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8:45 - 10:00 INSCRIPCIONS, ESMORZAR (Local d’assaig Marrecs de Salt)
10:00 - 10:15 BENVINGUDA | PRESENTACIO DE LA JORNADA (Auditori)

10:15 - 11:15 LA COMUNICACIO DELS RISCOS DELS CASTELLS: QUE DIEM, A QUI HO DIEM, QUAN HO DIEM, ... Guillermo Soler i
Daniel Castillo. Gerent i Director Cientific i Médic de la CCCC (Auditori)

11:30 - 12:30 TALLERS 1era RONDA
12:45 - 13:45 TALLERS 2ona RONDA

TALLERS TECNICS

1. Eltronc del 2 o de la torre Nuria Rigau, Jordi Anglada i Sergi Camps. Equip Técnic dels Marrecs de Salt (Pati exterior/Local assaig

Marrecs)

2. Gestio dels comunicats d’accident. Guillermo Soler i Maite Sanchez. CCCC (Sala La Fabrica)

3. Taller de pinyes: estudis sobre la proteccio de la soca en castells folrats. Pere Camprovin. Cap de Pinyes de Castellers de Sants

(Auditori)
4. Lideratge i gestio de grups. Kevin Prados i Guillem Vinyes. Ex-Caps de Colla de Nens del Vendrell (Aula T2 ERAM)

TALLERS DE SALUT

1. Equipament casteller: faixa, sabates, ortopédia, camisa, férules dentals,... Daniel Castillo. Director Cientific i Médic de la CCCC

(Aula T1 ERAM)
2. Preparacio fisica: entrenament de I'equilibri. Xevi Salvador Jauma. Graduat en CAFE i professor a EUSES. (Sala Polivalent)
3. Estiraments. La base d’una bona flexibilitat. Josep Padrés. Fisioterapeuta. Castellers de Vilafranca. (Sala Del Cos)

4. Lacomunicacid en el cas de la canalla. La relacié amb els pares. Equip de Canalla de Colla Jove Xiquets de Tarragona i Dani
Mila, Vicepresident i pare de canalla de la Colla Jove Xiquets de Tarragona. (Aula de Formacié 1)

10:15-14:00 TALLER DE GRALLERS | TABALERS. Maialen Pascual Rey. Fisioterapeuta del Centre de Medicina de I'Art de Terrassa (Aula
TRADI)

11:30 -14:00 TALLER DE COL-LOCACIO CORRECTA | MANTENIMENT DE CASCOS D’ACOTXADOR, ENXANETA | DOSOS. Enric Rovira.
Responsable de I'estudi del Casc Casteller. (Aula de Formaci6 2)

14:00 - 15:30 DINAR (Nau 10 Guixeres)
15:30 - 17:00 ACTIVITATS DE TARDA

1. REUNIO DE RESPONSABLES SANITARIS: EQUIPAMENT DE LA FARMACIOLA CASTELLERA. Silvia Simo. Castellers de Sants
(Sala La Fabrica)

2. REUNIO DE RESPONSABLES DE CANALLA: LA TRANSICIO DEL POM DE DALT AL TRONC SUPERIOR. Andreu Botella.
Castellers de Sants (Aula de Formacié 1)

3. REUNIO DE COLLES UNIVERSITARIES: LA FORMACIO DELS EQUIPS SANITARIS. Josep Maria Casanellas. President del Grup
pel Foment de la Ciéncia en el Mon Casteller. Castellers de Barcelona. (Sala Polivalent)

4. CONTROVERSIA: LA HIDRATACIO DURANT L’ACTIVITAT CASTELLERA. ELS EFECTES DE L’ALCOHOL. Jaume Plana.
Castellers de Barcelona (Sala Del Cos)

5. TAULA RODONA: L’ACCIDENT CASTELLER COM A NOTICIA. Guille Soler, Santi Terraza (Revista Castells), Albert Soler (Cap de
Societat del Diari ARA), Xavier Capdevila (Professor de Periodisme de la URLL) (Auditori)

17:00 - 17:30 PRESENTACIO DELS TREBALLS DE RECERCA PREMIATS (Auditori)
17:30 - 17:45 CONCLUSIONS | COMIAT (Auditori)
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XERRADA INAUGURAL

Com comunicar el risc dels castells
Daniel Castillo Isern. Director Cientific i Médic de la CCCC
Guillermo Soler Garcia de Oteyza. Gerent de la CCCC

Introduccié

No podem negar que els castells sén una activitat molt espectacular. No n’hem de defugir, perqué aquesta és, en
bona part, la causa de I'éxit i del moment de gloria actual dels castells.

Es espectacular pels colors, per la gent, pels valors, per la festa. Perd també, evidentment, per la sensaci6 de risc,
de perill. Una activitat cultural i popular que necessita forga, equilibri, valor i seny ha de ser, per definicié, una
activitat amb un cert perill.

Es logic i normal que, a més, una persona externa del mon casteller que es troba aixo i que veu estructures
humanes de 10 metres d’al¢ada i que, de tant en tant, cauen, tingui la impressié que el risc és molt més gran del
que realment és. | més tenint en compte que les persones que van al capdamunt d’aquestes estructures de 10-12
metres d’algada son, amb I'excepcid de les colles universitaries, la canalla.

Es per aquest motiu, sota el meu parer, que en els castells es déna el que anomenem com a “efecte por a volar’.
La probabilitat de patir un accident per viatjar en avié és, aproximadament, de 1/10M, aproximadament la mateixa
de que t'enxampi un llamp. La probabilitat de tenir un accident de transit és, aproximadament 1/1500. Tot i aquesta
evidencia, que és molt més perillds anar en cotxe que viatjar en avid, existeix una irracional por a volar. Tant és
aixi que fins i tot hi ha companyies aéries que informen de la probabilitat de tenir un accident quan compres el
bitllet.

