora! Ser a la pinya requereix de maxima
concentracio.

3. Guia't per les gralles, els crits del cap de colla i el so ambient per intuir
com va el castell.

4. No empenyis amb la panxa, sind amb el pit, i només quan des de
davant ho demanin. Quan sentis “Dona’m pit!” sabras que és el moment
de fer-ho.

5. Deixa't aconsellar. Tothom ha tingut una primera vegada i els més
veterans estaran encantats d’explicar-te qué has de fer i com t'has de
posar.

6. En cas de caiguda, no t'acotxis i no deixis d'empenyer endavant.

7. Gaudeix de I'experiéncia. Segur que repetiras!
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VALORS

Des del novembre del 2010, els castells sén reconeguts per la Unesco com a Patrimoni
Immaterial de la Humanitat. El seu valor esteétic i el desafiament de la gravetat de ben
segur que van tenir a veure, pero el principal motiu del reconeixement sén els valors
que els castells porten implicits.

1.— Amateurisme

Els castells son una activitat totalment altruista. El casteller no cobra per formar
part d'una colla. Ser casteller és posar-se al servei d’un projecte en qué I'inica
recompensa sera la satisfaccio dels reptes assolits, de I'autosuperacio.

2.— Oci no consumista... i en familia

Els castells s6n una activitat gratuita i és, també, una oportunitat d‘invertir el
temps de lleure. Fer castells és tenir dos o tres assajos al vespre durant la
setmana i una actuacid el cap de setmana, sovint en altres pobles o ciutats de
Catalunya. A més, és una activitat que es pot gaudir en familia ja que tots hi
tenen cabuda.

3.— Treball en equip

En els castells, la gloria és sempre col*lectiva. Tan importants son els castellers
que formen la pinya com I'enxaneta que corona el castell. Cal que centenars de
persones compleixin cadasci amb la seva tasca per tal que la colla assoleixi
I'exit.

4.— Espai de cohesib social i integraci6

La inclusid i la integracié son també valors essencials dels castells: en una colla
es coneix gent de tota mena, es fan amics, es coneix i practica l'idioma, es
veuen i tasten els habits i la cultura local... Per aix0 pertanyer a alguna colla ha
ajudat a milers de nouvinguts a integrar-se en la societat catalana en les
darreres decades.
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5.— Solidaritat

Els castells sdn solidaris per definicio: el casteller “regala” al grup el seu esforg,
patiment, valentia, temps... I, a canvi, només espera que la resta de castellers
faci el mateix.

D’altra banda, a les colles també hi trobem solidaritat en el sentit classic: les
relacions que s'estableixen entre els membres fan que uns s‘ajudin als altres.
Els castells creen xarxa.

6.— Model associatiu obert, plural i democratic

Les colles castelleres sén associacions obertes, a les que tothom pot unir-se i en
que l'opinié de tothom és escoltada. La norma basica de funcionament intern
son els estatuts de cada colla, que s'aproven democraticament per part de
I'assemblea de castellers. També correspon a l'assemblea I'eleccid de les juntes
técnica i directiva.

Pinya formada per diverses colles www.wikimedia.org
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LA FISICA DELS CASTELLS

Un dels trets que ha generat més comentaris i especulacions, sobretot darrerament
amb la gran irrupcié dels mitjans de comunicacié en el moén dels castells, ha estat el de
les dimensions de les torres humanes.

1.— El pes dels castells

L'analisi d'aquesta mesura es basa en l'estudi que recull la mitjana de pesos
dels membres de diferents castells en la Colla Jove Xiquets de Tarragona i en
els Minyons de Terrassa.

Aixi doncs, els pesos de cada casteller anirien d'entre els prop de 75 quilos dels
baixos d’un castell de nou pisos als 21 de I'enxaneta, passant pels 86 del pis
més pesat, el dels segons. Es xifra en 70 quilos la mitjana de pes dels membres
del folre i les manilles d’'una construccié de gamma extra i ens indica que entre
el folre i les manilles del 3d10 hi ha 104 castellers.

D’aquestes dades es pot desprendre facilment que el tronc d’un tres de deu
amb folre i manilles, dels baixos a I'enxaneta, supera per poc 1,5 tones de pes.
El folre i les manilles arribarien una mica més enlla de les 7 tones i si comptem
amb una base abundant de prop de 450 persones, caldria sumar-hi encara 31
tones més.

Aixi doncs, el pes total un tres de deu amb folre i manilles podria situar-se al
voltant de les 40 tones, el pes maxim autoritzat que podria transportar un
camid de sis eixos.

Perd arribats a aquests punt el que ens preguntem és, quin és el pes maxim
que aguanta un casteller a les seves espatlles?

Aquesta dada es fa complicada de mesurar ja que en arribar a la pinya les
nombroses mans que subjecten el casteller que hi esta directament en contacte
divideixen l'esforc. Per quantificar-ho el que farem és agafar el quatre de nou
sense folre com a referéncia maxima (és el castell amb més pisos lliures
d’ajudes) i calcularem el pes que suporta cada un dels tercos de la construccio,
ja que aquest pis és I'Ultim que no entra en contacte amb la pinya.

Segons les dades facilitades per Jaume Roset, ex-director médic i cientific de la
Coordinadora de Colles Castelleres de Catalunya, doncs, el tronc sencer des del
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pis de quarts fins l'enxaneta d'un quatre de nou sense folre pesaria
aproximadament 690 quilos. Si ho dividim pels 4 tercos que suporten aquest
castell ens resulta un pes maxim total de prop de 173 quilos.

4d7 4d8 4dof 4d9
MAT JXT MdT JXT MdT JXT  MdT  JXT

baixos 87 = 74,7 — 74,7 — 74,7 —

segons 73,7 179 80 78,25 86,3 83,5 86,5 87,75

ergos 60,3 595 59 64 80 77 713 735
quars 445 46 63 5625 625 G4 64 6275
quints  — — 445 4575 60 5975 477 5425
sisens — - - — 432 4575 345 45
dosos 31,5 325 31,5 325 315 325 315 325
acotxador 21 20 22 20 22 20 22 20

o
N

21 25 21 25 21 25

enxaneta 22

www.elpatidigital.files.wordpress.com

2.— L’alcada dels castells

Alguns periodistes han afirmat que les construccions de nou pisos tenen fins a
onze metres d'alcada. Per calcular-ho, pero, s’han basat en la intuicid o en
comparacions amb les edificacions de la vora que no pas en mediacions
acurades. El problema és que calcular-ho no resulta tan facil com sembla, i ha
comportat que, fins fa molt poc temps, no hi ha hagut cap tipus de dada fiable
en aquest sentit.

S’han realitzat dos estudis per tal d'acurar les dades que fan referéncia a
aquesta magnitut. En el primer, realitzat pel CAR de Sant Cugat, es van fer
medicions mitjancant la digitalitzacié de diferents castells enregistrats amb dues
cameres de video; en el segon, portat a terme pels Minyons de Terrassa, es van
fer dos tipus de mesures: una va consistir simplement en determinar la
distancia des del terra fins a I'espatlla de cada un dels membres del castell per
sumar-los després pis a pis; l'altre es va realitzar mitjancant un taquimetre
(aparell utilitzat pels topografs).

La figura ens mostra totes aquestes medicions, expressades en metres, en el
cas d’un castell de nou pisos:
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www.elpatigital.wordpress.com

3.— Tensions i forces

El castell no és un cos inert, una estructura constant, sind que esta sotmes a un
seguit de carregues dinamiques (variables en el temps) que fan canviar les
dimensions, els centres de gravetat i, sobretot, les tensions i els esforcos en
cada moment. Aix0 comporta que, quan determinem les carregues que suporta
un casteller fent simplement la suma dels pesos que té a sobre segurament ens
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quedem curts ja que aquests calculs només serien valids per a un castell
immobil.

Tot i que s’han fet alguns estudis per intentar analitzar i quantificar els canvis
dinamics en les carregues, en sabem encara molt poca cosa. Una possible
aproximacio, si més no des del punt de vista teodric, podria venir del camp de
I'enginyeria. Hi ha un estudi que, mitjancant un metode d‘aplicacions
informatiques, aposta per la possibilitat de determinar els esforcos i les
deformacions en unes proves de troncs idealitzats, tot analitzant la repercussid
de diferents canvis com la quadratura o la manera com s‘agafen. Un pot
especular que, a partir d’'aqui, seria possible personalitzar cadascuna de les
estructures abans de fer una prova a l'assaig, evitant aixi moltes d‘infructuoses
i, fins i tot, algun ensurt.

www.grupnaciodigital.com
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BIOMECANICA DELS
CASTELLS

Com ja hem dit abans, el castell no es tracta pas d’una estructura estatica. Es per aixo
que la biomecanica, la branca de la ciencia que dona una explicacid fisica 0 mecanica
dels fenomens que s'esdevenen en els éssers vivents, sovint assistida per I'enginyeria,
és una de les disciplines que majors aportacions pot fer als castells. I no només en el
camp de la medicina i de la prevencio, sind també en aspectes purament técnics.

1.— Treball muscular

En termes generals, podriem dir que els castellers poden fer tres tipus de
treball. En primer lloc hi ha els que pugen castell amunt i realitzen un treball de
tipus dinamic (el muscul es contrau i es relaxa ciclicament). En segon lloc cal
citar el grup de castellers que desenvolupa un treball de tipus estatic o
isometric a la pinya (el mdscul es contrau sostingudament). Finalment hi ha
aquells que suporten carrega de pes en equilibri dinamic al tronc i a I'equip de
mans (els musculs es contrauen pero realitzen curtes relaxacions per permetre
reequilibrar el cos).

Com més amunt puja el subjecte, més treball dinamic realitza i menys pes ha
d’aguantar. Els extrems son l'anxaneta, que només realitza exercici dinamic, i el
baix, que només aguanta pes. Entre aquestes dues posicions hi ha una
graduacié variable dels dos tipus d'activitat.

En I'apartat anatomic i fisiologic descriurem els diversos grups musculars que hi
tenen a veure.

2.— La carrega a la columna

Una de les preguntes que sovint ens fem els que ens mirem els castells és quin
efecte deuen tenir els centenars de quilos que carrega un casteller a nivell de la
seva columna. Desafortunadament, amb la tecnologia actual es fa practicament
impossible determinar-ne les magnituds exactes i és per aix0 que hem de
recorrer als calculs biomecanics per obtenir una aproximacio.

