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programacióprogramacióprogramació



10:00h: briefing i entrega d’últims dorsals10:00h: briefing i entrega d’últims dorsals
10:45h: tancament de l’entrega de dorsals10:45h: tancament de l’entrega de dorsals

11:00h: inici cursa 1 (500m) i3-i4-i511:00h: inici cursa 1 (500m) i3-i4-i5
11:10: inici cursa 2 (800m) 1r-2n-3r11:10: inici cursa 2 (800m) 1r-2n-3r

11:20h: inici cursa 3 (1000m) 4t-5è-6è11:20h: inici cursa 3 (1000m) 4t-5è-6è
11:30h: inici cursa 4 (1000m) cat.open11:30h: inici cursa 4 (1000m) cat.open

12:00h: entrega de premis12:00h: entrega de premis
12:15h: concert x cover grup12:15h: concert x cover grup

12:30h: dinar popular i cloenda12:30h: dinar popular i cloenda

10:00h: briefing i entrega d’últims dorsals
10:45h: tancament de l’entrega de dorsals

11:00h: inici cursa 1 (500m) i3-i4-i5
11:10: inici cursa 2 (800m) 1r-2n-3r

11:20h: inici cursa 3 (1000m) 4t-5è-6è
11:30h: inici cursa 4 (1000m) cat.open

12:00h: entrega de premis
12:15h: concert x cover grup

12:30h: dinar popular i cloenda



INSCRIPCIÓINSCRIPCIÓ  
QR CODEQR CODE

INSCRIPCIÓ 
QR CODE



itinerarisitinerarisitineraris



11:00h CURSA 111:00h CURSA 1

INFANTS I3-I4-I5INFANTS I3-I4-I5  
11:00h CURSA 1

INFANTS I3-I4-I5 
recorregutrecorregut

500 m500 m  
recorregut

500 m 

SORTIDASORTIDASORTIDAARRIBADAARRIBADAARRIBADA



11:10h CURSA 211:10h CURSA 2

INFANTS 1R-2N-3R PRIMARIAINFANTS 1R-2N-3R PRIMARIA  
11:10h CURSA 2

INFANTS 1R-2N-3R PRIMARIA 
recorregutrecorregut

800 m800 m  
recorregut

800 m 

SORTIDASORTIDASORTIDAARRIBADAARRIBADAARRIBADA



11:20h CURSA 311:20h CURSA 3

INFANTS 4T-5È-6È PRIMARIAINFANTS 4T-5È-6È PRIMARIA  
11:20h CURSA 3

INFANTS 4T-5È-6È PRIMARIA 
recorregutrecorregut

1000M1000M  
recorregut

1000M 

SORTIDASORTIDASORTIDA

ARRIBADAARRIBADAARRIBADA



recorregutrecorregut

1000M1000M  
recorregut

1000M 
11:30h CURSA 411:30h CURSA 4

OPEN: 12+OPEN: 12+

11:30h CURSA 4
OPEN: 12+



RECOMANACIONSRECOMANACIONSRECOMANACIONS



• Esmorza com a mínim 2 hores abans de la cursa.• Esmorza com a mínim 2 hores abans de la cursa.
• Pren un esmorzar no gaire abundant.• Pren un esmorzar no gaire abundant.

• Pots menjar quasi de tot però sense exageració.• Pots menjar quasi de tot però sense exageració.
• Evita menjar massa sucre o glucosa, gens de xocolata,• Evita menjar massa sucre o glucosa, gens de xocolata,

crema o nata i no prenguis llet.crema o nata i no prenguis llet.
• Porta una roba adequada (SAMARRETA, PANTALONS• Porta una roba adequada (SAMARRETA, PANTALONS

D’ESPORT)D’ESPORT)
• Utilitza sabatilles esportives que siguin còmodes.• Utilitza sabatilles esportives que siguin còmodes.  

• Si pots, fes estiraments o escalfa una mica abans de• Si pots, fes estiraments o escalfa una mica abans de
córrer.córrer.

• Dosifica el teu esforç, controla la respiració i agafa un• Dosifica el teu esforç, controla la respiració i agafa un
bon ritme.bon ritme.

• Si durant la cursa et trobes malament, atura’t i camina.• Si durant la cursa et trobes malament, atura’t i camina.
Si ho necessites, el vehicle d’assistència et recollirà.Si ho necessites, el vehicle d’assistència et recollirà.

• Esmorza com a mínim 2 hores abans de la cursa.
• Pren un esmorzar no gaire abundant.

• Pots menjar quasi de tot però sense exageració.
• Evita menjar massa sucre o glucosa, gens de xocolata,

crema o nata i no prenguis llet.
• Porta una roba adequada (SAMARRETA, PANTALONS

D’ESPORT)
• Utilitza sabatilles esportives que siguin còmodes. 

• Si pots, fes estiraments o escalfa una mica abans de
córrer.

• Dosifica el teu esforç, controla la respiració i agafa un
bon ritme.

• Si durant la cursa et trobes malament, atura’t i camina.
Si ho necessites, el vehicle d’assistència et recollirà.



DINAR POPULARDINAR POPULARDINAR POPULAR
link reserva

https://cursamascasanovas.cat/#dinar


menús
frankfurt + aigua:  3.50€

frankfurt + refresc:  4.00€
botifarra + aigua:  4.50€

botifarra + refresc:  5.00€
burger + aigua:  5.50€

burger + refresc:  6.00€



menjar
plat de xips: 2.00€
frankfurt: 3.00€
botifarra: 4.00€

burger: 5.00€

beguda
aigua: 1.00€
CAFÉ: 1.50€

refresc: 2.00€



ENTITATSENTITATS

ORGANITZADORESORGANITZADORES

ENTITATS
ORGANITZADORES





ENTITATSENTITATS

COL·LABORADORESCOL·LABORADORES

ENTITATS
COL·LABORADORES





ENTITATSENTITATS

PATROCINADORESPATROCINADORES

ENTITATS
PATROCINADORES





CONTACTECONTACTECONTACTE



WWW.CURSAMASCASANOVAS.CATWWW.CURSAMASCASANOVAS.CAT

CURSAMASCASANOVAS@GMAIL.COMCURSAMASCASANOVAS@GMAIL.COM

CRISTIAN: 685 096 588CRISTIAN: 685 096 588

RODRIGO: 625 470 604RODRIGO: 625 470 604

WWW.CURSAMASCASANOVAS.CAT
CURSAMASCASANOVAS@GMAIL.COM

CRISTIAN: 685 096 588
RODRIGO: 625 470 604
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