La informacio de les lesions és molt habitual en el mén de I'esport. Els diaris esportius es nodreixen de la
informacid sobre I'estat fisic dels esportistes per tal de tenir informacions que treure durant tots els dies que no hi
ha competicio. Es una informacio, per tant, molt normalitzada. També passa a la premsa generalista quan parlen
de lesions esportives o d’esdeveniments greus, com poden ser morts sobtades durant una cursa, per exemple.
Inclus hi ha pagines web d’esdeveniments esportius que informen de lesions o accidents greus que han passat en
el propi esdeveniment.

En el mon de la cultura, passa quelcom semblant. La mateixa web oficial dels “encierros” de Sant Fermin inclou
apartats on explica els perills i inclus fa una historia tragica dels sanfermines, amb petites biografies de difunts
‘celebres”.

Tota aquesta informacié es fa amb naturalitat i no per aquest motiu hi ha menys gent corrent curses populars,
anant en bicicleta o corrent davant d’'un brau a sant Fermin.

El que si que passa és que, cada vegada, hi ha més gent que, abans de posar-se a correr 0 a anar en bicicleta,
per exemple, vol estar segur que el seu cos esta preparat per a fer-ho. La informacio, doncs, tot i que dolenta,
porta efectes positius.

Coneixer el risc

Per a poder comunicar, doncs, cal conéixer primer la informaci6 que cal donar i, per tant, anem a veure algunes

dades interessants de la nostra activitat:

1) Els castells cauen un 3-4.5% (segons si incloem pilars de 4 o no els incloem) i seguiran caient. L’index de
caiguda és molt baix, ha baixat del 7.5% al 3% en els darrers 10 anys i fa uns 5 anys que es manté estable
en aquest 3-4.5%.

2)  Aquest index es manté tot i 'augment importantissim de colles castelleres i, sobretot, de 'augment evident
del nivell general dels castells que s'intenten.

3)  Els castells que més probabilitat tenen de caure, ara mateix, sén aquells castells de més dificultat técnica i,
exceptuant el 3d10fm (que ja s’esta convertint en un castell “habitual” cada temporada), el 5d9f i potser el
4d9n i el 2d8n, que son castells que en els darrers 10 anys s’han intentat en més de 25 ocasions, la resta de
castells tenen un index de caigudes inferior al 40%. Aixo vol dir que castells d’extrema dificultat com, per
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exemple, el 2d9fm, el pd8fm o el 3d9fa tenen un index de caiguda del 35-37%. Per tant, tot i la dificultat, els
castells no cauen tant com sembla.

4)  Simirem el nombre de sinistres per castell que s'intenta, veurem que, ldgicament, el castell que presenta un
index més alt de sinistres per castell és el 4d10fm. La quantitat de gent necessaria per a fer aquest
‘monstre” fa que, evidentment, tingui una relacié més alta i que, inclus, sigui més facil tenir una lesio inclus
sense que hi ha hagi caiguda del castell. De tota manera, la dada interessant és que, entre tanta gent,
només 2 persones per cada 4d10fm que s’intenta tindra una lesio.

5)  Simirem les lesions potencialment greus, veurem que sén, en resum, un 6.5% del total de les lesions i que,
segons la localitzaci6 de la lesio, veiem que es reparteixen:

+ 50% a columna

« 40%acapicara

« 3% lesions viscerals toraciques o abdominals
7% lesions oculars o auditives

6) Segons la posicio al castell, veiem que:

« 10.5% sdén a pom de dalt (un 30% d’aquestes son integrants de colles universitaries i, per tant, adults).
La majoria de lesions s6n a cap i cara.

» 36% son de castellers del tronc. Hi ha tantes lesions de columna com de cap i cara

« 53.5% sén de membres de la pinya. La major part de lesions sén a columna.

7)  L’evolucié temporal de les lesions potencialment greus dibuixa una lleugera disminucié a partir de I'any 2012,
tot i que sembla que vol repuntar una mica els darrers 2 anys. Segurament, I'efecte de la implantacio6 del
casc casteller de manera obligatoria ha contribuit en aquesta disminucié.

Les dades, doncs, ens confirmen que els risc no és tant elevat com sembla i que, a més, i de manera molt

important, és un risc conegut. Per tant, les dades sembla que juguen al nostre favor.

Aixi i tot, podem tenir la mala sort de que hi hagi un accident molt greu a la nostra colla i que, de cop i volta, els

mitjans, la societat, ens demani que donem explicacions sobre qué ha passat, com ha passat, etc.

Volem donar-vos alguns arguments que podeu fer servir en aquests casos i que creiem que us poden ser Utils:

1. Lactivitat castellera no esta exempta de risc

2. Elrisc no és tant alt com pot semblar

- Dada del 3% (4.5%) de castells caiguts

- Les lesions molt greus/defuncions son aproximadament 1 cada 3-4 anys
3. EIMo6n Casteller és conscient d’aquest risc
4. EIMén Casteller treballa per disminuir el risc

= Implantacié del casc en canalla
= Mesures de proteccié actives/passives

Comunicar el risc des de la colla

El punt de partida és el fet que, davant els dos principals esculls per convéncer una persona que els castells no
son tan perillosos com a ell li sembla —I'espectacularitat de les caigudes i I'efecte avid; i la sensacid que el mén
casteller “amaga” alguna cosa-, la transparéncia és 'eina que pot desactivar ambdos.

A I'hora de parlar de risc des de i cap a la colla, hi ha algunes qlestions a tenir en compte:

1) Elrisc no es pot negar. Primer de tot, perqué el risc zero no existeix en cap activitat. Segon, perqué en el
cas dels castells negar el risc el que fa és incrementar-lo: només sent conscients del risc podem
disminuir-lo. En aquest sentit, a més, cal tenir en compte que negar activament el risc fins i tot pot tenir
consequéncies legals en tant que comportaria una responsabilitat de la colla de cara a tercers o als
propis membres en cas d’'accident.

2) Els accidents greus existeixen, encara que siguin pocs. Son excepcionals i s’han d’explicar com a tals.
Quan succeeixen, pot ser convenient parlar-ne dins la colla. No fer-ho és deixar el tema en mans de la
rumorologia.
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3) Compte amb segons quines comparatives. Comparar el risc dels castells amb altres activitats (“és menys
perillés que el futbol”) pot ser temptador, perd a banda que generalment no hi ha base objectiva per la
comparacié podem caure en una competicio absurda.