Suposem el cas teoric d'un casteller de 70 kg que té tres companys més sobre
seu. Si no es produissin oscil*lacions carregaria, a nivell de les espatlles, uns
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210 kg. Segons la Segona Llei de Newton, la forca que exerceix un cos és igual
al producte de la seva massa per l'acceleracié a que esta sotmes (F=m-'g, on
“m” és la massa i “g” l'acceleracié de la gravetat i val, aproximadament,
10m/s?). Aixi la forca que rep és de 2100 newtons (N), F=210-10=2100N;
1050N a cada espatlla. Un cop a la columna lumbar (la zona de maxim conflicte
quan es carrega pes) a aquest pes ja se li ha afegit la forca que genera el pes
de la meitat superior del cos, uns 40 kg en el nostre cas. Aix0 fa que la forca
total resultant sigui de 2500N.

\ 1.05040‘01.050

2.500

T

En realitat pero, aquesta situacié d'equilibri perfecte no es produeix mai en els
castellers i la carrega es distribueix irregularment: Suposem que, en un moment
donat, dels 210 kg, 70 kg es carreguen a una espatlla i 140 kg a l'altra. En
aquest cas, la musculatura de la columna lumbar haura de compensar els 700N
de diferéncia mitjancant la forca de la propia musculatura. Hem de tenir en
compte, pero, que a les espatlles el pes es descarrega a uns 10 cm de la
columna mentre que la musculatura lumbar actua amb un bra¢ de palanca de
només 5 cm. Segons es pot calcular, en funcid d’aquests bracos de palanca, la
forca muscular necessaria per compensar el desequilibri sera de 1400N que se
sumaran a la resta de forces i generaran, finalment, 3900N a nivell lumbar.
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A tall de conclusid, doncs, cal dir que és essencialment important la col*locaci6
del casteller sobre les espatlles del seu company. La posicié dels cos ha de ser
recta per tal de carregar un pes equilibrat a la columna.

2.1- El paper de la faixa

Qualsevol casteller o castellera sap, simplement per experiéncia, que la
faixa no és un element decoratiu. Sens dubte és un ajut important, molt
més del que d’entrada pugui semblar. Deixant de banda la seva utilitat
com a punt danclatge per enfilar-se i l'efecte psicologic que
indiscutiblement crea, podriem reunir els seus efectes en dos grups: els
locals i els abdominals.

Efectes locals

L'escalfament de la musculatura és molt important per millorar-ne
I'eficiencia i prevenir-ne lesions. Aix0 és degut al fet que I'augment de la
temperatura de la musculatura comporta una disminucié de la viscositat
dels liquids que envolten les fibres musculars i els tendons, un augment
de l'arribada de sang als territoris actius i permet que els processos
metabolics es produeixin a un ritme més alt.

La faixa, per si sola, no tindra realment una funcié d'escalfament de la
musculatura, sind només de la pell. Malgrat aix0, si ajudara a mantenir-
la un cop hagi estat escalfada mitjancant exercici.
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Efectes generals

Quan un muscul es contrau augmenta de gruix, i ho fa cap al costat que
li ofereix menor resistencia. La tendencia és fer-ho cap a fora,
sobresortint els seus limits normals.

La faixa, pel sol fet de posar-la tibada, ja comprimeix els musculs i les
visceres de I'abdomen i eleva la pressié a dins la panxa. Pero, a més,
quan es produeix contraccid, només permet que aquesta sigui cap
endins i fa augmentar molt més la pressioé intraabdominal:

El que provoca aquesta pressid és la compensacid de I'aixafament dels
discs de la columna: Com que la cavitat abdominal envolta parcialment
la columna, la pressié generada a I'abdomen es transmetra cap aquesta
de manera que contrarestara les forces que tendeixen a aplanar els
discs.
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ANATOMIA i FISIOLOGIA
DELS CASTELLS

1.— Sistema muscular i el seu funcionament

La funcié principal del muscul és la de contraure’s per generar una accié. Per
poder fer-ho necessita disposar de grans quantitats d’energia. En un primer
moment, la pot obtenir dels seus propis magatzems pero, si no li arriben altres
subministraments, aquests s’esgoten rapidament. Aixi, a través del vasos
sanguinis que irriguen el muscul, rebra glucosa i greixos que li permetran seguir
realitzant contraccions. Ja que aquests es consumeixen en preséncia d’oxigen,
I'ideal és que, al muscul, també hi arribi aquesta sang ben oxigenada.

Aquest preambul té molt interés en el casteller ja que, mentre en el cas dels
qgue realitzen contraccions dinamiques (els que pugen pel tronc) aquesta
aportacidé a través de la sang es preveu que sera sempre suficient i, per tant,
molt dificilment s'arribara a la fatiga muscular. En el cas dels que realitzen
contraccions isometriques la situacié ja no sera tan favorable. Aixd és degut a
que, durant la contraccid, el propi muscul comprimeix els vasos que passen per
dins seu. Si la contraccié és d'una certa intensitat, la pressié de la sang no sera
suficient per vencer l'escanyament que provoca el propi muscul. Aixo impedira
que rebi, a través de la sang, els substrats energetics i 'oxigen necessari. En
aquestes condicions ben aviat sera incapa¢ de mantenir la contraccid. Per aixo,
les contraccions isométriques o sén de molt baixa intensitat o només es poden
realitzar durant petits espais de temps.

Perd els castellers aguanten durant diversos minuts i, tret d’alguna situacio
excepcional, no hi ha un estat de fatiga extrema. Aix0 sembla que és degut a
que, d'una manera inconscient i facilitat pel constant treball de reequilibrament
de postura, els musculs realitzen una alternanca entre contraccid i relaxacio.
D’aquesta manera, encara que el periode de descans duri uns breus instants
imperceptibles, és suficient per permetre I'arribada de la sang que fa possible
allargar el temps de treball efectiu.

La principal musculatura que s'utilitza per dur a terme |'activitat castellera és la
gue es representa en els seglients grafics:
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2.— El cor i el seu funcionament

El cor és un muscul de la mida del puny situat entre els pulmons. Gracies al seu
moviment de contraccié i dilatacid, fa circular la sang pels vasos sanguinis.

El cor té quatre cavitats: les dues superiors s'anomenen auricules i les dues
inferiors ventricles. La sang entra per les auricules, passa als ventricles, i
aquests l'expulsen amb forca cap a I'exterior.

Vena cava Aorta

superior

Auricula

Auricula izquierda

derecha

Ventriculo

2 izquierdo
Ventriculo

derecho

www.i-natacion.com

Les auricules i ventricles es comuniquen a través de dos valvules:
» Valvula mitral: comunica auricula i ventricle esquerres

= Valvula tricispide: comunica auricula i ventricle drets

FUNCIONAMENT DEL COR
En el cos hi ha dos circuits sanguinis diferents, el pulmonar i el general:

* En el circuit pulmonar, la sang va del cor als pulmons, i dels pulmons
al cor. Als pulmons, la sang expulsa el dioxid de carboni i absorbeix
l'oxigen de l'aire.

* En el circuit general, la sang va del cor cap a les diferents parts del cor
(cap, extremitats, intestins, ronyons...) i torna de nou al cor. En aquest
procés, la sang proporciona substancies nutritives i oxigen a les
cél'lules.
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2.1- La frequéncia cardiaca (FC)

Es defineix la freqliéncia cardiaca com les vegades que el cor realitza el
cicle complet d'ompliment i buidatge de les seves cameres (batec) en un
determinat temps.

Per comoditat s'expressa sempre en contraccions per minut perque,
quan ens prenem el pols, el que percebem no és altra cosa que la
contraccié del cor, és a dir, I'expulsié de la sang cap a la resta del cos
(anomenada Sistole).

La FC incrementa amb l'esfor¢ per tal de proveir més oxigen (i
conseqglientment més energia) a l'activitat que s’esta desenvolupant.

2.1-1.  FC maxima

Es el limit tedric que correspon al maxim de pulsacions
que s‘aconseguiexen en una prova d'esfor¢ sense
comprometre la salut. Es pot calcular de dues maneres:

» Directa: Es mesura mitjancant una prova d’esforg.
Aquesta ha de ser efectuada en condicions
mediques, mitjancant un seguit d’electrodes
connectats a un monitor que controla el seguiment
del subjecte al llarg d’'una activitat fisica (a una
cinta de correr o una bicicleta estatica).

» Indirecta: Es calcula, de manera més o menys
exacta, per mitja d'una férmula. La més precisa,
dins de I'ampli ventall, es tracta de la formual de
Tanaka:

FCmax = 208,75 — (0,73 * edat)

2.1-2.  FC en repds (o basal)

Es la freqiiéncia cardiaca que posseim al moment de
menys activitat fisica. Per a mesurar-la, habitualment,
s'utilitza la dada que obtenim estirats al llit abans de
llevar-nos al mati.
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2.1-3.

2.1-4.

Factor modificadors de la FC

Dins de I'ampli conjunt de factors que modifiquen el valor
de la freqiiéncia cardiaca en destacarem els segiients:

Edat: La major diferencia entre la FC basal i la
maxima s'assoleix tot just després de la pubertat. A
mesura que avangant els anys, doncs, aquesta
variacié va disminuint.

Sexe: Les dones tenen entre 5 i 15 pulsacions més per
minut que els homes.

Temperatura: Com més calor, més altes son les
pulsacions; i de la mateixa manera, com més fred,
més baixes ho son.

Lalcada: La FC a major alcada és més alta (quant
més alt, menys oxigen tenim en l'aire que respirem i,
per tant, el cor ha de bombar més per obtenir el
mateix oxigen).

Estat psicologic: Estrés (Desenvolupat a I'apartat
Psicologia dels castells)

Medicaments o farmacs: Alguns medicaments poden
alterar les pulsacions normals, ja sigui cap amunt o
cap abaix. Normalment psicodepresores solen baixar
les pulsacions (ex.: benzodiazepina). Al contrari, els
estimulants o els anomenats psicoestimulants (ex.:
I'amfetamina) la augmenten.

Mesura de la FC

Per a mesurar la freqliencia cardiaca d’un individu podem
mesurar el pols a diferents parts del cos on el corrent de
sang és notori. Les més freqiients son el canell (arteria
braquial) o el coll (arteria carotida).

A més, si disposem d’un dispositiu electronic que mesura
les pulsacions a temps real (pulsometre), podem mesurar-
la també al pit de manera més exacta.
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2.1-4.1.

Els pulsdOmetres

Aparell electronic que s’usa per mesura la FC.
Consta de dues parts:

Transmissor: cinta situada a l'alcada
del pit capag de captar les pulsacions
que emet el cor mitjancant eléctrodes.

Receptor: rellotge que ha de mantenir-
se a una certa distancia de la cinta per
tal de captar la informacié cardiaca que
aquesta proporciona.

www.polar.com
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LA PSICOLOGIA DELS
CASTELLS

Possiblement un dels principals atractius dels castells és el fet que ben poques coses
d’aquesta activitat sén previsibles, sobretot el desenllag d’una construccid. Si a aquesta
incertesa li sumem que un castell dura uns pocs minuts i, per tant, amb aquest curt
espai de temps s'aconseguira un objectiu pel que s’ha treballat molt de temps o es
veuran frustrades totes les expectatives i il'lusions creades, de manera sobtada,
comprendrem que els nivells d’estrés generats poden ser elevats.

