/() CURSA PALCAM

Memorial Merce Palacin 26 marg 2017

GATEGORIES

Hora Categoria Any naixement Metres Circuit
11.00h Benjami M 2007 1.000m 4
. A . 11.10h Benjami M 2008 1.000m 4
Memorlal Merce Palac‘" 11.20h Benjami F 2007 1.000m 4
26 marg 2017 11.30h  Benjami F 2008 1.000m 4

GIRCUIT 4 1.000m

e Esmorza com a minim e Utilitza sabatilles esportives
2 hores abans de la cursa. que siguin comodes.
e Pren un esmorzar no gaire e Sj pots, fes estiraments
abundant. 0 escalfa una mica abans
de correr.

e Pots menjar quasi de tot
perd sense exageracio. e Dosifica el teu esforg,
controla la respiracio i

e FEvita menjar massa sucre o i
agafa un bon ritme.

glucosa, gens de xocolata,
crema o nata i no prenguis llet. e Sidurant la cursa et trobes
malament, atura’t i camina.
Si ho necessites, el vehicle
d’assisténcia et recollira.

Lloreng Barba

Santa Carolina
e Porta una roba adequada

(equip d'educacio6 fisica de
© Rosalia de Castr I'escola).
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