4) Positivem a partir de la nostra experiéncia. Si la nostra colla cau menys que la mitjana, fa activitats
formatives, etc., expliquem-ho com un element que juga al nostre favor. Aixo si, primer cal fer les coses
ben fetes.

En tot cas, quan / on hem de fer aquesta comunicacio?

= Vinculada a la formacié. La formaci6 en prevencio de riscos i la comunicacié d’aquests riscos son dues
cares de la mateixa moneda i es retroalimenten. No té sentit insistir sobre els consells del “Fem pinya” si
no expliquem quines son les possibles consequéncies de no seguir-los, i al mateix temps no expliquem el
risc casteller per espantar ningu sin6 per conscienciar de la necessitat de fer les coses ben fetes.

= Al web de la colla: practicament cap colla té un apartat de prevencio al seu web. | per qué no? Tant una
mica d’informaci6 basica sobre el tema com eines de prevencio (video “Fem pinya”) poden estar al nostre
web, a I'abast de tothom.

= En qualsevol situaci6, amb naturalitat: assumim que haurem de parlar del risc casteller als mitjans de
comunicacio locals, en una xerrada, quan entren nous components a la colla...

La relacié amb els mitjans de comunicacio

En primer lloc, hem d’assumir que l'interes dels mitjans de comunicacio pel risc casteller i per un hipotétic accident
greu és natural. Els castells avui en dia tenen molta preséncia mediatica, i a més son una activitat amb poténcia
simbdlica. Per tant, no és només per sensacionalisme que els mitjans poden interessar-se pel risc casteller. Aixo
vol dir que les reaccions irades (0, encara pitjor, els insults) davant d’aquest interés no ajuden, entre daltres
perque reforcen la sensacié que el mén casteller “amaga coses”.

Segon, hem de ser conscients que la noticia apareixera amb o sense les nostres aportacions. Tot alld que no diem
nosaltres sortira d’'una altra font, que pot ser molt més esbiaixada o fins i tot malintencionada. Pensem que el
periodista pot tenir un total desconeixement sobre els castells, per tant fins i tot agraira informaci6 de tipus general
que li puguem donar sobre I'activitat, els seus riscos, la nostra colla etc. Mostrar-nos oberts i colaboratius també
generara un clima de confianga que juga a favor nostre a I'hora que el periodista redacti la seva informacié. Si
I'accident no ha estat greu, val la pena fins i tot ser proactius a I'hora de desmentir-ne la gravetat (en aquest cas
cal ser curosos de no donar informacié medica concreta identificant el casteller sense el permis seu o de la
familia).

La situacié més problematica és la gestio d’'un accident realment greu. Val dir que no hi ha un consens clar encara
dins el mon casteller sobre com encarar una circumstancia d’aquestes caracteristiques. Afortunadament sén pocs
casos pero seria important tenir un protocol i uns criteris clars, adoptats en fred. Aquest protocol hauria de tenir
com a punt de partida el convenciment que si hi ha un accident casteller greu no el podrem amagar. Avui en dia en
questié de minuts pot estar als mitjans de comunicacié. En l'arrencada de la xerrada ja hem establert que la
transparéncia és, a priori, la nostra aliada. Per logica ho hauria de ser també en aquests casos.

Tot i aixd, queden en l'aire tota una serie de qiestions pendents de resoldre: Qui ho gestiona, la CCCC o la colla?
Si hi ha hagut una mala praxis col-lectiva es pot / s’ha de dir? | si ha estat individual? Ha de predominar al dret a la
intimitat o I'interés general? Hem de protegir 'accidentat i la seva colla, hem de protegir I'activitat com a tal 0 hem
de protegir la resta dels castellers i castelleres, que tenen dret a saber qué ha passat? Podem protegir tothom
alhora?

Podeu veure el video de la presentaci6 aqui: https://www.youtube.com/watch?v=TweSzmuNtvA
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TALLERS TECNICS

El tronc del 2 o de la torre
Nuria Rigau, Jordi Anglada i Sergi Camps. Equip Tecnic dels Marrecs de Salt

Ens proposen fer una xerrada dins la jornada de prevencio de lesions sobre I'estructura d’algun Castell. Escollim la
torre, ja que és un castell que des del 1999, any que la portem a plaga per primera vegada el 2d7, no 'hem deixat
de fer cap temporada.

Parlem des de la propia experiéncia, ja que en aquests 17 anys fent torres, la colla ha passat per diferents etapes,
per tant diferents maneres de treballar la torre, segons les necessitats de cada moment i els recursos que teniem a
I'abast (nombre de gent, castellers de tronc, canalla, estat psicologic de la colla, local d’assaig, xarxa, etc.)

La torre és un castell que per la seva dificultat técnica, sempre es considera d’'una gamma superior als pisos que la
formen (2d6: gamma alta de 6 o baixa de 7, 2d7: gamma alta de 7 0 gamma basica de 8, 2d8f: gamma alta de 8,
2d9fm: gamma extra), quan comentem més amb detall els aspectes técnics d’aquest castell entendrem bé el per
que.

Pel que fa a la nostra propia experiéncia:

1996: primer 2d6.

1999: primer 2d7.

2012: primer 2d8f carregat.

2013: primer 2d8f descarregat.

Del 1999 al 2016, per poder conservar la torre, ens hem adaptat a molts canvi segons 'estat de la colla i dels
castellers que disposavem, el que principalment ens ha afectat, han estat els canvis en la canalla, al 2009
descarregavem dos torres de 7 on només acotxador i enxaneta eren canalla. No sempre hem pogut escollir les
peces que millor ens funcionen, sin6 que també ens vist obligats a assajar les Uniques que teniem.

Actualment tenim uns castellers de tronc preparats i técnics, i s’han fet els minims canvis en el tronc, ja que
considerem que és un castell molt psicologic i cal tenir ments entrenades i amb confianga al tronc del castell.
Evidentment el pas cap a la torre de 8 ens ha portat a fer el tronc més lleuger, pero els integrants del tronc, ja
havien descarregat torres de 7 al mateix pis o al pis superior abans d’afrontar el 2d8f.