De fet, molts castellers relaten simptomes d’estres psiquic fins i tot ja uns dies abans
d’'una actuacié important (politria, palpitacions, insomni...). S6n molt il*lustratives les
paraules que escrivia en Carles Feiner (ex-cap de colla dels Minyons de Terrassa) en
referencia a les sensacions que va experimentar abans d'intentar el 4d9 a Girona el 25
d’octubre de 1998 (castell que es descarregaria en aquella ocasid per primera vegada
aquest segle i que es considera una de les majors “proeses castelleres” de tots els
temps): "Por. Ansietat. II"lusio. Aquella sensacio dopressio a la boca de l'estomac que
nomeés tens quan estas intensament enamorat o quan estas a punt denfilar-te en un
gran castell. Comprovar mil vegades, indtilment, la correcta tensio de la faixa.
Recordar gue no pots abocar €l pit ni un mil*limetre, gue tot ho has de fer de cintura i
cames. Maleir davangada el Xavi, que intentara fer forca abans dhora. Creuar una
mirada de complicitat amb el Ferran, i dir-nos no sé quée a cau dorella. Estrenyer el
brag del Lopera, que patia més que ningu. Fer que si amb el cap al Falcato...”

D’una manera més estructurada, Francesc Plaza (1996) cita com aspectes psicologics
importants en una actuacid castellera:

a) La por davant I'amenaca de fracassar en el seu rendiment, tant si és per estar
poc preparat com per que s'esperi massa d’aquell casteller.

b) La por a lesionar-se.

c) La por al ridicul social amb depreciaci6 de la seva capacitat de rendiment i, amb
ella, de la seva personalitat.

d) Por a les conseqiencies del fracas: desqualificacions, exclusid de lalineacié
dun castell.

e) Sentiments d‘atraccid-rebuig a I'exposar-se a uns camps d‘accié social d'una
forma que no ho fa en altres situacions de la seva vida.

f) Excessiva confianca en un resultat no havent previst alternatives durant els
assaigs.
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Cal tenir en compte que tots aquests sentiments poden apareixer abans de I'actuacio o
després de realitzar el castell, provocant inseguretat i manca de concentracié alterant
el

desenvolupament normal dels seus actes, facilitant, aixi, que es presenti l'error i
reforcant, finalment, la por inicial (Plaza, 1996).

S’ha de puntualitzar, pel qui no conegui directament el mén casteller, que, malgrat és
cert que hi ha poques colles capaces d'intentar castells de maxima dificultat, cada
colla, al seu nivell, treballa constantment amb construccions que, per ells, sén limit. A
més, un cop han aconseguit dominar aquests castells, I'objectiu immediat és un altre
castell que, per ells, tornara a ser limit fent que, constantment, estiguin intentant
superar-se i, en conseqiiéncia, treballant al seu maxim rendiment. Aquests castells
tenen unes possibilitats altes de fracas i evidentment aixd0 comporta que totes les
colles, encara que “només” estiguin fent castells de sis pisos, generin quantitats
importants d’estres.

Es interessant per entendre quins factors condicionen l'estrés psiquic del casteller el
raonament que fa Serra Grima (1981) en la seva tesi. Aquest autor creu que s’ha de
diferenciar, malgrat a la practica ambdues respostes son superposables i permeten
enfocar el problema en una sola direccio, la situacié d’estres real creada, en el seu cas,
pel salt amb paracaigudes (on hi ha un risc real) de I'estres produit per la capacitat de
simbolitzacié individual (per exemple d’'un orador davant l'auditori) en que es genera
una por injustificada.

En el cas dels castellers també podrien existir els dos tipus d’estres: el racional (por a
caure o a fer-se mal) i lirracional (expectatives del public, rivalitat, confianca,
preparacié individual i col*lectiva, resultat d’intents semblants...).

Perd malgrat en un subjecte coincideixin alguns d’aquests estimuls psicologics,
I'expressid o no de l'estrés dependra de la percepcié de desequilibri entre les
exigéncies de la situacid i les capacitats de resposta del subjecte. Aixo vol dir que
factors tant dificils de controlar com I'estat emotiu de I'individu o tant dificils de definir
com la personalitat seran els qui, en darrer terme, marcaran la magnitud i els
simptomes de I'estrés. L'habituacio i I'experiéncia és alld Unic capag¢ de millorar alguns
simptomes psiquics.
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Introduccio

La part practica del treball centra la seva atencié en I'aproximacidé a la freqiéencia
cardiaca que caracteritza qualsevol persona que realitza habitualment activitat
castellera.

L'estudi s’ha construit sobre tres fonaments o variables que, penso, modifiquen
I'activitat cardiaca d’aquests subjectes: la posicid del casteller, la dificultat del castell i
el rol desenvolupat a placa (Public o Casteller)

Es per aquest motiu que, primerament, he dividit I'apartat en tres: Procés practic 1,
Procés practic 2 i Procés practic 3. Cadascun dels fragments esta estructurat, alhora,
en les diferents fases, basades en el métode cientific, que s’han dut a terme per tal
d‘analitzar-los.

Cal destacar que, tot i ser mencionats com a estudis independents, l'analisi dels 3
objectius s’ha realitzat de manera simultania, és a dir, s’han pres les dades de tots en
una mateixa diada i la seva réplica, una setmana després.
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PROCES PRACTIC 1

Objectiu

Com afecta la posicio6 del casteller a la FC?

Per donar resposta a aquesta pregunta, I'estudi cerca:

Comparar la FC de diferents subjectes dins d’'una colla segons la seva posicio
al castell.

Hipotesi

La primera hipotesi proposada, al voltant de l'objectiu plantejat en aquest estudi, és:

La FC augmenta a mesura que ho fa l'alcada, és a dir, a mesura que la posicid
del subjecte al castell és més alta.

Disseny experimental

Variables

Variable independent Posicid del subjecte al castell (Adoptant el valor de Baix, Quarti
Anxaneta)

Variable dependent La variable dependent de I'estudi és la FC (bpm).

Malgrat aix0, la comparacié de la FC entre subjectes d'edats diferents no és possible ja
que el rang de la FC d'uns i altres no és el mateix. A mesura que augmenta I'edat
disminueix la FC maxima del subjecte. Per tant, un mateix valor de FC implica diferent
intensitat de treball en dos subjectes d'edats diferents.

D'aquesta manera, per poder comparar el treball cardiac entre uns i altres subjectes
s'utilitza el grau de treball respecte el treball maxim possible. Es a dir, el % respecte la
FC maxima de cada subjecte (% de la FCmax).
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Control de variables

Existeix una gran quantitat de variables que influeixen en el valor que adopta la FC
durant l'estudi. Davant la impossibilitat d’'un control exhaustiu de totes elles en la
realitzaci6 de la investigacid, cal considerar-ne totes aquelles que puguin ser
verificades.

El conjunt de factors no varia en el transcurs de I'experiment, i és aquest control el que
assegura que els resultats que es produeixen en la variable dependent son
exclusivament deguts als canvis de la variable independent.

Construcci6: Tres de nou amb folre (3d9f)

Colla: Castellers de Sants

Edat: 9-35 (La diferéncia d'edat entre els subjectes ha quedat controlada gracies a
I'estudi del % respecte la seva FCmax)

Geénere: Femeni o Masculi (La diferencia de génere entre els subjectes ha quedat
controlada gracies a I'estudi del % respecte la seva FCmax)

Temperatura: Oscil*lant els 200

Tipus d’actuaci6: Diada

Resultat del castell: Descarregat

Ordre en la diada: 1r castell realitzat a la diada

Experiéncia del casteller: Descarrega més d'un 3d9f (decisio i criteri cap de colla)
Descans previ: Minim 8h

Durada del castell: Entre 7' i 10’ (temps aproximat a la realitzacié del 3d9f)
Realitzaci6 d’exercici fisic (més enlla dels castells): Si

Patologia/Medicament alterador de la FC: No

Répliques
Es realitza una replica per tal d'aportar fermesa als resultats obtinguts i descartar que

aquests siguin fruit de I'atzar o altres factors desconeguts. Aquesta ha de ser una altra
diada en la qual es prenguin les dades seguint el mateix metode i control de variables.
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Experimentacio6 i recollida de dades

3 Pulsometres
eProteccié pel pulsometre (si s'escau)

e«Cronometre

eCameéra o aparell per enregistrar video )

eContactar amb la colla i obtenir el permis
e Pactar subjectes d'estudi amb el cap de colla
e Explicacio de I'estudi als subjectes i recollida de dades personals

e Simulaci6 a un assaig

Preparacio i dades iSaCo Uy
previes

\_

eTrobada prévia a placa amb els subjectes per a la col*locacié dels
pulsometres

eSincronitzacio dels 3 pulsometres i el cronometre

o Procés d'observacio: Col*locacio de I'observador i Anotacié del temps quan
ocorren els moments rellevants.

eRecuperacié dels pulsometres per a guardar la sessio enregistrada.

Procediment J
\

eBuidatge de dades al PC
eTrasllat de dades a I'Excel
eElaboracié de taules concretes

eElaboracié de grafics corresponents a les taules

Tractament de les
dades /
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Material

= 3 Pulsometres

= Proteccié pel pulsometre (si s'escau)

= Cronometre

= Camera o aparell per enregistrar video (per enregistrar la diada i utilitzar si en
la presa de dades en directe hi ha alguna dada que no es pot anotar)

Preparaci6 i dades prévies

1. El primer que cal fer és contactar amb la colla i obtenir el permis per a la
realitzacié de I'estudi.

2. El seglient és pactar els subjectes d’estudi, és a dir, marcar qui seran els tres
individus amb els quals es dura a terme l'analisi. Per a l'eleccidé d'aquests és
recomanable confiar en el criteri del cap de colla, ja que és ell qui coneix la
situacid de manera propera i qui pot assessorar segons les necessitats
requerides pel control de variables (coneix I'experiencia dels individus de la
colla, la posici6 que tenen assignada, la disposici6 a la col*locacié del
pulsometre...). D'aquesta manera, tot I'esfor¢ per resoldre el dubte técnic i
practic davant la xifra de persones que integren una colla castellera (al voltant
de 200) queda prou reduit.

3. Un cop escollit aquest grup experimental integrat per les 3 persones (un baix,
un quart i una anxaneta), cal dur a terme una explicacié de I'estudi a aquestes i
una presa de dades personals, necessaries a posteriori per I'aplicacié d'alguna
formula i el descart de patologies o medicacions alteradores de la FC.

