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INFORMACIO GENERAL

El proper diumenge 12 de novembre se celebrard el 25¢ Cros Ciutat de
Sant.Cugat, una competicié esportiva que al llarg dels anys s’ha convertit
a tots els nivells en l'activitat esportiva estrella del municipi. Tot i el seu
format competitiu, és una prova familiar que es consolida com una

auténtica festa de l'esport.

Durant tot. el mati del diumenge es desenvolupen un total de 18 curses
(separades per les diferents categories d'edats i sexe), i que engloben
totes les edats, convertint el Parc de la Pollancreda en tot un gran
esdeveniment esportiu i social del municipi.

MINI CROS: Novetat d'aquest any. Un circuit obert per a tothom, perd
sobretot enfocat als infants de 2 a 6 anys, on podran realitzar el circuit
tantes vegades com vulguin. L'objectiv d'aquest mini cros no és de
caracter competitiu, siné de complementar i oferir més oportunitats als
infants que per edat, encara no poden realitzar el Cros. Podeu consultar
l'ubicacié al planol



DADES D'INTERES

|* 4.000 PARTICIPANTS

18 CURSES

1 CURSA ADAPTADA

+95 ENTITATS ESPORTIVES | ESCOLES
PARTICIPANTS

+80 PROFESSORS | RESPONSABLES
D'’ESCOLA

ﬁ 95% MENORS D’EDAT
]ABOI

/\
i

_ﬁ': +30 TREBALLADORS

5“'{1“'{}"’{ +120 VOLUNTARIS
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PREPARA'T PEL CROS

’  TE ‘ o Activitat gratuita, sense inscripcid prévia
© CONSELLS TECNICA BASCIA DE gratuita, peié p
% ﬂ({ CARRERA
« Dia: Divendres 3 de novembre
Y1 - - .30 fi :
I Eg'ﬁARI[-.\FIGEAl\ngBIASICS %El:% COM COL-LOCAR EL o Hora: A partir de les 16:30 fins a les 18:00
TS X|P
« Punt de trobada: Parc de la Pollancreda El
punt de trobada serd I'extrem del parc en el
PR : o t d’Av. Corts Catal b c/Puiq i
ik ESTRATEGIA DE CURSA 2  ENTRENAMENT crevament d’Av. Corts Catalanes amb c/Puig |
Cadatalch.



COM ARRIBAR?

Recordeu que si voleu apropar-vos al 25& cros d'una manera

Cerdanyola ! Sabadell

N A PEU més sostenible us recomanem que us apropeu al parc a peu
ﬂ per tal d'evitar-vos problemes de mobilitat i alhora cuidar el

nostre entorn.

L'organitzacié habilitara una zona d'aparcament vigilat de , I
7 AMB BICICLETA org o P 9 =g
bicicletes a I'avinguda Corts Catalanes & [Parcdela
(77 4 =ied Pollancreda
""'lllllllllllllllllﬂ. .‘?ﬁJuntHnenr Aw, Corts Catalanes
Estackh t_ Y
FrGC @ = Teatre - Auditor

sant Cugat

Us recomanem també I'ts de |'autobis urba de Sant Cugat

ﬁ TRANSPORT PUBLIC

com a mitj& per apropar-vos al Cros, concretament les linies

L1i L8.
Us recomanem |'és dels diferents parquings de la zona
com ara: al cami de Can Sol&a darrere la benzinera de la
Si us desplaceu amb cotxe heu de saber que els carrers Puig i rotonda en direccié Cerdanyola o al Carrer Puig i
Gy TRANSPORT PRIVAT pacey ¢ A o 9 ! Y
Cadafalch i I'avinguda de les Corts Catalanes a I'altura del Cadafalch, al costat del mercat de Torreblanca. Aixi
Parc de la Pollancreda estaran tallats al transit. mateix, us recordem que no es poden deixar els vehicles

damunt de les voreres
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DINAMICA