Quan el tronc s’ha consolidat, s’ha mirat d'introduir canvis, és per aixo que paral-lelament sempre assagem
recanvis a cada pis.

Comencarem parlant dels principals moviments i forces que actuen en una torre i com evitar-los:

La torre és un castell molt fragil degut a la seva estructura, cal molta compenetracio6 entre els membres de tronc.
Com treballem a la torre?

A cada pis hi han forces verticals i laterals que s’han d’evitar o corregir:

Es important que les forces siguin enlaire i cap a baix i no un contra I'altra. Important també,minimitzar els
moviments de dreta i esquerra mantenint la cintura i el tronc superior el maxim de rigid possible.

Segons les mides de la torre:
Si el castell esta tancat, estirarem enlaire per obrir-nos
Si el castell s'obre, empenyem cap a baix per tancar-nos.
El fet de col-locar el brag dret per sota, també provoca un moviment lateral: la torre sol tenir tendéncia a girar a la
dreta, com ho podem solucionar?
- Col'locar el dit polze sota l'aixella per marcar bé la distancia, amb I'esquerra agafem camisa per deixar
treballar el dret del company.
- Intentar que el brag esquerra, freni el brag dret del company, aixi com, aconseguir que el dret no empenyi
més que el del nostre companya important: treballar les forces verticals per evitar les laterals!
- Anivell de pinya, és molt important que els vents estiguin alineats per evitar la girada a partir de segons al
costat esquerre del vent sempre pateix més.
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- Ajudarem també a evitar la girada amb:
= Laterals exteriors: mans per darrera.
] = Laterals interiors: mans per davant.
Es basic també, per evitar moviments i no treballar de més, la pujada i la col-locacié dels castellers del tronc i la
canalla.

Mides de la torre:
En funcié dels castellers que formin el tronc, la torre tindra unes mides o unes altres, pero hi ha certs factors a tenir
en compte:
- Siasegons es treballa obertaa als pisos superiors es treballara tancada ja que es busca compensar la
mida i el castell es va tancanta forma de piramide.
- Com també passa al revés, com més s'obren els pisos superiors, empenyen als de sota cap a dins del
castella Forma de piramide inversa.

La col-locacio dels peus també és important a I'hora de treballar, cal que cada casteller es senti comode amb la
seva col-locacié, pero coneixent la mida del castell ens podem ajudar:
- Els peus molt endavant faran que el pit ens quedi més obert i acostumem a treballar més rectes.
- Els peus endarrere ens donen més marge per actuar, permeten més flexié de cames pel dels rebot dels
moviments i obrir-nos o apuntalar-nos de pit, si és necessari, amb més naturalitat.
- Els peus extremadament endarrere ens faran tancar-nos.
Per evitar moviments i treballar millor, és important que les mides del brag a cada pis siguin similars, aixo ens
permet ajudar-nos molt més, i que els bragos quedin a la mateixa algada quan ens ajudem pujant els colzes.

Rengla forta vs rengla fluixa

Es possible que la torre que es treballi sigui molt igualada de mides perd sempre hi ha una rengla que pesa més
que l'altre 0 és més bona técnicament. Basicament Marrecs la treballem amb una rengla més forta i pesada que
Ialtra en casi tots els pisos, aixo ens permet treballar la torre sempre d’una mateixa manera, on la rengla forta té la
baixada de I'enxaneta i si alguna ha de quedar més baixa aquesta és la rengla més forta i pesada aixi evitem que
es tiri a sobre de la menys pesada.

Combinacions per equilibrar algades:

Totes les colles ens trobem que una rengla queda més alta que I'altre, és molt complicat trobar castellers amb les
mateixes mides a cada pis, a nosaltres ens va bé que la rengla que queda baixa porti el dos més alt i fort, i
aquesta també com hem dit abans porti la baixada d’enxaneta.

Hem trobat encertada aquesta forma de treballar, ja aixi tots els pisos treballen iguals i els moviments son similars.
Evidentment sempre sera millor que les algades siguin les mateixes a tots els pisos, pero aixd no sempre és
possible.

Alternar un alt- un baix a cada pis per quadrar algades, no ens deixara treballar comodes a cap pis, i sumarem
moviments que podem evitar.

Assaig:

» Ordre d’assaig: cal organitzar bé 'assaig per treure’n un bon rendiment de totes les proves. La torre és
un castell que desgasta molt, sobretot als pisos inferiors. Es aconsellable fer les proves de torre forca al
principi de I'assaig, ja que és una prova que demana molt fisicament i fer-la amb moltes proves a
I'esquena ens fara perdre qualitat.

» Sistema assaig:

- 2d4ni2d5n a canalla, quan estan perfectes comencem a treballar les proves de 2d6n.

- 2d6n a principi de temporada fins acotxador 2 0 3 vegades, i després sencer.
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- 2d7 pinya, fem proves fins dosos i acotxador, quan hem travessat 2 o 3 vegades net, el fem sencer.
Normalment ens surten millor les proves de 2d7 sencer, que de 2d6n, ja que els segons queden més
lligats sobre pinya i treballen millor que a terra.

- 2d8f, 'anem treballant fins a quints, un cop fet el 2d7 a plaga, comencem a treballar el 2d7 a assaig només
amb el folre a terra, i els divendres es mira de portar la prova fins a dosos.

- Quan arriba aquella actuacio que ets prou gent per fer-lo el pots tirar sense problemes, mirem de ser uns
150-160 per portar-lo a plaga.

- Les proves a I'assaig son 2d6n després fem el 2d7 pinya, i després el 2d8f sempre sota xarxa.

Velocitat castell: pis a pis fins a quarts. La canalla seguida.
Treballar molt la finura a la pujada i col-locacié
Xarxa: permet fer proves més altes o torres senceres, pel folre a terra és molt encertat.

Treball psicologic:
- Comunicacio tronc, estat psicologic.
- Compenetracio, confianga.
- Folre a terra, torres senceres...
- Cal conéixer bé als components de tronc, a nosaltres per exemple, no ens va bé assajar fora la xarxa,
perd hi ha colles que ho necessiten.