La taula de dades que cal omplir és la segiient:

Persona 1 (exemple) ‘ Ne pulsometre:
Nom:

Posici6:

Edat: | Pes: | Algada:

Activitat fisica més enlla de castells?

Patologia o medicaments relacionats amb la FC?

En l'explicacié de l'estudi cal fer referéncia als objectius que es persegueixen
per tal d'aconseguir una major implicacié del subjecte en la investigacid. A més,
és necessari, també, mencionar el funcionament del pulsometre i el
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procediment que s'efectuara durant la diada per transmetre seguretat i certa
tranquillitat a aquest. L'explicacié és la que es desenvolupara al llarg dels
seglents apartats.

4. Tan bon punt el procediment sigui conegut pels subjectes, és important
realitzar una simulacié de I'estudi a un assaig anterior a la diada. D'aquesta
manera es facilita el control de la situacidé el dia de l'analisi mitjancant la
practica.

A més, també cal comprovar que la incorporacid del pulsdometre a l'individu
sigui comode i, per sobre de tot, no el col*loqui en cap situacié de risc. Per aixo
és recomanable disposar de proteccions pel receptor (de canell o turmell).

No obstant, la col*locacié del receptor del pulsometre queda oberta al desig del
subjecte sempre que es respecti la distancia maxima que el pot separar de
I'emissor (la cinta). D'aquesta manera, cap la possibilitat d’introduir-lo a la
faixa, per exemple.

5. Per ultim, durem a terme el calcul de la FCmax de cadascun dels individus a
partir de la formula indirecta de Tanaka. Per a I'aplicacié d'aquesta, Unicament
és necessari el coneixement de I'edat (dada obtinguda en la recollida previa).
Aquest valor és necessari per tal de poder transformar la FC concreta de cada
moment en l'individu en una FC relativa a la seva maxima i aconseguir, aixi,
una variable comparable entre subjectes de diferent edat i sexe.

La formula estableix que:

FCmax = 208,75 — (0,73 * edat)

Procediment

6. Un cop s‘arribi a aquest punt, el segiient pas no és altre que la recollida de
dades a la diada.

Abans de comencar, pero, cal especificar de manera clara que les dades que es
prendran no son directament les necessaries, és a dir, les de la FC, sin6 que es
recolliran els valors temporals per tal d’assimilar-los després als cardiacs per
comparacid. No podem coneéixer els valors de la FC de manera simultania a
I'activitat, és per aquest motiu que s’ha decidit actuar d’aquesta manera.

Per efectuar aquesta replega cal seguir el segiient procediment:
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En primer lloc, pactar una trobada
amb els subjectes d'estudi a placa
abans de linici de la diada (mitja
hora abans aproximadament).
L'objectiu d’aquesta trobada és la

col'locacié dels pulsometres i la
sincronitzacid d'aquests en un
moment previ a I'escenari

completament ple (situacié que pot
arribar a ser aclaparadora).

Col-locacié dels pulsometres prévia a la diada (Font propia)

La col'locacid del pulsometre es du a terme mitjancant les instruccions
indicades per cadascun d’aquests. La sincronitzaci6 temporal amb el
cronometre de I'observador, aleshores, es realitza per mitja de I'establiment del
mateix temps inicial a tots els pulsometres, és a dir, la posada en marxa dels 3,
simultaniament, alhora que el cronometre comenga a comptar.

Quan el pulsometre hagi comencat, doncs, a enregistrar les dades, s'inicia un
procés d'observacid per part de l'investigador mentre el subjecte realitza la seva
practica castellera de manera habitual.

Per a l'observacidé son importants certs aspectes que ens permetran definir el
temps i relacionar-lo, d’aquesta manera, amb el valor de la FC que i
correspon. Primerament, cal disposar d'una vista clara de I'escenari, és a dir, un
posicid estratégica per poder captar els diferents moments rellevants. Aquesta
ha de ser una posicié elevada que cal assolir mitjangant un suport capag
d’incrementar la teva algada o, si existeix la possibilitat, I'accés a un del balcons
que tot sovint envolten la placa. La finalitat d'aquesta situacid és assolir un
major control de la perspectiva del castell i dels moments dels quals cal
enregistrar les dades.

Un cop situat de manera adequada, cal que I'observador anocti els temps en els
quals es donen els moments assignats com a rellevants. Per dur a terme aquest
pas és necessari I'ls del crondmetre (sincronitzat amb els pulsometres pel que
fa el temps de posada en marxa des d'un principi) i una taula on recollir les
dades. Aquesta taula plasma quin sén els moments que s’han establert com a
rellevants per tal de comparar-los en les 3 posicions de manera posterior.

Els moments rellevants que s'imposen son l'inici del castell, la primera aparicio i
la estabilitat de cada posicid i el final. A nivell visual s’han identificat de la
segient manera:
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» La primera aparicié del baix = Inici del castell = Cap de colla mesura

I'espai que hi ha entre els baixos

= Estabilitat baix = Agulla col*locada

* Primera aparicié Quart/Anxaneta

= Comencen a enfilar-se per la pinya

= Estabilitat Quart = Agafa les espatlles del company

= Estabilitat Anxaneta = Fa l'aleta

* Final del 3d9f = Quints toquen el folre

Cal destacar que Unicament es consideraran les dades del 3d9f, aixo significa
gue l'observaci6 només ha de donar-se durant l'edificacié d‘aquest castell en
tota la diada. S'afegira la filmacié del castell, a més, per poder solucionar
qualsevol imprevist a I'hora de prendre les dades.

La taula on cal anotar el valor temporal que mostra el cronometre és la

seguent:
Data: Lloc: Castell:
Temps inici castell
Temps final castell
Primera aparicié Baix Quart Anxaneta
Estabilitat Baix Quart Anxaneta
Observacions:

Tan bon punt s’hagin recollit aquestes dades, la tasca a realitzar durant la diada
queda resolta. Unicament és necessari, doncs, recuperar els pulsbmetre que
duen els subjectes en un moment comode per a ells (probablement el final de
la diada). Cal guardar la sessio enregistrada pels tres pulsometres seguint les

instruccions concretes de cadascun d’e
d’aquests resultats.

lls per tal d’assegurar de la disposicio
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Tractament de les dades

7. El segient pas és el maneig de les dades obtingudes, és a dir, el tractament

d’elles per tal d’extreure i limitar aquells valors necessaris per donar resposta a
la hipotesi plantejada.
En primer lloc, cal fer un buidatge de totes les dades enregistrades pels
pulsometres utilitzant el software corresponent a cadascun d'ells (Moveslink2,
Garmin Express o Polar FlowSyinc). Les dades de la FC es veuen reflectides de
la seglient manera:

- GRAFICO

200 'CONSUMO DE ENERGIA FRECUENDIA RESPIRATORIA voz RR

Els grafics generats de manera automatica pel programa contenen la informacié
referida a la diada sencera, és per aquest motiu que cal transportar les dades
que volen ser considerades a un altre suport digital que permeti experimentar
de manera flexible, evitant aixi una visié tan general i assolint-ne una de més
precisa.

Gracies a les dades temporals preses a la diada, es poden traslladar a aquest
altre suport (per exemple Excel) Unicament les referencies del castell estudiat.
Totes les demés son irrellevants.

Un cop acotat el marge de referencia, cal identificar el valor de la FC que es
déna cada 5 segons (interval marcat per al control de l'activitat) per tal de
dibuixar la corba que representi la freqiieéncia cardiaca de cada individu al llarg
del castell. Aixo és, doncs, la traduccié de les dades obtingudes: un valor de FC
corresponent a un temps determinat.

Quan es disposi d'una taula que reculli la FC dels 3 subjectes al llarg del 3dof
cada 5 segons, es podran elaborar les grafiques que emmirallin els resultats.

Paral*lelament, cal confeccionar una taula de valors mitjans entre els moments
rellevants de la diada i els de la réplica (per tal de reduir I'error en la presa de
dades o els resultats). S'elabora també una grafica amb aquests valors.
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Analisi de les dades i resultats

Les dades obtingudes, ja tractades, son les segiients:

FC al 3d9f (Vilafranca)
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Grafic 1: Recull les dades del % de la FCmax dels 3 subjectes durant la realitzacié del 3d9f a Vilafranca

(1/11/15)
Posicid Moments del castell
© 0 = © 0 3 © 0 s o
S o © = o 9 = o 9 = o © o ® =
c Esq 8°C EgOC < ¢ Eg < oG c SE |8
= E a % = a 3 o) 9 L = O
Baix (B) 46 46 54 67 73 76 81 80 65 35
(t=0") | (t=0") | (t=100") (t=265") (t=285") (t=315") (t=370") (t=410")
Quart (Q) 49 49 48 63 75 79 90 90 68 42
(t=0") | (t=0") | (t=100") (t=265") (t=285") (t=315") (t=370") (t=410")
Anxaneta (A) 45 45 55 47 54 62 60 69 55 24
(t=0") | (t=0") | (t=100") (t=265") (t=285") (t=315") (t=370") (t=410")

Taula 1: Recull les dades del % de la FCmax dels 3 subjectes durant la realitzacié del 3d9f a Vilafranca (1/11/15)
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Grafic 2: Recull les dades del % de la FCmax dels 3 subjectes durant la realitzacié del 3d9f a Granollers

(8/11/15)
Posicio Moments del castell
co| B © 0 g < 5 g3 E
= S 5 © £ 8 © £ 5 © S iT o © o
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(t=0") | (t=0") | (t=185") | (t=335") | (t=355") | (t=375") | (t=455") | (t=500")

47 | 47 43 55 71 71 89 84 63
Quart (Q) (t=0") | (t=0") | (t=185") | (t=335") | (t=355") | (t=375") | (t=455") | (t=500") 46

43 | 43 46 45 47 51 66 69 51
Amaneta (A) | _on | k=07 | (t=185") | (t=335") | (t=355") | (t=375") | (t=455") | (t=500") 26

Taula 2: Recull les dades del % de la FCmax dels 3 subjectes durant la realitzacié del 3d9f a Granollers (8/11/15)
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FC aI 3d9f (Mitjana entre Vilafranca i Granollers)
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Grafic 3: Recull les dades mitjanes del % de la FCmax dels 3 subjectes durant la realitzacié del 3d9f a

Vilafranca i a Granollers.

Posicio Moments del castell
=] B © o I os | B _ e
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Baix (B) 51 51 56 67 69,5 70,5 78 76 65 27
Quart (Q) 48 48 45,5 59 73 75 89,5 87 66 a4
Anxaneta (A) 44 44 50,5 46 50,5 56,5 63 69 53 25

Taula 3: Recull les dades mitjanes del % de la FCmax dels 3 subjectes durant la realitzacié del 3d9f a Vilafranca i a Granollers.
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A partir de l'observacié del grafic 3 (recull de les mitjanes obtingudes a partir de les
dues diades), podem dir...

a)

b)

En primer lloc, destaquem que cap dels subjectes supera el 90% de la seva
FCmax. El valor minim, pel contrari, és al voltant del 40%.

