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CATEGORIES
Hora (ategoria Any naixement Metres Circuit
09:00 h Junior M 2006-2007 1.800 m 1
..... 0910hcadet|\/|200820091800m1
..... OQZOhJumorFZOOGZOm1800m1
JJS30h | Codet P eS| igom 1
RECOMANACIONS

e Fsmorza com a minim 2 hores abans
de la cursa.

e Pren un esmorzar no gaire abundant.

¢ Pots menjar quasi de tot perd sense
exageracio.

e Evita menjar massa sucre 0 glucosa,
gens de xocolata, crema o nata i no
prenguis llet.

e Porta una roba adequada (equip
d'educacid fisica de I'escola).

— o CHOCOLATE ==y
Fundacié Puigvert % DASSION b

travel

e Utilitza sabatilles esportives que
siguin comodes.

e Si pots, fes estiraments o escalfa una
mica abans de correr.

e Dosifica el teu esforg, controla la
respiracio i agafa un bon ritme.

e Sidurant la cursa et trobes malament,
atura't i camina. Si ho necessites, el
vehicle d'assistencia et recollira.

CNLPRO A

TU EMPRESA DE REFORMAS

L Tighaelly | S2

CATEGORIES
Hora (ategoria Any naixement Metres Circuit
09:00 h Junior M 2006-2007 1.800 m 1
..... 0910hcadetM200820091800m1
..... OQZOhJumorFZOOBZOW1800m1
JJS0h | Codet P wews | igem 1
RECOMANACIONS

e Fsmorza com a minim 2 hores abans
de la cursa.

e Pren un esmorzar no gaire abundant.

¢ Pots menjar quasi de tot perd sense
exageracio.

e Evita menjar massa sucre 0 glucosa,
gens de xocolata, crema o nata i no
prenguis llet.

e Porta una roba adequada (equip
d'educacid fisica de I'escola).

— o CHOCOLATE ==y
Fundacié Puigvert ﬁ“ﬂf& DASSION b

travel

e Utilitza sabatilles esportives que
siguin comodes.

e Si pots, fes estiraments o escalfa una
mica abans de correr.

e Dosifica el teu esforg, controla la
respiracio i agafa un bon ritme.

e Sidurant la cursa et trobes malament,
atura't i camina. Si ho necessites, el
vehicle d'assistencia et recollira.
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Any naixement Metres Circuit
2010 1.500 m 2
2011 1.500 m 2
2010 1.500 m 2
2011 1.500 m 2

CATEGORIES

Hora (ategoria

09:40 h Infantil M
09:50 h Infantil M
10:00 h Infantil F
10:10 h Infantil F
RECOMANACIONS

e Fsmorza com a minim 2 hores abans
de la cursa.

e Pren un esmorzar no gaire abundant.

¢ Pots menjar quasi de tot perd sense
exageracio.

e Evita menjar massa sucre 0 glucosa,
gens de xocolata, crema o nata i no
prenguis llet.

e Porta una roba adequada (equip
d'educacid fisica de I'escola).

 —

CHOCOLATE
Fundacié Puigvert SPLME PASSION

B

e Utilitza sabatilles esportives que
siguin comodes.

e Si pots, fes estiraments o escalfa una
mica abans de correr.

e Dosifica el teu esforg, controla la
respiracio i agafa un bon ritme.

e Sidurant la cursa et trobes malament,
atura't i camina. Si ho necessites, el
vehicle d'assistencia et recollira.

wravel CNLPRO A

TU EMPRESA DE REFORMAS
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DE MARC

Any naixement Metres Circuit
2010 1.500 m 2
2011 1.500 m 2
2010 1.500 m 2
2011 1.500 m 2

CATEGORIES

Hora (ategoria

09:40 h Infantil M
09:50 h Infantil M
10:00 h Infantil F
10:10 h Infantil F
RECOMANACIONS

e Fsmorza com a minim 2 hores abans
de la cursa.

e Pren un esmorzar no gaire abundant.

¢ Pots menjar quasi de tot perd sense
exageracio.

e Evita menjar massa sucre 0 glucosa,
gens de xocolata, crema o nata i no
prenguis llet.

e Porta una roba adequada (equip
d'educacid fisica de I'escola).

 —

CHOCOLATE
Fundacié Puigvert SPLME PASSION

B

e Utilitza sabatilles esportives que
siguin comodes.

e Si pots, fes estiraments o escalfa una
mica abans de correr.

e Dosifica el teu esforg, controla la
respiracio i agafa un bon ritme.

e Sidurant la cursa et trobes malament,
atura't i camina. Si ho necessites, el
vehicle d'assistencia et recollira.
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CATEGORIES

Hora (ategoria Any naixement Metres Circuit
1020hA|e‘"M ........... 2012 ........................ 1200m3 .......
1030hA|e‘”M ........... 2013 ........................ 1200m3 .......
..... 1 040hA|ev|F20121200m3
..... 1 050hA|eV|F20131200m3
..... 1 ZZOh open/AntlcsammnesF+28/fm8281200m3
..... 1 230h open/A“tlcsammnesM+28/fm3281200m3