Pes i algada tipus dels castellers de cada pis : 2d6,2d7,2d8f
Pel 2d6 es pot fer una combinacié dels pisos del 2d7, nosaltres aproximadament el 2d7 el fem amb la seglent
proporcié d’algades i pes, sempre pensant en el 2d8f on posarem els segons tapats i pujarem els segons dalt del
folre.

* Dosos i canalla: menys de 40 kg

* Quarts: 50-60 kg altura 1,50-1,60m

» Tercos pes 60-70kg altura 1,60-1,70m

* Segons: pes 75-85kg altura 1,70-1,80m

* Baixos: pes 80-90kg altura 1,60-1,70m
Es una aproximacio de pes, si fem el 2d8f posem segons tapats d’entre 80-90kg i 1,70-1,80 d’altura.

Posicions clau:

Pel que fa a posicions clau, parlaria més del 2d8f, ja que en el 2d7, des de baixos fins a enxaneta tenen posicions
molt importants.

Sén cabdals les posicions de tergos i quarts, perqué és on es situa el centre de gravetat del castell.

En el 2d8f tothom que porta peu a sobre té una feina important a fer perd podriem diferenciar aquesta feina amb
les persones que aguanten el nucli del castell de la resta, han de ser persones molt ben compenetrades en la mida
i en la forca. Es important que la gent que fa de crossa als segons tapats estiguin a I'altura correcte per si s’ha de
treballar.

Estratégies segons al¢ada de la torre:
» 2d6:s’ha de saber que com a molt es poden posar 2 persones baixes en una mateixa rengla i seguides,
després s’haura de compensar amb el baix o el quart, o sigui
Alt - baix
baix - alt
Baix - alt
Alt - baix
No es pot posar totes les persones altes en una sola rengla és evident i ldgic.
» Diferéncies 2d7-2d8f:
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Encaix segons pinya: part molt important porten la torre a sobre i a partir d’ells no hi ha massa res a fer.
S’ha de ser perfeccionista en la alineacié amb el baix i que estigui ben encarada, que no estigui girada a
partir d’alla es defineix la torre, i encara es pot rectificar.

Encaix tergos folre: Es més dificil poder-la rectificar, estas sobre uns segons que sén els que porten la
mida de la torre, molt menys lligat que el 2d7, i s’ha de tenir molt clar les ordres que s’han de donar al
folre, és important que siguin segons que sapiguen llegir bé el castell i saber en tot moment qué necessita
la torre. Poden ser tergos forts de castells de 8.

Segon/ segon tapat: han de mantenir la mida de la torre, ja que d’ells per a amunt és molt complicat
corregir [0obertura. Es molt important la coneixenca i la coordinacié amb el seu equip (crosses i
contraforts) i una diferéncia important amb la resta és que, a ser possible, no ha de flexionar genolls.
Terg i quart de 7/ quart i quint de 8: basicament el canvi és psicologic. Evidentment hi ha el factor del
moviment, que és superior en la torre de 8. Perd el treball a cada pis sigui de 7 o de 8 sera el mateix, per
tan cal preparar molt la compenetracié a cada pis, la finura a la pujada i la confianga en el castell. (folres a
terra, proves fins a dosos, torres de 7 a plaga).

2d8f:

Tal com hem explicat abans és important que la gent que porti peu sigui valenta i amb capacitat de sacrifici,
sobretot el nucli del castell, basicament s’ha d’estar preparat no per quan el castell va bé, sind per quan el
castell s’ha de treballar puguin donar el maxim sense cedir i sense queixar-se. Un di a tothom pot estar
malament i queixar-se pero si es queixen continuament, aquella pega caldra canviar-la.



XX JORNADA DE PREVENCIO DE LESIONS EN EL MON CASTELLER

LLIBRE DE PONENCIES
SALT 9 D’ABRIL DE 2016

Gestio dels comunicats d’accident.
Guillermo Soler i Maite Sanchez. CCCC

La Coordinadora de Colles Castelleres de Catalunya (CCCC) té contractades tres polisses d’assegurances que
cobreixen a totes les colles associades: responsabilitat civil, atencié sanitaria i asseguranca d’accidents
(sequieles). Conéixer minimament les caracteristiques d’aquestes pdlisses, aixi com el sistema per a comunicar els
sinistres —especialment pel que fa a 'asseguranga d’atencio sanitaria, la que es fa servir més habitualment-,
resulta fonamental dins la gestié interna de la colla.

En el taller s’explicaran detalladament les cobertures de les polisses, aixi com els procediments per a comunicar i
gestionar els sinistres, posant émfasi en les novetats d’aquest any 2016. Aquestes son, fonamentalment, dues:

= Quant a la gesti6 del llistat d'assegurats: tot i que les pdlisses continuen sent innominades (és a dir, no
estan vinculades a un llistat tancat), ens interessa que estiguin el maxim d’actualitzats possible.

= Quant a la gestio dels sinistres: tot i que la comunicacié i alta del sinistre continuara com fins ara (des de
la colla i mitjangant el web de la CCCC), un cop el sinistre entra dins el sistema de la companyia, la gestio
passa a ser del propi interessat.

10
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Taller de pinyes: estudis sobre la proteccié de la soca en castells folrats.
Pere Camprovin. Cap de Pinyes de Castellers de Sants

La posicio correcta dels castellers quan es col-loquen a una pinya amb els bragos amunt permet protegir al maxim
el cap i el coll en cas de caiguda, limitant els moviments bruscos dels caps, permetent que I'impacte sigui en major
mesura sobre els bragos i per tant disminuint el risc de lesié cervical. En canvi, en els castells que porten folre tots
els castellers que ocupen posicions al peu 0 soca porten els bragos avall, fent que els caps dels castellers que no
son trepitjats pel folre quedin molt més desprotegits i augmenti el risc de lesio cervical.