La progressid és creixent. Tot i tenir petites pujades i baixades al llarg de la
tota la construccid, si ens fixem Unicament en els moment inicial i final, en tots
els casos augmenta el tant per cent de treball cardiac.

Fent referéncia a la representacioé de cada subjecte per separat podem dir que:

a)

b)

El Baix mostra un procés de creixement fins el moment de l'aleta, a partir del
qual disminueix lleugerament fins al final del castell. El punt de maxima FC es
ddéna en aquest moment de l'aleta (78%) i el de minima, en la seva primera
aparicié (equivalent a l'inici del castell) (51%). El percentatge mitja al qual
treballa durant la construccid és 65% i lincrement des del seu moment de
minima a maxima FC és del 27%.

El Quart, de la mateixa manera, ascendeix també des de la seva primera
aparicio fins l'aleta, a partir de la qual decreix lleugerament. El punt de maxima
FC es déna quan es fa l'aleta (89,5%) i el de minima, durant l'estabilitat del
baix (quan el mateix Quart encara no ha intervingut) (45,5%). El percentatge
mitja al qual treballa durant la construccid és 66% i l'increment des del seu
punt de minima a maxima FC és del 44%.

Pel que fa I'Anxaneta cal dir que té una progressid fins I'estabilitat del Baix,
moment en el qual decreix de manera lleu. A partir d'aqui, el percentatge del
treball que realitza es creixent fins el final. El punt de maxima FC es ddna al
final del castell (69%) i el de minima, a l'inici (44%). El percentatge mitja al
qual treballa durant la construccié és del 53% i I'increment des del seu punt de
minima a maxima FC és del 25%.

Conclusié

Després de l'analisi de dades podem refutar totalment la primera hipotesi (/a8 FC és
directament proporcional a lalgada).

L’Anxaneta és qui hauria de tenir una freqliéncia cardiaca més alta i, pel contrari, hem
vist que, tant el Baix com el Quart, es mantenen per sobre d’ella: (65% i 66% contra
el 53%).
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PROCES PRACTIC 2

Objectiu
Com afecta la dificultat del castell a la FC?

Per donar resposta a aquesta pregunta, I'estudi cerca:

Comparar la FC de dos tipus de castell segons la seva dificultat.

Hipotesi

La segona hipotesi proposada, al voltant de I'objectiu plantejat en aquest estudi, és:

La dificultat del castell i la freqliéncia cardiaca del subjecte que el realitza son
directament proporcionals.

Disseny experimental

Variables

Variable independent Dificultat del castell (Adoptant el valor 3d9f com a castell limit i
el Pilar de 5 [pd5] com a assequible)

Variable dependent FC (bpm)

Control de variables

Existeix una gran quantitat de variables que influeixen en el valor que adopta la FC
durant l'estudi. Davant la impossibilitat d’'un control exhaustiu de totes elles en la
realitzaci6 de la investigacid, cal considerar-ne totes aquelles que puguin ser
verificades.

El conjunt de factors no varia en el transcurs de I'experiment, i és aquest control el que
assegura que els resultats que es produeixen en la variable dependent sén
exclusivament deguts als canvis de la variable independent.
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Posici6 del subjecte: Baix

Colla: Castellers de Sants

Edat: 35

Génere: Masculi

Temperatura: Oscil*lant els 20°

Tipus d’actuacio6: Diada

Resultat del castell: Descarregat

Ordre en la diada: 1r castell realizat en la diada (3d9f) i dltim (pd5)

Experiéncia del casteller: Descarrega més d’'un 3d9f/pd5 (decisidé i criteri cap de
colla)

Descans previ: Minim 8h

Durada del castell: No controlable perque va lligada a la construccié. No hi ha dos
castells de dificultat notoriament diferent (variable independent de l'estudi) que
tinguin la mateixa durada o aproximada.

Realitzaci6 d’exercici fisic (més enlla dels castells): Si

Patologia/Medicament alterador de la FC: No

Répliques
Es realitza una réplica per tal d'aportar fermesa als resultats obtinguts i descartar que

aquests siguin fruit de I'atzar o altres factors desconeguts. Aquesta ha de ser una altra
diada en la qual es prenguin les dades seguint el mateix metode i control de variables.
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Experimentacio6 i recollida de dades

1 pulsometre
* Proteccié pel pulsometre (si s’escau)

*Cronometre

* Contactar amb la colla i obtenir el permis
* Pactar subjecte d'estudi amb el cap de colla
» Explicacié de I'estudi al subjecte i recollida de dades personals

* Simulacio a un assaig

Preparacio i dades
previes

* Trobada previa a plaga amb els subjecte per a la col-locacio del pulsometre

* Sincronitzacié dels pulsometre i el cronometre

» Procés d'observacié: Col-locacio de I'observador i Anotacié del temps
guan ocorren els moments rellevants.

* Recuperaci6 del pulsometre per a guardar la sessio6 enregistrada.

Procediment J
\

*Buidatge de dades al PC
 Trasllat de dades a I'Excel
« Elaboraci6 de taules concretes

« Elaboracio6 de grafics corresponents a les taules
Tractament de les /
dades
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Material

= 1 Pulsometre

= Proteccié pel pulsometre (si s'escau)

= Cronometre

= Camera o aparell per enregistrar video (per enregistrar la diada i utilitzar si en
la presa de dades en directe hi ha alguna dada que no es pot anotar)

Preparaci6 i dades prévies

1. El primer que cal fer és contactar amb la colla i obtenir el permis per a la realitzacid
de l'estudi.

2. El seglient és pactar el subjectes d'estudi, és a dir, marcar qui sera l'individu amb
els qual es dura a terme l'analisi. Per a I'eleccié d'aquests és recomanable confiar
en el criteri del cap de colla, ja que és ell qui coneix la situacié de manera propera i
qui pot assessorar segons les necessitats requerides pel control de variables
(coneix I'experiencia dels individus de la colla, la posicid que tenen assignada, la
disposicid a la col'locacié del pulsometre...). D’aquesta manera, tot l'esforg per
resoldre el dubte tecnic i practic davant la xifra de persones que integren una colla
castellera (al voltant de 200) queda prou reduit.

3. Un cop escollit aquest subjecte (un baix), cal dur a terme una explicacié de I'estudi

a aquest i una presa de dades personals, necessaries a posteriori per l'aplicacié
d’alguna férmula i el descart de patologies o medicacions alteradores de la FC.

La taula de dades que cal omplir és la segiient:

Persona 1 (exemple) | N2 pulsometre:
Nom:

Posici6:

Edat: | Pes: | Algada:

Activitat fisica més enlla de castells?

Patologia o medicaments relacionats amb la FC?

En I'explicacid de I'estudi cal fer referencia als objectius que es persegueixen per tal
d’aconseguir una major implicacid del subjecte en la investigacié. A més, és
necessari, també, mencionar el funcionament del pulsometre i el procediment que
s'efectuara durant la diada per transmetre seguretat i certa tranquil*litat a aquest.
L'explicacio és la que es desenvolupara al llarg dels seglients apartats.
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4. Per Ultim, tan bon punt el procediment sigui conegut pel subjecte, és important
realitzar una simulacié de I'estudi a un assaig anterior a la diada. D'aquesta manera
es facilita el control de la situacio el dia de I'analisi mitjangant la practica.

A més, també cal comprovar que la incorporacié del pulsometre a l'individu sigui
comode i, per sobre de tot, no el col'loqui en cap situacié de risc. Per aix0 és
recomanable disposar de proteccions pel receptor (de canell o turmell).

No obstant, la col-locacid del receptor del pulsometre queda oberta al desig del
subjecte sempre que es respecti la distancia maxima que el pot separar de
I'emissor (la cinta). D’aquesta manera, cap la possibilitat d‘introduir-lo a la faixa,
per exemple.

Procediment

5. Un cop s'arribi a aquest punt, el seglient pas no és altre que la recollida de dades a
la diada.

Abans de comencar, pero, cal especificar de manera clara que les dades que es
prendran no son directament les necessaries, és a dir, les de la FC, sind que es
recolliran els valors temporals per tal d’assimilar-los després als cardiacs per
comparacio. No podem coneixer els valors de la FC de manera simultania a
I'activitat, és per aquest motiu que s’ha decidit actuar d’aquesta manera.

Per efectuar aquesta replega cal seguir el segiient procediment:

En primer lloc, pactar una trobada amb
els subjecte d'estudi a placa abans de
I'inici de la diada (mitja hora abans
aproximadament). L'objectiu d’aquesta
trobada és la col*locacié del pulsometre i
la sincronitzacié d‘aquest en un moment
previ a l'escenari completament ple
(situaci6 que pot arribar a ser
aclaparadora).

La col'locacié del pulsometre es du a terme mitjancant les instruccions
indicades per cadascun d’aquests. La sincronitzaci6 temporal amb el
cronometre de I'observador, aleshores, es realitza per mitja de I'establiment del
mateix temps inicial entre el pulsdometre i aquest.

Quan el pulsometre hagi comencat, doncs, a enregistrar les dades, s'inicia un
procés d'observacid per part de l'investigador mentre el subjecte realitza la seva
practica castellera de manera habitual.
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Per a l'observacié son importants certs aspectes que ens permetran definir el
temps i relacionar-lo, d’aquesta manera, amb el valor de la FC que i
correspon. Primerament, cal disposar d'una vista clara de |'escenari, és a dir, un
posicid estratégica per poder captar els diferents moments rellevants. Aquesta
ha de ser una posicié elevada que cal assolir mitjangant un suport capac
d'incrementar la teva alcada o, si existeix la possibilitat, I'accés a un del balcons
que tot sovint envolten la placa. La finalitat d'aquesta situacié és assolir un
major control de la perspectiva del castell i dels moments dels quals cal
enregistrar les dades.

Un cop situat de manera adequada, cal que I'observador anoti els temps en els
quals es donen els moments assignats com a rellevants. Per dur a terme aquest
pas és necessari I'is del cronometre (sincronitzat amb el pulsometre pel que fa
el temps de posada en marxa des d'un principi) i una taula on recollir les dades.
Aquesta taula plasma quin son els moments que s’han establert com a
rellevants per tal de comparar-los en les 3 posicions de manera posterior.

Els moments rellevants que s'imposen son l'inici del castell, la primera aparicio i
la estabilitat del subjecte i el final. A nivell visual s’han identificat de la seguent
manera:

* La primera aparicid del baix = Inici del castell = Cap de colla mesura
I'espai que hi ha entre els baixos

= Estabilitat baix = Agulla col*locada

* Final del 3d9f = Quints toquen el folre

» Final del pd5 = Terg toca pinya

Cal destacar que unicament es consideraran les dades del 3d9f i el pd5, aixo
significa que I'observaci® només ha de donar-se durant l'edificacié d’aquests
castells en tota la diada.