ENTREGA DE PREMIS SORTIDES

e Divendres 17 de novembre a A partir de la categoria Alevi apostem per realitzar sortides llancades:
les 18.30h a la plaga En comptes de realitzar les sortides classiques de les curses on tots els/les corredors/es
Barcelona surten alhora, enguany es realitzara en format de sortida llangada. Aquesta sortida

lancada implica que els corredors i corredores sortiran en petits grups de 4 o 5 en un

« Premis pels 8  primers interval de 3 o 4 segons.
classificats a partir de
categoria alevina fins a Aquest tipus de sortida implicara que els/les guanyadors/es no s'identificaran
popular (3 primers /es visualment a l'arribada siné que es determinard estrictament pel temps realitzat de
classificats /des) cursa que vindra marcat amb el xip electronic. L'organitzacié disposara de

mecanismes de comprovacid i avaluacié dels resultats davant possibles incidents

e Trofeus per equips

Canvi en la distribucié de les curses. Les curses s'organitzen amb el criteri principal de 'edat dels participants i no

DISTRIBUCIO
CURSES

pel sexe. Per aquest motiu les curses se separen per anys i més concretament per dos trams de mesos (de gener a
juny i de juliol a desembre) En les categories Alevi i inferior.
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PLANOL DELS CIRCUITS DEL CROS

B Circuit A:470m
B Circuit B: 750 m
B Circuit C:950 m
B Circuit D: 1100 m
B Circuit E: 1800 m
Enllag entre circuits:70 m
B B B 1-2-3 Recollida d'infants

w

- Zona d'estiraments

- Guarda roba
- Tanques Entrada curses
- = Cintaacotament @ Creu Roja
B Skate Parc @ Proteccié Civil
Bl Pista esportiva i Puntdinformacioi ESPAI
B Food Truck entrega de dorsals i xips MINI-CROS

@ Espai Mini-Cros (a partir de 2 anys)
Ed Puntdinformacié



12 de novembre'23 Parc de la Pollancreda

Ciutat de Sant Cugat
HORARIS | DISTANCIES DE LES DIFERENTS CURSES

1 a partir del 2004 Popular Fi M 08:15 h 08:30 h 5540 m 3E
2 2005 - 2006 - 2007 Juvenil FiM 08:55 h 09:10h 2990 m 3C
3 2008 - 2009 CadetFiM 09:20 h 09:35h 1970 m 2C
4 - Special Cros 09:35 h 09:50 h 470m 1A
5 2010 Infantil Fi M 09:50 h 10:00 h 1570 m 2B
6 2011 Infantil F i M 10:00 h 10:15h 1570 m 2B
7 2012 Alevi F i M (2n any de Gener a Juny) 10:30h 10:40a10:45 h 1100 m 1D
8 2012 Alevi F i M (2n any de Juliol a Desembre) 10:40 h 10:55a11:00 h 1100 m 1D
9 2013 AIEVFFiM{1ranydeGeneraJuny) 10:55 h 11:10a11:15h 1100 m 1D
10 2013 Alevi F i M (1rany de Juliol a Desembre) 11:10h 11:25a11:30h 1100 m 1D
1 2014 Benjami F i M (2n any de Gener a Juny) 11:25h 11:40a 11:45 h 950 m 1C
12 2014 Benjami F i M (2n any de Juliol a Desembre) 11:40 h 11:55 a 12:00 h 950 m 1C
13 2015 Benjami F i M (1rany de Gener a Juny) 11:55h 1210a12:15h 950 m 1C
14 2015 Benjami F i M (1rany de Juliol a Desembre) 12210 h 12:25a12:30h 950 m 1C
15 2016 Prebenjami F i M (2n any de Gener a Juny) 12225 h 12:40a12:45h 750 m 1B
16 2016 Prebenjami F i M (2n any de Juliol a Desembre) 1240 h 12:55a13:00 h 750 m 1B
17 2017 Prebenjami Fi M (1r any de Gener a Juny) 12:55h 13:10a13:15h 750 m 1B

18 2017 Prebenjami F i M (1r any de Juliol a Desembre) 13:10h 13:25213:30h 750 m 1B
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EL XIP

RECOLLIDA DE
DORSALS | XIPS

DORSAL

DORSALS | XIPS

DEND\EMBREDE??LQ
El xip anird adherit directament al dorsal. Aquest \ -

dorsal no ser& adhesiu com en els darrers anys siné

que shaurd de subjectar mitjangant imperdibles. 1 2 7 5

Recollida de dorsals + xip (s’entregaran de forma conjunta):

- Responsables d’escola: consulteu als mestres d’EF o als responsables d'escola pel
repartiment dels dorsals amb els xips.