Quan els Nens del Vendrell van aconseguir recuperar els folres per primer cop al segle XX descarregant el pilar
de 7 I'any 1969 i la Colla Vella va carregar el primer 2 de8 amb folre del segle XX en I'historic concurs del 1970 (on
els Nens el van descarregar), en aquells primers castells folrats els integrant de la soca portaven els bragos
amunt. Més tard es van modificar les posicions per passar a fer les soques amb els bragos avall, millorant-ne la
tecnica que ens ha arribat fins els nostres dies, perd disminuint la seguretat en quan a la protecci6 de cervical.
Arran de la deteccio en els ultims anys de casos de lesions cervicals greus de castellers que ocupaven posicions
de la soca que no estaven sota del folre, ha augmentat la preocupacié per la seguretat en aquestes posicions. En
particular, els Castellers de Sants hem tingut 3 casos d’aquets en els Ultims anys que ens han portat a pensar que
és imprescindible estudiar possibles alternatives de millora. Concretament, la temporada passada i després de
parlar-ho amb el responsable medic de la coordinadora, vam iniciar unes proves per tal de buscar la manera que
possibiliti que els castellers de soca que no porten peu de folre puguin portar els bragos amunt, anomenant I'estudi
‘soca a l'antiga”.

Tot i no ser una empresa facil, hem estat provant diferents maneres de lligar la soca d’aquesta forma en proves de
2 de8 amb folre i hem trobat possibles solucions que garanteixin tant la compacitat de la soca i el seu bon encaix
amb el folre, com una millor proteccié de les persones de la soca que no porten el peu del folre. No obstant,
I'estudi només ha fet que comengar, ja que la validacié de que aquesta opci6 sigui una alternativa que millori el
conjunt de la seguretat del castell haura de fer-se fent moltes més proves a assaig, estenent I'estudi a altres colles
i inclus portant-lo a plaga.

Podeu veure el video de la presentaci6 aqui: https://www.youtube.com/watch?v=tysj295Pmmo

11
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Lideratge i gestio de grups.
Kevin Prados i Guillem Vinyes. Ex-Caps de Colla de Nens del Vendrell

Quan van demanar-nos fer una xerrada sobre el lideratge, parlant i reflexionant sobre el nostre pas per la
tecnica dels Nens del Vendrell, tots dos vam adonar-nos que som dos “Liders” absolutament diferents.

Es important entendre que no existeix un lider ideal, que el lideratge es construeix no només per les
capacitats innates de cadascu sin6 per una série de circumstancies tals com la relacié que s’ estableix amb
el grup (el grup també et configura el teu perfil de lider), les circumstancies puntuals que cal gestionar,
I'esforg i dedicacié personal i també la formacié i la reflexié. A lider s’hi arriba, no s’hi neix.

En aquesta xerrada el primer que intentarem fer entendre es que si que existeixen capacitats innates per
ser un bon lider, perd que importa molt més la voluntat de ser-ho. La gent de la Colla, la massa social, no
respecte les condicions innates de les persones, sin6 I'esforg, la capacitat de treball, 'amor i la dedicacid
que com a Caps i técnics demostrem cap a la colla.

Un bon lider, a més a més, ha de ser un molt bon gestor dels seus equips. Primer de tot, ha de ser la
persona que encarni amb major eficiencia el projecte que intenta desenvolupar. Un lider ha de ser capag de
respondre a qualsevol qlestié sobre la Colla que lidera i sobre el projecte que defensa. A banda, ha de ser
capag de convencer als seus Caps i als seus tecnics de la importancia de la seva filosofia, que al final, ha
d’acabar sent la filosofia de tots. Els técnics, en ultima instancia, seran els portaveus del projecte i els
encarregats, en el dia a dia, de convencer a la Colla de fer les coses d'una manera determinada, sempre
amb arguments fonamentats en valors sensats i que respectin 'esséncia de la Colla i del fet casteller.

De cara a tota la Colla, el lider, més que un gran técnic, ha de ser un gran psicoleg. Ha d’entendre en tot
moment I'estat animic, mental, fisic i técnic en el qual es troba la Colla, per poder anticipar esdeveniments i
poder posar remei en forma de discurs o de treball a les mancances que, a la llarga, poden desencadenar
una crisi. El discurs no ha de ser mai un conjunt d’ordres que s'imposen als castellers, ha de ser una
argumentacié acurada i feta des de la propia creenca en allo que es transmet, de perqué les coses s’ han de
fer d'una manera determinada. Es tracta de convéncer, no de manar, i de ser capag de fer entendre a la
teva Colla el que esta fent malament i de reconéixer i que reconegui el que esta fent bé.

Un lider també ha de ser un gestor de moments complicats, com la gestié de la por de la Colla a un castell
‘maleit’, de posar en valor per a la gent un castell al qual se li perd el respecte o convencer a la gent que
pot fer aquell castell quan el temps va en contra o els nervis es presenten. Un lider només pot gestionar
aquests moments des de la confianga en la seva Colla. Aquests moments critics només es poden superar
des de la confianga de cada casteller en els seus companys i en ells mateixos i el lider es la persona que ha
de fer aflorar aixd. Aquesta feina no es pot fer si un no confia plenament en les capacitats dels seus.

Podeu veure el video de la presentaci6 aqui: https://www.youtube.com/watch?v=UG4HLENBur8
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TALLERS DE SALUT

Equipament casteller: faixa, sabates, ortopédia, camisa, ferules dentals,...
Daniel Castillo. Director Cientific i Médic de la CCCC

En aquest taller farem un repas exhaustiu als elements propis o externs de la indumentaria castellera que poden
servir per a millorar la nostra proteccié o per a millorar el nostre rendiment.
Separarem aquests elements en 3 grups:

13

Protectors: son els elements que serveixen exclusivament per oferir-nos una proteccié i disminuir el risc de
lesio

Faixa: a banda de ser un element indispensable de la indumentaria castellera, és I'element de prevencid
passiva més antic que hi ha. Es de sobres conegut el seu efecte sobre la pressié intraabdominal i, en
consequéncia, a ajudar a suportar millor les carregues sobre la columna vertebral i la musculatura
paravertebral. En aquest ambit, parlarem de I'is de les faixes ortopédiques, els tipus i i en quins casos.