La taula on cal anotar el valor temporal que mostra el cronometre és la
seguent:

Data: Lloc: Castell:

Temps inici castell

Temps final castell

Primera aparicio Baix Quart Anxaneta
Estabilitat Baix Quart Anxaneta
Observacions:
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Tan bon punt s’hagin recollit aquestes dades, la tasca a realitzar durant la diada
queda resolta. Unicament és necessari, doncs, recuperar el pulsometre que du
el subjecte en un moment comode per a ell (probablement el final de la diada).
Cal guardar la sessié enregistrada pel pulsometres seguint les instruccions
concretes per tal d'assegurar de la disposicié d’aquests resultats.

Tractament de les dades

6. El seglient pas és el maneig de les dades obtingudes, és a dir, el tractament d'elles
per tal d’extreure i limitar aquells valors necessaris per donar resposta a la hipotesi
plantejada.

En primer lloc, cal fer un buidatge de totes les dades enregistrades pel pulsometres
utilitzant el software corresponent (Moveslink2, Garmin Express o Polar FlowSyinc).

Les dades de la FC es veuen reflectides de la seglient manera:

- GRAFICO

EP0C  CONSUMDDEENERGA  FRECUENCARESPRATORW V02 RR

Els grafics generats de manera automatica pel programa contenen la informacié
referida a la diada sencera, és per aquest motiu que cal transportar les dades que
volen ser considerades a un altre suport digital que permeti experimentar de
manera flexible, evitant aixi una visi6 tan general i assolint-ne una de més precisa.

Gracies a les dades temporals preses a la diada, es poden traslladar a aquest altre
suport (per exemple Excel) Unicament les referéncies dels castells estudiats. Totes
les demés son irrellevants.

Un cop acotat el marge de referéncia, cal identificar el valor de la FC que es déna
cada 5 segons (interval marcat per al control de I'activitat) per tal de dibuixar la
corba que representi la freqliéncia cardiaca de l'individu al llarg dels castells. Aixo
és, doncs, la traduccié de les dades obtingudes: un valor de FC corresponent a un
temps determinat.

Quan es disposi d'una taula que reculli la FC del subjecte al llarg del 3d9f i el pd5
cada 5 segons, es podran elaborar les grafiques que emmirallin els resultats.

61



Analisi de les dades i resultats

FC del Baix al 3d9f i pd5 (vilafranca i Granollers)

160
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80 e 3dOf
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20

Inici Estabilitat Baix Final
(= a 12 aparicié B)

Grafic 4: Recull les dades mitjanes de la FC que es dona en els moments rellevants del Baix durant
el 3d9fi el pd5 a Vilafranca i Granollers.

Castell Moments del castell
Inici
(= a 12 aparicié Estabilitat Baix Final
B)
3dof 93 115 139
Pd5 87 84 97

Taula 4: Recull les dades mitjanes de la FC que es dona en els moments rellevants del Baix
durant el 3d9fi el pd5 a Vilafranca i Granollers.

FC del Baix al 3d9f i pd5 (Vilafranca i Granollers)

160

140 ~_ TN

120
g. 199 _W("z{ = Vilafranca 3d9f
2 380
O 60 = Granollers 3d9f
40 Vilafranca Pd5
20 = Granollers Pd5
O ATTTTTT T T A T A T A A T A T T T A T T AT AT T AT A T AT T AT AT T A T I A T T I I T T T I T T I Irrrrrren
O n O Nn O Nn O Nn o n O n on o n o n o n o
N D N O N IN N O N IO NO N ILODSNO AN I N O
1 4 N N AN ANOO O N
Temps (s)

Grafic 5: Recull les dades de la FC del Baix durant la realitzacid sencera del 3d9fi el pd5 a Vilafranca i Granollers.
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a) El 3dof té una progressid ascendent prou regular que oscil*la des de les 93 fins
a les 139 pulsacions per minut.

b) El pd5 té una progressié lleugerament decreixent fins I'estabilitat del baix,
moment en el qual aquesta puja fins el final. La FC, en aquest cas, oscil‘la
entre els 84 i els 97 bpm.

La grafica 5 ens mostra, de manera més detallada, el desenvolupament de I'activitat
cardiaca del Baix durant els 4 castells. Les corbes dels 3dof (de Vilafranca i Granollers)
demostren ser superiors a les que descriuen el pd5 en la majoria dels instants.

Conclusié

Després de I'analisi de dades, podem afirmar la segona hipotesi (La dificultat del castell
i la fregliencia cardiaca del subjecte que el realitza son directament proporcionals).

Els valors de la FC del Baix sén majors en un 3d9f que en un pd5.
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PROCES PRACTIC 3

Objectiu

El valor de maxima FC es ddna al mateix instant en un casteller que en algu que ho
visqui des de la placa fent de public?

Per donar resposta a aquesta pregunta, I'estudi cerca:

Comparar el moment on és déna el valor de maxima FC de diferents subjectes.

Hipotesi

La tercera hipotesi proposada, al voltant de l'objectiu plantejat en aquest estudi, és:

El moment de maxima freqliencia cardiaca durant la construccié del castell es
produeix en un instant diferent pels castellers i pel public.

Disseny experimental

Variables

Variable independent: Rol desenvolupat a plaga (Adoptant el valor de casteller o
public)

Variable dependent: La variable dependent de I'estudi és la FC (bpm).

Malgrat aix0, la comparacio de la FC entre subjectes d'edats diferents no és possible ja
que el rang de la FC d'uns i altres no és el mateix. A mesura que augmenta I'edat

disminueix la FC maxima del subjecte. Per tant, un mateix valor de FC implica diferent
intensitat de treball en dos subjectes d'edats diferents.

D'aquesta manera, per poder comparar el treball cardiac entre uns i altres subjectes
s'utilitza el grau de treball respecte el treball maxim possible. Es a dir, el % respecte la
FC maxima de cada subjecte (% de la FCmax).
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Control de variables

Existeix una gran quantitat de variables que influeixen en el valor que adopta la FC
durant l'estudi. Davant la impossibilitat d’'un control exhaustiu de totes elles en la
realitzacid6 de la investigacid, cal considerar-ne totes aquelles que puguin ser
verificades.

El conjunt de factors no varia en el transcurs de I'experiment, i és aquest control el que
assegura que els resultats que es produeixen en la variable dependent soén
exclusivament deguts als canvis de la variable independent.

Construcci6: Tres de nou amb folre (3d9f)

Colla: Castellers de Sants

Edat: 9-57 (La diferéncia d'edat entre els subjectes ha quedat controlada gracies a
I'estudi del % respecte la seva FCmax)

Geénere: Femeni o Masculi (La diferéncia de genere entre els subjectes ha quedat
controlada gracies a I'estudi del % respecte la seva FCmax)

Temperatura: Oscil*lant els 200

Tipus d’actuaci6: Diada

Resultat del castell: Descarregat

Ordre en la diada: 1r

Experiéncia del casteller: Descarrega més d'un 3d9f (decisid i criteri cap de colla)
Descans previ: Minim 8h

Durada del castell: Entre 7’ i 10" (temps aproximat a la realitzacio del 3d9f)
Realitzaci6 d’exercici fisic (més enlla dels castells): Si

Patologia/Medicament alterador de la FC: No

Répligues

Es realitza una replica per tal d'aportar fermesa als resultats obtinguts i descartar que
aquests siguin fruit de I'atzar o altres factors desconeguts. Aquesta ha de ser una altra
diada en la qual es prenguin les dades seguint el mateix métode i control de variables
i, @ més, una persona més del public que incorpori un pulsometre (en total 2
pulsometres en dos diades).

Experimentacio6 i recollida de dades

L'objectiu 3 es basa en un estudi que es realitza a partir de les dades obtingudes als
altres dos anteriors. L'Unic que cal afegir és la col*locaci6 de pulsometres a dues
persones del public que acudeixin a diades castellers habitualment.

El procediment per a l'obtencié de les dades d'aquests dos subjectes del public es duu
a terme de la mateixa manera que s’ha realitzat amb els castellers als estudis 1 i 2:
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presa de dades personals, trobada previa a la diada, col'locacié del pulsometre de
principi a final de la diada i recuperacid del pulsometre per guardar la sessid
enregistrada.

Tractament de les dades

El tractament de les dades, en canvi, és diferent al realitzat en els estudis 1 i 2. L'Unic
que cal fer és:

a) Fixar-se en l'instant en el qual es déna la maxima FC de cada subjecte (Baix,
Quart, Anxaneta, Public 1 i Public 2) i plasmar-ho en un taula.

b) Un cop es tenen aquestes dades, cal reduir-les a Unicament dues: instant on es
ddna la maxima FC pel Public i instant on es dona la maxima FC pels Castellers.

Per determinar linstant es tindra en compte el moment mig del periode de
temps que hi ha entre que el primer casteller arriba a la FC més elevada i el
moment en que ho fa el darrer (per tal d'obtenir una Unica dada). De la
mateixa manera per al public.
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Analisi de les dades i resultats

Les dades obtingudes, ja tractades, son les segiients:

Instant on es déna
la maxima FC
Baix 400~
Quart 3857- 400~
Anxaneta 4007- 4107
Public 1 3777
Public 2 3797

Instant on es
déna la maxima
FC
Baix 4707
Quart 475
Anxaneta 4757
Public 1 474>
Public 2 4977

Taula 5:Recull els instants on es déna la
maxima FC de cada subjecte durant el
3d9f a Vilafranca.

Taula 6:Recull els instants on es déna la
maxima FC de cada subjecte durant el
3d9f a Granollers.

Instant on es déna
la maxima FC

Instant on es déna
la maxima FC

Casteller 405

Casteller 472,57

Public 378”

Public 485,57

Taula 7:Recull elsinstants de la taula 5

reduidets a un unic valor.

Taula 8:Recull els instants de la taula 6
reduidets a un unic valor.

A partir de I'observacio de les taules podem dir que...

a) L'instant on es ddna el valor maxim de la FC en els dos collectius (castellers i
public) s'apropa bastant. La major diferéncia de temps entre ells és 25” (entre
els castellers a Vilafranca) seguida de 23" (entre els dos subjectes del public a

Granollers).

b) A Vilafranca tots els instants superen els 375", aix0 significa que es duen a
terme entre el moment de l'aleta i el final. A Granollers tots superen els 465",
per tant, també pertanyen al mateix periode.
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Conclusio

Després de I'analisi de dades, podem afirmar la tercera hipotesi (£/ moment de maxima
fregliencia cardiaca durant la construccio del castell es produeix en un instant diferent
pels castellers i pel public).