34a CURSA
PALCAM

Memorial Merce Palacin

17

DE MARC

CATEGORIES

Hora (ategoria Any naixement Metres Circuit
1020h ..... A |ev||\/| ........... 2012 ........................ 1200m3 .......
1030h ..... A |e‘”|\/| ........... 2013 ........................ 1200m3 .......
1040h ..... A |e‘"|: ............. 2012 ........................ 1200m3 .......
..... 1 050hA|eV|F20131200m3
..... 1 ZZOhOPeH/AntlcsammnesF+28/f|n3281200m3
..... 1 230h0pen/Antlcsa|umnesM+28/f|n3281200m3

RECOMANACIONS

e Fsmorza com a minim 2 hores abans
de la cursa.

® Pren un esmorzar no gaire abundant.

¢ Pots menjar quasi de tot perd sense
exageracio.

e Evita menjar massa sucre 0 glucosa,
gens de xocolata, crema 0 nata i no
prenguis llet.

e Porta una roba adequada (equip
d'educacid fisica de I'escola).

 —] CHOCOLATE
Fundacié Puigvert SPLME PASSION

e Utilitza sabatilles esportives que
siguin comodes.

e Si pots, fes estiraments o escalfa una
mica abans de correr.

¢ Dosifica el teu esforg, controla la
respiracio i agafa un bon ritme.

e Sidurant la cursa et trobes malament,
atura’t i camina. Si ho necessites, el
vehicle d'assisténcia et recollira.

ﬂ
b travel CNLPRO A

TU EMPRESA DE REFORMAS

RECOMANACIONS

® Esmorza com a minim 2 hores abans
de la cursa.

¢ Pren un esmorzar no gaire abundant.

¢ Pots menjar quasi de tot perd sense
exageracio.

e Evita menjar massa sucre 0 glucosa,
gens de xocolata, crema 0 nata i no
prenguis llet.

e Porta una roba adequada (equip
d'educacid fisica de I'escola).

 —] CHOCOLATE
Fundacié Puigvert SPLME PASSION

e Utilitza sabatilles esportives que
siguin comodes.

e Si pots, fes estiraments o escalfa una
mica abans de correr.

¢ Dosifica el teu esforg, controla la
respiracio i agafa un bon ritme.

e Sidurant la cursa et trobes malament,
atura't i camina. Si ho necessites, el
vehicle d'assisténcia et recollira.
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CATEGORIES

Hora (ategoria

RECOMANACIONS

e Esmorza com a minim 2 hores abans
de la cursa.

e Pren un esmorzar no gaire abundant.

¢ Pots menjar quasi de tot perd sense

e Utilitza sabatilles esportives que
siguin comodes.

e Si pots, fes estiraments o escalfa una
mica abans de correr.

34a CURSA
PALCAM

Memorial Merce Palacin

17

DE MARC

CATEGORIES

Hora (ategoria Any naixement Metres Circuit
1100h ............. B enlamlM ..................... 2014 ................................ 1 Ooom .................. 4 .........
1110h ............. B enlamlM ..................... 2015 ................................ 1 Ooom .................. 4 .........
1120h ............. B enlamlF ....................... 2014 ................................ 1 Ogom .................. 4 .........
Ji2oh | Beemi P B d00m 4

RECOMANACIONS

e Utilitza sabatilles esportives que
siguin comodes.

e Si pots, fes estiraments o escalfa una
mica abans de correr.

e Esmorza com a minim 2 hores abans
de la cursa.

e Pren un esmorzar no gaire abundant.

¢ Pots menjar quasi de tot perd sense

exageracio.

e Evita menjar massa sucre 0 glucosa,
gens de xocolata, crema o nata i no
prenguis llet.

e Porta una roba adequada (equip
d'educacid fisica de I'escola).

 —

CHOCOLATE
Fundacié Puigvert SPLME PASSION

e Dosifica el teu esforg, controla la
respiracio i agafa un bon ritme.

e Sidurant la cursa et trobes malament,
atura't i camina. Si ho necessites, el
vehicle d'assisténcia et recollira.

WYZWARCA  CNLPRO A

TU EMPRESA DE REFORMAS

travel

exageracio.

e Evita menjar massa sucre 0 glucosa,
gens de xocolata, crema o nata i no
prenguis llet.

e Porta una roba adequada (equip
d'educacid fisica de I'escola).

 —] CHOCOLATE
Fundacié Puigvert SPLME PASSION

e Dosifica el teu esforg, controla la
respiracio i agafa un bon ritme.

e Sidurant la cursa et trobes malament,
atura't i camina. Si ho necessites, el
vehicle d'assisténcia et recollira.