Sabates: aquest és un element molt més important del que sembla per tots aquells castellers que fan la
seva activitat en contacte amb el terra. Les sabates, a banda d’oferir-nos proteccio per les infeccions
cutanies (fongs, etc...) en ofereix altres proteccions, com ara ferides cutanies i lesions ungueals en cas de
trepitjades i amortiment de la carrega sobre el tald. Per tant, per les posicions de pinya, sobretot aquelles
posicions que carreguen pes en algun moment (rengles de mans, sota folre,...) es recomana una calgat
tancat, amb una bona amortiguacid.

Mocador: el mocador casteller és una altra pega caracteristica de la indumentaria castellera. La seva funcid,
a banda d’estética, és de proteccié en diferents ambits. Es recomana posar-lo al cap per evitar estirades de
cabell, erosions o ferides en cuir pilds, també per absorbir suor i evitar que pugui molestar. Un altre ambit
molt clar és a mode de canelleres. L’efecte protector és molt limitat, perd si que és molt util per ajudar a la
gent de la pinya a fixar les mans als canells de la persona que tens al teu darrera.

Canelleres ortopediques: serveixen per limitar els moviments d’hiperflexié o hiperextensié del canells que
puguis produir lesions, sobretot de caracter tendinds. Poden recomanar-se, doncs, per aquelles posicions
que tenen més risc de patir moviments d’hiperextensio del canell, que sdn, sobretot, els primeres mans.

Per millorar la comoditat o el rendiment: sén els elements que no tenen cap efecte en la seguretat perd que
poden ser Utils per a millorar el nostre rendiment

Camises técniques: en els darrers anys han aparegut en escena una série de camises castelleres
confeccionades amb unes teles especials i amb unes caracteristiques que permeten realitzar la nostra
activitat amb una millor sensacio de confort (encoixinat en zona de les espatlles) i amb un teixit de
caracteristiques més fresques (teixit técnic de fibra, més transpirable, sense olors i inclus bactericida)

Mixtes: sén elements que poden tenir una funcié protectora i una funcié de millora del rendiment, segons les
caracteristiques i els materials que les composen.

Feérules buco-dentals: existeixen dos tipus de férules.

= Férules protectores: amb una funcié de protegir les dents en cas d'impacte. Segons els estudis
existents, només un tipus molt determinat de protector arriba a ser efectiu en cas d'impacte amb una
energia com els que podem rebre en la nostra activitat. Sén els descrits en el Manual de Bones
Practiques en Prevenci6 i Seguretat Castellera.
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Férules de rendiment: esta descrit a la literatura que, el fet de tancar les dents i fer forga amb els
musculs masseters augmenta la forca que es pot realitzar. Aquestes férules, doncs, estan pensades i
dissenyades per a facilitar realitzar aquesta accié amb els masseters i, per tant, augmentar el nostre
rendiment de forga muscular. No tenen una funcio, doncs, protectora i, en cas d'impacte d'alta energia
poden trencar-se i produir lesions bucals o, fins i tot, ennuegaments.
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Preparacio fisica: entrenament de I'equilibri.
Xevi Salvador Jauma. Graduat en CAFE i professor a EUSES.

Podem definir 'equilibri com la capacitat de mantenir la projecci6 vertical del centre de la gravetat dins de la base
de sustentacié del cos. Aquesta capacitat ens permet mantenir un estat relativament estable tot i les influéncies de
I'entorn. Aixi dons, podem dir que és la capacitat per mantenir el conjunt del cos en estat d’equilibri, i de conservar
o recuperar aquest estat durant i després del moviment.

Una bona capacitat d’equilibri redueix la frequéncia i la incidéncia de les situacions d'inestabilitat, augmentant el
rendiment esportiu i prevenint les lesions esportives.

Existeixen dos tipus d’equilibri, I'estatic i el dinamic. L'estatic és la capacitat de mantenir el cos estable amb un
minim de moviment. D'altra banda es considera equilibri dinamic a la capacitat de mantenir els cos estable durant
una tasca en moviment.

Trobem diferents mecanismes que condicionen la capacitat d’equilibri, els externs (p. ex. la base de sustentacio) i
els interns (p. ex. la fatiga). Aquests mecanismes generen desequilibris que modifiquen els centre de gravetat dels
subjectes i fan que s’hagin de reequilibrar.

L’equilibri evoluciona al llarg dels anys i el seu desenvolupament esta molt relacionat a les experiéncies que tinguin
els subjectes.

La finalitat d’aquesta taula rodona és la de desenvolupar diferents exercicis per entendre aquesta capacitat aixi
com practicar quines variables podem modificar per mantenir estables els nostres castellers. Com diu el lema
forga, equilibri, valor i seny.
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Estiraments. La base d’una bona flexibilitat.
Josep Padrés. Fisioterapeuta. Castellers de Vilafranca.

Als castells tothom hi té cabuda, siguis alt, baix, gras, prim, nen, jove o adult pots fer castells en una o altra
posicid. Al cap i a la fi son molts els factors que poden determinar si ocupem una posicio al castell o una altra, pero
als castells com en qualsevol exercici fisic és basic tenir una bona forma fisica. Dins d’'un castell, segurament és al
tronc on és requereix tenir millor forma fisica, per anar bé hauriem de tenir ben entrenades capacitats fisiques com
la forga, la resisténcia o la flexibilitat, o capacitats psicomotrius com la coordinacié, I'agilitat o I'equilibri que seran
les capacitats que determinaran quina és la nostra forma fisica.

Hi ha nombrosos factors que poden determinar les nostres capacitats fisiques basiques o les capacitats
psicomotrius, tant per bé com per malament, nosaltres en aquest taller ens centrarem en com podem millorar la
flexibilitat i per fer-ho ens centrarem amb els estiraments.

Entenem que les coses son flexibles quan tenen la capacitat de ser tor¢ades o doblegades sense trencar-se. En el
c6s huma parlarem de flexibilitat muscular, que és la capacitat que t¢ un muscul per realitzar el major rang articular
(moviment d’'una articulacié) sense danyar-se.

Els estiraments simplement sén I'elongacié d’'un mascul, un grup muscular o una cadena muscular.