No obstant, aquesta diferéncia no és tan gran com s’esperava, i si ampliéssim “instant”
a “moment” podriem refutar-la dient que si que es dona en un mateix periode de
temps: entre el moment de l'aleta i el final del castell.

A primeres, doncs, podem dir, de manera hipotéetica, que el moment de maxima FC va
molt lligat al moment de la celebracié de I'exit, del castell descarregat.
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Infografia de I’estudi en primera persona

eObtencid dels 5 pulsometres (préstec de familiars, amics i coneguts) \

eProteccié pel pulsbmetre no necessaria perqué els receptors van ser introduits
a la faixa.

«Obtencidé d'un rellotge amb funcions de cronometre

eDisposicié de camera i tripode propis. )

eContacte amb castellers de Sants per tal de fer I'estudi. Aprovacié del cap d
colla (Pau Camprovin).

 Explicacié del projecte i desevolupament de les necessitats técniques i
practiques al cap de colla. Tria dels 3 subjectes d'estudi: L'Albert (Baix), en
Guiu (Quart) i la Jana (Anxaneta). Els subjectes del public eren: la Isabel i
I'Anna.

o Explicacio de I'estudi als subjectes i recollida de dades personals en un dels
assaigs.

Prepa racid idade Simulacié de la presa de dades a un assaig amb la col*laboracio dels 3
préevies

subjectes castellers. Decideixen dur el receptor del pulsometre dins la faixa.

e Calcul de la FCmax de tots els individus a partir de les seves edats.

eTrobada prévia a plaga amb els subjectes per a la col*locacié dels
pulsometres: La primera a Vilafranca i la segona a Granollers.

eSincronitzacié dels 5 pulsometres i el crondmetre.

o Procés d'observacio: Collocacié de I'observador (A un balcé a Vilafranca i
sobre una torreta de I'ajuntament a Granollers) i Anotacié del temps quan
ocorren els moments rellevants (Amb ajuda de les taules buides impreses, un
llapis i el cronometre).

eRecuperacio dels pulsometres per a guardar la sessié enregistrada al final de
les dues diades.

eBuidatge de dades al PC
eTrasllat de dades a I'Excel
eElaboracio de taules concretes

TraCtaén Znt de les eElaboracié de grafics corresponents a les taules
ades
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Conclusions del treball

Després de la realitzacié d'aquest treball i el compliment de I'objectiu marcat, podem
donar resposta a les tres hipotesis plantejades:

Hipotesi 1: La FC augmenta a mesura que ho fa lalcada, és a dir, a mesura que la
posicio del subjecte al castell és més alta.

Podem refutar totalment la primera hipotesi. L’Anxaneta és qui hauria de tenir una
freqliéncia cardiaca més alta i, pel contrari, hem vist que, tant el Baix com el Quart, es
mantenen per sobre d’ella.

Hipotesi 2: La dificultat del castell i la freqgiiencia cardiaca relativa del subjecte que el
realitza son directament proporcionals

Podem afirmar la segona hipotesi. Els valors de la FC del Baix s6n majors en un 3dof
que en un pd>5.

Hipotesi 3: £/ moment de maxima freqiiencia cardiaca durant la construccio del
castell es produeix en un instant diferent pels castellers i pel public.

Podem afirmar la tercera hipotesi. No obstant, aquesta diferencia no és tan gran com
s'esperava, i si ampliéssim “instant” a “moment” podriem refutar-la dient que si que
es dona en un mateix periode de temps: entre el moment de l'aleta i el final del
castell.
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Linies de futur

La realitzacié d'aquest treball obre les portes, per una banda, a la millora de I'estudi
realitzat i, per una altra, a la realitzacié d‘altra recerca al voltant del tema.

Pel que fa la millora de I'actual, cal dir que serien positius una séries d‘aspectes:

- La realitzacié de més répliques en altres diades castelleres per tal de donar més
seguretat a I'analisi de dades i I'afirmacié o negacid de les hipotesis.

- La recollida de més temps, és a dir, I'ampliacid dels moments rellevants de
manera que |'elaboracid de taules i grafiques mitjanes pugui ser més precisa.

- La realitzacié de I'estudi a altre colles castelleres de per aconseguir un perfil
més general.

- L'ampliacié del cos experimental afegint més posicions, en el cas de la primera
hipotesi.

- L'ampliacié del cos experimental afegint més castells de dificultat oposada, en
el cas de la hipotesi 2.

Fent referéncia a altres camins de recerca lligats a la FC del mén casteller, podem
proposar els seglients:

- Determinacid dels motius pels quals hi ha variacions de freqliencia cardiaca
durant el castell.

- Comprovar la diferencia de FC que existeix entre el cap de colla i els castellers
que integren la construccié que aquest dirigeix.

- La comparacid de la FC donada durant l'activitat castellera i altres tipus
d‘activitats, esportives per exemple.

Cadascun d‘ells hauria de ser avaluat i dissenyat de manera similar a la realitzada,
seguint el metode cientific.

D’aquesta manera, mitjancant la millora i I'ampliacid, passa a passa, fariem créixer el
camp del coneixement respecte un mon majoritariament desconegut, perque
I'important, com diria Einstein, és no deixar de fer-se preguntes.
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Agraiments

De la mateixa manera que un casteller tot sol no fa castells, jo, sense I'ajuda de la
pinya, no hagués pogut realitzar aquest treball.

Es dificil plasmar per escrit el sentiment de gratitud que sento per cadascuna de les
persones que han fet possible aquest projecte. Angoixa saber que me'n puc deixar
alguna i és complicat decidir I'ordre en que les he de posar ja que aquest sol ser
interpretat com una graduacio.

Es per aquest motiu que, per una banda demano disculpes per endavant si, per error o
descuit, ometo algun nom i, d’altra, he decidit nombrar les persones i entitats en ordre
alfabetic.

GRACIES a...

La Carol per ser, crec que sense adonar-se'n, la bombeta que es va il'luminar al meu
cap per triar el tema d’aquest treball.

Els Castellers de Sants per haver cregut en el projecte. En especial al Pau per mostrar
plena disposicid a les necessitats de I'estudi; la Jana, en Guiu, I'’Albert, I'Anna i la Isabel
per totes les facilitats mostrades i la senzillesa amb la qual van acceptar dur el
pulsometre i a tots aquells castellers de la colla que van mostrar interés o van fer més
lleugeres les 4 hores de diada amb un “Com ho portes?”.

En Daniel Castillo (Director cientific i medic de la CCCC) per obrir-me el cami a la cruilla
“Castells-Ciencia” en aquella trobada a Badalona.

La Familia de Vilafranca per deixar entrar una desconeguda amb una llibreta i una
camera al balcd de casa seva. Per I'amabilitat amb la qué em van tractar i la curiositat

que van mostrar pel que feia.

El Jordi per deixar que arrisqui i per la confianga en mi. Per haver estat exigent i per
no deixar que perdés el Nord quan no veia les coses clares.

La Maria i la Vanessa pels dubtes alleugerats Unicament compartint-los.
Els meus pares per portar-me a Granollers, a Vilafranca i a la fi del mén si fes falta.
Els propietaris de tots els pulsometres que han passat per les meves mans i tots

aquells que han mogut fils, amb éxit o no, per aconseguir-los: El Jénatan, la Marta,
I’Arantxa, el Xavi, I'Alex, el Fer, el Pol, el Marc, el Fernando, el Robert, la Maria i la Peti.
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Annex 1:

ERR,
od.,
CASTELLS PER SOTA z
~Z v
Els castells per sota sén castells que en el moment de l'aleta semblen iguals que els altres castells, perd que tenen un procés de construc- P
ci6 peculiar, a l'inrevés de la resta, comengant des dels pisos superiors i anant afegint pis a pis, per sota, els pisos inferiors. En aquest tipus é’ rY = °® #
de construccions la forga de la pinya és la que aixeca el castell, havent de fer més forga a cada nou pis. Quan tot el castell és dalt, la pinya ® O‘O=O~§ .\
agafa el tronc com en un castell convencional i es compacta. En el pilar, a més, la baixada també es sol fer per sota. "' S ',“’ "‘\
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PINYA DE 3 PER SOTA

La déderénca es troba on los crossos

AGULLA: Canta els passos Primer s'ajup i empeny el cul de PRIMERES MANS PRIMERS LATERALS PRIMERS VENTS RESTA DE LA PINYA

el castell. Primer agafa la persona de dalt amb les mans i el cap. Des- Primer agafa la faixa de Primer agafen sota laixella En el pilar només fan petites rectificacions  Els primers cordons agafen colzes del de davant
la persona de dalt, perqué prés s'ajup | abraga la persona de baix durant la la persona de dalt perqué i a la faixa de la persona de de la posicié. En el 3, primer agalen sota quan aquest ha de fer forga i acompanyen el mo-
pugi recta, i després els ge- pujada. pugi recta. Després agata dalt per pujar-la. Després Taixella dels de dalt, pujant alhora iman-  viment.. Els cordons més exteriors volten el castell
nolls de la persona de dalt i BAIX' Es I'Gitim d'entrar al castell. En tancar-se la el cul de la persona de fan el mateix, perd amb la tenint les distancies. Després agafen les com si fos net, | agafen en tancar pinya.
els manté tancats. pinya s'agafa com en un castell normal. dalt i empeny amunt. persona de baix. cuixes deis de dalt.
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Annex 2:Taula de dades personals del subjectes d’estudi

Persona 1 ‘ Pulsometre: Geonaute
Nom: Jana

Posicio: Anxaneta

Edat: 9 | Pes: 24kg | Algada: 1.28m

Activitat fisica més enlla de castells? Circ

Antecedents/Patologies relacionades amb la FC? No

Persona 2 | Pulsometre: Suuton
Nom: Guiu

Posicid: Quart

Edat: 27 | Pes: 65kg | Algada: 1.71m

Activitat fisica més enlla de castells? Futbol i Correr

Antecedents/Patologies relacionades amb la FC? No

Persona 3 ‘ Pulsometre: Garmin 110
Nom: Albert

Posicid: Baix

Edat: 35 | Pes: 64kg | Algada: 1.68m

Activitat fisica més enlla de castells? Futbol

Antecedents/Patologies relacionades amb la FC? No

Persona 4 (P) ‘ Pulsometre: Polar
Nom: Isabel

Posicié: Public

Edat: 53 | Pes: 71kg | Algada: 1.57m

Activitat fisica més enlla de castells? Gimnas

Antecedents/Patologies relacionades amb la FC? No

Persona 5 (P) ‘ Pulsometre: Garmin 330
Nom: Anna

Posicio: Public

Edat: 57 Pes: 66kg ‘ Algada: 1.63m

Activitat fisica més enlla de castells? Gimnas

Antecedents/Patologies relacionades amb la FC? No




Annex 3: Recull de dades temporals a les diades

Data: 1-11-15

Castell:3d9of

Lloc: Vilafranca del Penedeés

Temps inici castell 31743” (0”)
Temps final castell 38’ 35” (412”)
Primera aparicio Baix Tergos/Quart | Anxaneta

