
 

 

	
	
	
Br
XV	M

IV	1

XI	Cu

Curs
La	ca

	

iefing
Mitja	ma

0	km	Ill

ursa	Pop

ses	categ
ategoria

g	Mit
arató	Illa

a	de	Me

pular	(4

gories	m
a	infanti

	

tja	ma
a	de	Men

norca		(

4,5	km)

menors		
il	podrà	

arató
norca	21

(1	volta	c

(iniciac
elegir	e

ó	Illa	
1,097	km

circuit)

ió	–	Ben
entre	els

de	M
m	(2	vol

njamí	i	A
s	4500	m

Menor
ltes	circu

Aleví)	
m	o	la	cu

rca	
uit)	

ursa	Alevví	



 

 

	
	
	Ho
		10:0

		10:0

		10:0

		12:3
	 	

Preg

	

orari
0	h	XV		M

0	h		IV	1

0	h	XIV

0	h	Curs
12:3

gam	ven

is:	
Mitja	ma

10	km	Ill

Cursa	P

ses	categ
0	Iniciació

nir	amb	t

arató	Ill

la	de	Me

opular	(

gories	m
		‐		12:35		B

temps	s

la	de	Me

enorca		(

(4,5	km)

menors		
Benjamí		‐		1

uficient

enorca	2

(1	volta	

)	

(iniciac
12:45	Alev

t	per	pod

21,097	k

circuit)

ió	–	Ben
ví	
der	sort

km	(2	v	c

)	

njamí	i	A

tir	en	ho

circuit)

Aleví)	

ora.		



 

 

	
	
	
EN
‐‐‐‐‐
Dium

sort
	

Se	v

	

NTREG
‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐
menge	d

tida	de	le

os	envia

GA	D
‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐
dia	1	de	

es	8:00	h

arà	un	m

E	DO
‐‐‐‐‐‐‐‐‐
novemb

h	a	les	9

mail	on	p

ORSAL
‐‐‐‐‐‐‐‐‐
bre	es	fa

9:30	h.	

podreu	c

LS:	
‐‐‐‐‐‐‐‐‐
arà	entre

consulta

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐
ega	de	d

ar	el	vos

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐
dorsals	a

stre	núm

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐
a	la	mate

mero	de	D

‐‐‐‐‐‐‐				
eixa		

Dorsal	

														



 

 

	

	

	

Mat

‐Do

‐Eti

‐Sam

Disp
velc

	

	

terial	q

rsal			i	x

queta	p

marreta

posam	
cros	per

que	s’en

xip	pels

per	gua

a		(obse

d’agulle
r	col·loc

ntrega

s	que	no

rda‐rob

equi),	p

es	impe
car‐vos

rà:	

o	tingui

ba	

ublicita

erdibles
s		el	xip	

in	xip	p

at,	Galle

s	per	en
al	turm

propi	

etes	Qu

nganxar
mell.		

elly	

r‐vos	ell	dorsall	i	de	



 

 

	

	

	

GUA

Esta
vost
tira	

MAS

A	m

Sere

	

ARDA‐R

arà	situ
tres	per
adhesi

SSATG

meta	hi	h

eu	ateso

ROBA	

uada	as	
rtinenc
iva	que	

ES	

haurà	z

os	per	o

Born	a	
ces	a	din
us	entr

ona	de	

ordre	d

partir	
ns	d’un
regam.

massat

d’arriba

de	les	9
a	bossa

tges.	

ada.	

9:00	h,	o
a	o	motx

on	pode
xilla	ide

eu	deix
entifica

xar	les	
ada	ambb	la	



 

 

	

	

	

CRE

Serv

BAR

Hi	h
Que

EN
A	pa

	

EU	ROJA

vei	de	c

R		A	me

haurà	b
elitas,	et

NTREG
artir	de

A	

creu	Ro

eta	trob

eguda	i
tc	

GA	D
e	les	13

ja,	Asse

bareu	be

isotònic

E	TR
:00	h.	A

eguranç

eguda	i	

ca,	fruit

ROFEU
A	la	plaç

ça	d’acc

també	

ta,	bolle

US	I	P
ça	del	B

cidents	

alguns

eria	ind

PREM
Born	de	

i	RC	

s	menja

dustrial,

MIS:	
Ciutad

rs	sòlid

,	Coca‐C

della.	

ds.	