CNLPRO A

TU EMPRESA DE REFORMAS

L Tghetells | 82,

travel




34a CURSA
PALCAM

Memorial Merce Palacin

Memorial Me

34a CURSA
PALCAM

o Palacin

DE MARC

2024

Zona de
concentracio

c. de la Marina

Centre
d'assistéencia

Tribuna

Travessera de Gracia

SORTIDA

c. de Lepant

S
=
o]
o
()
o
9

r Qg‘)‘ escola
[] a/ca/m

c. de los Castillejos

c. del Mas Casanovas

c. de Llorens i Barba

c. de Santa Catalina

c. de Rosalia de Castro

Zona de
concentracio

c. de la Marina

Centre
d'assistéencia

Tribuna

Travessera de Gracia

SORTIDA

c. de Lepant

S
=
<]
o
)
o
S

r Qg)‘ escola
[ afca/n

c. de los Castillejos

c. del Mas Casanovas

c. de Llorens i Barba

c. de Santa Catalina

c. de Rosalia de Castro




34a CURSA
PALCAM

Memorial Merce Palacin

CATEGORIES

Hora (ateqoria

RECOMANACIONS

e Esmorza com a minim 2 hores abans
de la cursa.

e Pren un esmorzar no gaire abundant.

¢ Pots menjar quasi de tot perd sense

e Utilitza sabatilles esportives que
siguin comodes.

e Si pots, fes estiraments o escalfa una
mica abans de correr.
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PALCAM
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17

DE MARC

CATEGORIES

Hora (ateqoria Any naixement Metres Circuit
1140h ............ prebenlaml ........ M .................... 2016500m ................... 5 ........
1150h ............ prebenlaml ........ M .................... 2017500m ................... 5 ........
1200h ............ Pmben'aml ........ |: ...................... 2016500m ................... 5 ........
JJzioh | Prbeemi P A0 5

RECOMANACIONS

e Utilitza sabatilles esportives que
siguin comodes.

e Si pots, fes estiraments o escalfa una
mica abans de correr.

e Esmorza com a minim 2 hores abans
de la cursa.

e Pren un esmorzar no gaire abundant.

¢ Pots menjar quasi de tot perd sense

exageracio.

e Evita menjar massa sucre 0 glucosa,
gens de xocolata, crema o nata i no
prenguis llet.

e Porta una roba adequada (equip
d'educacid fisica de I'escola).

 —

CHOCOLATE
Fundacié Puigvert SPLME PASSION

e Dosifica el teu esforg, controla la
respiracio i agafa un bon ritme.

e Sidurant la cursa et trobes malament,
atura't i camina. Si ho necessites, el
vehicle d'assisténcia et recollira.

WYZWARCA  CNLPRO A

TU EMPRESA DE REFORMAS

travel

exageracio.

e Evita menjar massa sucre 0 glucosa,
gens de xocolata, crema o nata i no
prenguis llet.

e Porta una roba adequada (equip
d'educacid fisica de I'escola).

 —] CHOCOLATE
Fundacié Puigvert SPLME PASSION

e Dosifica el teu esforg, controla la
respiracio i agafa un bon ritme.

e Sidurant la cursa et trobes malament,
atura't i camina. Si ho necessites, el
vehicle d'assisténcia et recollira.

CNLPRO A

TU EMPRESA DE REFORMAS

L Tghetells | 82,
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CATEGORIES
Hora (ategoria Any naixement Metres Circuit
12:40 h Infantil 2018-2021 250 m 6

RECOMANACIONS

e Fsmorza com a minim 2 hores abans
de la cursa.

e Pren un esmorzar no gaire abundant.

¢ Pots menjar quasi de tot perd sense
exageracio.

e Evita menjar massa sucre 0 glucosa,
gens de xocolata, crema o nata i no
prenguis llet.

e Porta una roba adequada (equip
d'educacid fisica de I'escola).

— CHOCOLATE
(sl Fundacic Puigvert % PASSION

[ ]
travel

e Utilitza sabatilles esportives que
siguin comodes.

e Si pots, fes estiraments o escalfa una
mica abans de correr.

e Dosifica el teu esforg, controla la
respiracio i agafa un bon ritme.

e Si durant la cursa et trobes malament,

atura't i camina. Si ho necessites, el
vehicle d'assistencia et recollira.

CNLPRO A

TU EMPRESA DE REFORMAS
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DE MARC

CATEGORIES
Hora (ategoria Any naixement Metres Circuit
12:40 h Infantil 2018-2021 250 m 6

RECOMANACIONS

e Esmorza com a minim 2 hores abans
de la cursa.

e Pren un esmorzar no gaire abundant.

¢ Pots menjar quasi de tot perd sense
exageracio.

e Evita menjar massa sucre 0 glucosa,
gens de xocolata, crema o nata i no
prenguis llet.

e Porta una roba adequada (equip
d'educacid fisica de I'escola).

p— CHOCOLATE
[l Fundacié Puigvert % PASSION

e Utilitza sabatilles esportives que
siguin comodes.

e Si pots, fes estiraments o escalfa una
mica abans de correr.

e Dosifica el teu esforg, controla la
respiracio i agafa un bon ritme.

e Sidurant la cursa et trobes malament,
atura't i camina. Si ho necessites, el
vehicle d'assistencia et recollira.

travel CNLPRO A
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