31’ 43" (0”) 36’ 07" (264”) | 36’ 56" (313")
Estabilitat Baix Tercos/Quart | Anxaneta

33’ 25” (102”) | 36’ 27" (284”") | 37 54" (371")
Observacions:
Data: 1-11-15 Castell:pd5 Lloc: Vilafranca del Penedés

Temps inici castell

4h 17 16” (0)

Temps final castell

4h 20’ 45” (209”)

Primera aparicié Baix Tergos/Quart | Anxaneta
4h 17’ 16” - -
(0”)

Estabilitat Baix Tercos/Quart | Anxaneta
4h 18’ 03” - -
(477)

Observacions:




Data: 8-11-15

Castell:3dof

Lloc: Granollers

Temps inici castell

361 05” (Oll)
Temps final castell
44’ 22" (497")
Primera aparicié Baix Tercos/Quart | Anxaneta
36’ 05”(0”) 41’ 38" (333”) | 42’ 20" (375")
Estabilitat Baix Tercos/Quart | Anxaneta
39’09 (184”) | 42’ 01” (356”) | 43’ 39" (454")
Observacions:
Data: 8-11-15 Castell:pd5 Lloc: Granollers

Temps inici castell

2h 42’ 28” (0”)

Temps final castell

2h 47’ 427 (3147)

Primera aparicié Baix Tergos/Quart | Anxaneta
2h 42’ 28" - -
(0”)

Estabilitat Baix Tercos/Quart | Anxaneta
2h 44’ 49” - -
(1417)

Observacions:




Annex 4: Ampliaci6 grafiques (Procés practic 2) Comparacié de posicions de 2 en 2.
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Annex 5: Tractament de totes les dades de FC necessaries per a I’estudi
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Annex 6: Diccionari casteller

Acotxador: membre de la canalla que puja al penultim pis del castell. Ell sol
constitueix aquest pis i en aquesta posicid s'acotxa per que I'enxaneta pugui passar pel
seu damunt i carregar el castell. Per aquest motiu acostuma a ser la persona més
menuda del castell. Posa un peu damunt de I'espatlla de cadascun dels dosos.

Agulla: casteller situat a l'interior del tronc que es posa de cara al baix creuant els
avantbragos i agafant els genolls del segon per impedir el moviment de la rengla
endavant o endarrere i que s’agenolli el segon.

Aixecador: sinonim d’acotxador.

Aixecat per sota: és la técnica que consisteix en alcar el castell a forga de bragos des
de la pinya, i per tant, el castell es construeix comengant pel pis més elevat. Aquesta
tecnica s‘aplica basicament en dues estructures: els pilars, que poden ésser aixecats, i
a més, baixats per sota i els tres, que només s’aixequen per sota i un cop carregats, es
descarreguen desmuntant el castell de la forma normal.

Aleta (fer I’aleta): gest que fa I'enxaneta en coronar el castell que consisteix en
aixecar el brag en el moment de passar per sobre I'acotxador.

Baix: casteller que para al primer pis.

Cantar (un castell): acci6 de nombrar un a un els components del castell per tal que
cada persona sapiga quin és el lloc que ocupa en I'estructura.

Carregat (castell carregat): el castell ha estat carregat i cau abans de desmuntar-se
totalment.

Cinc de ... : castell I'estructura del qual la formen cinc persones en cada pis. De fet es
tracta d'un castell d’estructura combinada en que s’uneix un dos i un tres.

Colla (colla castellera): grup de persones que realitzen castells conjuntament.

Contrafort: casteller situat darrera el baix i que el subjecta. Normalment ferma les
crosses per la faixa i, si la base no duu crosses, passa els seus bragos per sota les
aixelles del casteller de tronc. La seva funcié és impedir el moviment del pit del
casteller de tronc, ja sigui endavant o endarrere, i evitar que s’enfonsi la rengla. En els
castells folrats també hi ha contrafort en aquesta segona pinya i poden dur damunt les
seves espatlles peus de castellers de bases superiors.

Cordo: subconjunt exterior de la pinya que ajuda a mantenir una pressid optima en
direccié al centre del castell i en contacte directe a les mans o bé amb la soca del
castell. Quan el castell és amb folre els peus dels castellers que formen aquesta
estructura posen els seus peus a les espatlles dels castellers dels cordons.

Crossa: casteller situat a cada costat del baix que posa la seva espatlla sota de l'aixella
d’aquest casteller del tronc quedant el seu cap a l'interior del castell. La seva posicié



aproximada forma un angle de 90 graus amb al casteller del tronc i té com a funcid
anivellar les espatlles del casteller de tronc i impedir que aquest s'enfonsi 0 es desplaci
lateralment.

Descarregar el castell: moment que es dona quan, un cop carregat el castell, es va
desmuntant fins a finalitzar-lo. Quan els pisos es van desmuntant s'anomena la sortida
dels pisos.

Descarregat (castell descarregat): el castell ha estat carregat i desmuntat
posteriorment sense incidéncies.

Despenjament: un o més castellers han caigut i la resta dels castellers han conservat
la seva posicio.

Diada (castellera): sinonim d‘actuacié castellera. Ja que s'anomena Diada d'una colla
el dia en que aquesta celebra, en propia plaga, la seva actuacié més important.

Donar pit: accid de prémer cap al centre del castell per tancar el pis superior o ajudar
als castellers del propi pis del tronc.

Dos de ... : castell I'estructura del qual la formen dues persones en cada pis. També
s'anomena torre.

Dosos: membres de la canalla que formen I'antepenultim pis del castell. Sempre sén
dos, exceptuant-ne les construccions combinades, on sol haver-hi un joc de dosos per
cada estructura senzilla. Es diu que “tanquen” el castell i la seva posicié varia depenent
de l'estructura del tronc.

Enxaneta: membre de la canalla que puja al cim del castell i constitueix el pis més alt.
Es col-loca posant un peu damunt de I'espatlla de cadascun del/s dos/os. Té entre les
seves cames |'acotxador. En aquesta posicid fa l'aleta (aixeca el brag tot indicant que el
castell s’ha coronat).

Estampir (la base o la pinya): moviment de pressié dels cordons i mans cap al centre
del castell perque aquest no es desfiguri i/o el folre mantingui una bona estabilitat.

Folre: conjunt de castellers sobreposat damunt del cordd. Aquest equip té la funcié de
subjectar el pis de segons i de tergos.

Inici de I’intent del castell: moment a partir del qual sona el toc de gralles.

Intent desmuntat: el castell es desmunta abans d'haver-se carregat.

Lateral: casteller situat lateralment al tronc que amb les mans subjecta pels costats
les cames del segon. La seva funcid és impedir el moviment lateral de la rengla i el
moviment endavant-endarrera.

Llenya o Intent: el castell cau.

Ma-i-ma: casteller situat entre dues rengles del castell agafant, amb els bracos
estirats, una cama de cada segon. La seva funci6 és impedir el moviments laterals del



casteller de tronc icontrolar que no es produeixi cap moviment de rotacié de tota
I'estructura del castell. També s'anomena vent.

Manilles: conjunt de castellers sobreposat damunt d’un folre. Aquest equip té la funcié
de subjectar el pis de tercos i quarts.

Mans / Equip de mans: subconjunt intermedi de la pinya format pels castellers que,
fonamentalment, col-laboren i donen suport directament o indirectament als castellers
de tronc del pis immediatament superior. Hom diu que cada rengle o pilar del castell té
un equip de mans. La composicid d'aquests equips és variable segons I'estructura dels
castells.

Muntar la pinya: procés en el qual la base del castell es va col-locant, seguint alguna
pauta determinada.

Net: és una técnica on la pinya es limita a fer de matalas del castell sense subjectar-lo.

Obert / Tancat (el castell o una rengla): un castell s'obre quan les rengles del castell
s’han distanciat respecte del seu centre de simetria. A la inversa quan es tanca.

Pilar de ... : castell I'estructura del qual la forma una sola persona en cada pis.

Pinya: en els castells nets només té la funcié de matalas i no subjecta directament, (si
no és necessari), cap part del tronc. En els castells normals subjecten els baixos i els
segons. Es un Unic equip/pis de base i és indispensable per bastir qualsevol castell.

Pom de dalt: conjunt que sol incloure els tres pisos més alts del castell (enxaneta,
aixecador/s i equip/s de dos/os). En el pilar aquest equip consta només d’enxaneta.

Primeres mans: casteller situat darrera del contrafort, amb els bragos estirats i
subjectant el segon per les natges per impedir que s'assegui 0 obri excessivament el
castell.

Quadrar el castell: procés, a I'inici de la construccié d’un castell, en el qual els baixos
del castell es situen amb una distancia i un angle apropiat entre ells.

Quart: casteller que puja al quart pis.
Quatre de ... : castell I'estructura del qual la formen quatre persones en cada pis.

Quatre de ... amb el pilar: castell que combina dos tipus d’estructura. Per un costat
un quatre (quatre persones a cada pis) combinat amb un pilar al seu interior.

Quint: casteller que puja al cinque pis. Es diu sempre quint i no cinqué. Aquest
casteller només apareix en els castells de vuit pisos d'alcada.

Ronda: cada una de les tandes d'actuacié que té una colla en una actuacio.
Tradicionalment son tres de tal manera que cada colla, un cop a fet o intentat el seu
castell, ha d’esperar a que acabi la ronda (que les altres colles hagin completat els seus
castells) per tornar a actuar.



Segon: casteller que puja al segon pis.

Seté: casteller que puja al seté pis. Aquest casteller només apareix en els castells de
deu pisos d’alcada.

Sisé: casteller que puja al sise pis. Aquest casteller només apareix en els castells de
nou pisos d’alcada.

Soca: subconjunt central de la pinya format pels castellers de tronc i els castellers que
col-laboren directament amb ells.

Terg: casteller que puja al tercer pis.

Tirar (un castell a plaga): expressidé que és sinonima de fer un castell o intenci6 de
fer un castell.

Torre de ... : castell I'estructura del qual la formen dues persones en cada pis.
Tres de ... : castell I'estructura del qual la formen tres persones en cada pis.

Tronc: part del castell que va des del/s baix/os al pis immediatament inferior al de
dosos. Es la part que defineix I'estructura del castell.

Vent: sindbnim de ma-i-ma.
Vigilies: actuacié castellera que es fa el dia abans d'una actuacié important i sol ser

una preparacié o “assaig general” dels castells que es faran, el dia segilent, en la
diada.