Cola,	



 

 

	

	

	
Av
Hi	ha

no	e
que	

Es	re
dèfic

A	la	
com

	

vitual
aurà	avit

s	preveu
per	una	

ecomana
cit	de	líq

arribada
entar	la

llame
tuallame

u	posar	is
distància

a	beure	a
uids.	

a	hi	podr
cursa	am

ents:
ents	líqui

sotònic	a
a	de	21	k

abans	de	

reu	troba
mb	els	vo

id	(Aigua

als	avitua
km	no	és

la	sortid

ar	més	be
ostres	co

a)	en	els

allament
s	necessa

da	amb	m

eure	i	me
mpanys.

punts	km

ts	de	cur
ari.	

mesura,	p

enjar	per
.	

m	2,4,7,1

sa,	ni	avi

per	tal	de

r	tal	de	r

10,12,14,

ituallame

e	no	com

recupera

,18.	

ent	sòlid

mençar	am

ar	forces	

d,	ja	

mb	

i	



 

 

	
	
	
Re
Port
curs

Men
hidr

Posa
entr

	

ecoma
ta	roba	fr
a.	

nja	i	beu	a
atat	

au‐vos	va
e	les	cam

anaci
resca,	i	sa

adequad

aselina	a
mes,	i	als	

ions	
abatilles

dament	e

a	les	zone
pits.	

bàsiq
s	adequa

l	dia	aba

es	on	sig

ques:
des.	No	e

ans	de	la	

ui	sensib

:	
estreneu

cursa,	ar

ble	de	fre

u	nou	calç

rriba	a	la

egament

çat	pel	d

a	sortida

ts,	davall	

dia	de	la	

a	ben	

el	braç	



 

 

	

	

	

Agaf
és	m
al	fin

Pels	
14	v
total

No	p

Qual
orga
reco

	

feu	el	vos
molt	fàcil	
nal	

particip
vindrà	el	
l	fins	el	1

prengueu

lsevol	sím
anització
orregut.

stre	ritm
deixar‐s

ants	de	l
tram		mé
18	km,	re

u	res	en	c

mptoma	
	(volunta

me	previs
se	portar

la	mitja	m
és	llarg	f
ecordeu	

cursa	(ge

de	male
ari,	Ciclis

st	des	d’u
r,	i	aques

marató	r
fins	a	tro
a	hidrata

els,	barre

estar	o	es
sta,	polic

un	princi
ta	energ

recordeu
obar	el	pr
ar‐vos	bé

etes,	etc)

sgotamen
cia,	prote

ipi,	sobre
gia	malga

u	que	des
roper	av
é.	

)	que	no	

nt,	avisa	
ecció	Civ

etot	els	p
astada	po

sprés	l’av
ituallam

hagueu	p

ràpidam
vil)	que	h

primers	k
ot	esser,

vituallam
ment,	a	un

provat	p

ment	a	alg
hi	haurà	p

kms,	ja	q
us	faci	fa

ment	del	
ns	4	km	e

prèviame

gú	de	la	
pel	

que	
alta	

km	
en	

ent.	



 

 

	

	

	

Disfr
de	l’e

No	o
llenc

	

	

	

	

	

	

rutau	de	
esport.

oblideu	a
ces	a	altr

	la	cursa

a	llençar	
res	zones

a,	és	una	

les	botel
s	no	sera

competi

lles	d’aig
an	recolli

ció	o	rep

gua	a	les	
ides.	

pta	perso

zones	de

onal,	per

els	avitua

ò	també	

allament

és	una	f

ts,	si	les	

festa	



 

 

	

	
	
Seg
Podr

Tam

Us	re
al	cir

Per	m
perq

	

guim
reu	segu

mbé	s’env

emetem	
rcuit	i	la	

millorar
què	desp

ment	d
ir	la	curs

viarà	un	s

	mapa	d
mitja	ma

la	forma
rés	de	la

de	la	
sa	en	tem

sms	amb

e	la	carr
arató	ser

a	de	cons
a	cursa	p

cursa
mps	real	

b	el	temp

era,	reco
ran	2	vol

sultar	els
ugueu		a

a	on‐
a	www.e

ps	oficial

ordar	qu
ltes	al	cir

s	resultat
accedir	d

‐line:
elitechip

 

e	la	carre
rcuit		alla

ts	incloe
e	seguid

p.net	

era	de	10
argant	el

em	un	cod
da	a	la	cla

0	Km.	se
l	bucle	d

di	QR	en
assificaci

rà	una	v
de	gir.	

n	el	dorsa
ió	final.	

volta	

al	



 

 

	

	

	

Cool·loc

	
	
	
	
	

cació	del	xxip	



 

 

	

Disfr

Gr

rutau

racie

		
	
	

u	de	l
	

es	a	T

les	cu

Tots/e

urses

es	