Per tant la capacitat d’estirament d’un muscul o grup muscular concrets és un dels factors (no I'inic) que
determinara el rang de moviment que té una articulacié i en consequéncia la flexibilitat de la mateixa.

En tot cas, hem de saber que no qualsevol tipus d’estirament és valid, podem estirar de moltes maneres diferents i
en molts moments diferents, aixi que és important saber quan i com estirar per poder millorar la flexibilitat del
nostre cos i no augmentar el risc de lesio.
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La comunicacié en el cas de la canalla. La relacié amb els pares.
Equip de Canalla de Colla Jove Xiquets de Tarragona i Dani Mila, Vicepresident i pare de canalla
de la Colla Jove Xiquets de Tarragona.

Comunicacié canalla - pares:

Que necessita comunicar I'equip de canalla:
1) Elements socials
2) Elements técnics

Com es comunica I'equip de canalla:
1) Personalment
2) Xarxes socials

Quan ha de comunicar:
1) Temporada
2) Previ a les activitats significatives
3) Abans de les diades =» Protocols caigudes

Que necessita saber I'equip de canalla:
1) Inquietuds dels pares
2) Inquietuds de la canalla

Quines preocupacions ha de tenir I'equip de canalla:
1) Evolucié técnica del nen o nena
2) Evolucié social del nen o nena

Que ha de transmetre I'equip de canalla:
1) Confianga
2) Tranquil-litat
3) Bonrotllo
4) Ser propers

Comunicacio pares-canalla:

Que necessita comunicar I'equip de canalla:
1) Inquietuds socials
2) Inquietuds de comportament
3) Inquietud de la por
4) Canvis de comportament social i familiar (lideratges, pors, obsessio, ego, enveges...)

Com es comuniquen els pares:
1) Personalment
2) Xarxes socials

Quan ha de comunicar:

1) Temporada
2) Previ a les activitats significatives

17
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3) Abans de les diades

Que necessita saber I'equip de canalla:
1) Que fara e seu fill
2) Com esta el se fill

Quines preocupacions han de tenir els pares:
1) Evolucié emocional del nen o nena
2) Evolucié social del nen o nena
3) Gestio de la por

Que han de transmetre els pares a I'equip de canalla:
1) fidelitat

2) Compromis

Bon rotllo

Ser propers

Confianca en la confianga

SRR
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ACTIVITATS DE TARDA

REUNIO DE RESPONSABLES SANITARIS: EQUIPAMENT DE LA FARMACIOLA
CASTELLERA. Silvia Simd. Castellers de Sants

Debatre per a aconseguir una llista de material que ha d’'incloure una farmaciola castellera, tenint en compte si hi
ha o no un Llicenciat en Medicina i Cirurgia dintre de 'Equip Sanitari que fara servir la farmaciola.

Per altra banda, a nivell secundari, quin model de farmaciola es considera més adient: format motxil-la, bossa
d’esport, bossa amb rodetes,...

En aquesta reunié es fara entrega de les bandes de roba de color identificatives dels Equips Sanitaris per a la
utilitzaci6 durant les diades.

TAULA RODONA: L’ACCIDENT CASTELLER COM A NOTICIA.

De quina manera informen o haurien d’informar els mitjans de comunicacié sobre els accidents castellers? Es
diferent el tractament i 'enfoc en un mitja especialitzat i en un de generalista? De fet, per quins motius interessa un
accident casteller en un mitja generalista? Aquestes son algunes de les preguntes que plantejarem en una taula
rodona amb la participacié dels seglients professionals :

- Xavier Capdevila, professor de Periodisme a la Universitat Ramon Llull

- Albert Solé, cap de seccié del diari “Ara”

- Santi Terraza, director de la revista “Castells”

Podeu veure el video de la presentacié aqui: https://www.youtube.com/watch?v=hk2bT-m0e5M
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XX JORNADA DE PREVENCIO DE LESIONS EN EL MON CASTELLER

LLIBRE DE PONENCIES
SALT 9 D’ABRIL DE 2016

QUESTIONARI DE SATISFACCIO DE LA JORNADA

Si us plau, contesteu al quiestionari i entregueu-lo abans de sortir a la Taula d’Inscripcions. Responeu d’aquelles
activitats que heu realitzat durant la Jornada.

Les valoracions de 1 al 10 s6n 1=Molt dolent i 10=Excel-lent.
Moltes gracies.

1- La durada de la Jornada em sembla: Molt curta — Curta — Correcta — Llarga — Molt llarga
2- Valora globalment els espais (auditori, aules, pati,....) de I'1 al 10
3- Valora la informacio entregada de I'1 al 10
4- Valora els apats (esmorzar, dinar,...) de I'1 al 10
5- Valora el contingut cientific general de la Jornada de I'1 al 10
6- Valora I'organitzacio general de la Jornada de I'1 al 10
7- Tallers: (valora només els tallers als que has assistiti de I'1 al 10)
a. Eltronc del 2 o la torre:
Gestio dels comunicats d’accident:
Taller de pinyes: estudi sobre la proteccié de la soca en castells folrats:
Lideratge i gestié de grups:
Equipament casteller:

~ ® o o T

Entrenament de 'equilibri:
g. Estiraments. La base d’una bona flexibilitat:
h. La comunicaci6 en el cas de la canalla. La relacié amb els pares:
8- Activitats de tarda (valora només les activitats a les que has assistit i de I'1 al 10)
Reuni6 de responsables sanitaris de les colles:
Reunio6 de responsables de colles universitaries:
Reunio de responsables de canalla:

e o o ®

Controvérsia: la hidratacié durant I'activitat castellera. Els efectes de I'alcohol:
e. Taula rodona: I'accident casteller com a noticia:
9- La Jornada t'ha aportat coneixements nous i utils?: Molt — Algun — Normal — Poc — Gens
10- Ara que has assistit a la Jornada, t'hi tornaries a inscriure? Si — No
11- Valora de I'1 al 10 la Jornada a nivell global
12- Fes el comentari que vulguis respecte a coses que milloraries
13- Proposa temes que t'agradaria que es tractessin en futures edicions, etc...
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