- Divendres i dissabte anteriors a la cursa directament a I'OMET (10.00 a 13.00 i de
16.00 a 19.00 divendres i dissabte de 10.00 a 13.00)

+ El mateix dia de la cursa, a la carpa d’informacié.

El dorsal shaura de col-locar al pit de forma que quedi ben visible. Per tal de subjectar
el dorsal l'organitzacié posara a disposicié imperdibles a tothom qui participi

XIP


http://www.omet.santcugat.cat/

DISTRIBUCIO DE LES
ESCOLES EN ELS BOXS

12 DENOVEMBRE DE 2023

Avinguda de les Corts Catalanes

1. Aveng

2, j\gora

3. Europa

4. Thau

5. ElPinar

6. FerraniClua

7. Hatikva

8. Turé de Can Mates
9. Catalunya

PUNT D'INFOR

10. Club Muntanyenc
Special Cros

11. Joan Maragall
12. Pins del Vallés
13. Pid’en Xandri
14, Gerbert d’Orlhac
15. Collserola

16. Ciutat d'Alba

17. L'Olivera

18. Santa Isabel

19. La Floresta

20, La Mirada

Carrer Puig i Cadafalch

21. Pureza de Maria

22. Montserrat

23. PlaiFarreras
Leonardo da Vinci

24, Arnau Cadell
Angeleta Ferrer

25. Col-legi Canigo
26. Viaro

27. LaVall

28. La Farga

29, Airina

30. Anne Sullivan

31. Creanova



FINALITZACIO DE LA

CURSA

Al final del recorregut es troba la zona sortida de la cursa o d'entrega de participants. En les categories alevines fins a popular, la
sortida ser& Unica i supervisada per voluntaris de 'organitzacié.

Les categories Alevina (2012-2013), Benjamina (anys 2014-2015) i prebenjamina (anys 2016-2017), que sén les més nombroses, es
faran tres sortides. Aquestes estaran identificades per tres colors diferents:

VERD BLAU VERMELL
ESCOLA THAU COL-LEGI LA FARGA
L'OLIVERA FERRAN | CLUA
JOAN MARAGALL COLLSEROLA ESCOLA AVENG COL-LEGI LA VALL
PUREZA DE MARIA GERBERT D'ORLHAC COL-LEGI MONTSERRAT COL-LEGI VIARO
Pl D'EN XANDRI LA FLORESTA COL-LEGI EUROPA CATALUNYA
PINS DEL VALLES SANTA ISABEL ESCOLA CANIGO TURO DE CAN MATES
CIUTAT D'ALBA HATIKVA ESCOLA AGORA EL PINAR
LA MIRADA CREANOVA
ALTRES ESCOLA AIRINA




FINALITZACIO DE LA CURSA

RIERA DE SANT CUGAT

Els dorsals en categories (alevina, benjamina, prebenjamina) aniran marcats
amb un gomet del color corresponent a la seva sortida per tal de facilitar tot el

procés i evitar acumulacié de persones. Us mostrem un exemple a continuacié:

 PISTA DE BASQUET

PARC INFANTIL
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CONSELLS PARTICIPANTS

@ ESMORZAR

Esmorzeu 2 hores abans de l'inici de la vostra cursa. L'esmorzar ha de ser a

ase de suc, llet, cereals, truita, galetes, torrades, ... i tot el que siqui caloric
base d llet ls, fruita, galetes, torrad tot el que sig |
perd sense greixos excessius i pesat de digerir

g VESTIMENTA

La vestimenta ha de ser adequada: sabatilles esportives de cérrer, roba
esportiva de coté o transpirable i abrigats per capes si fa fred donades
'época de l'any.

A2 ESCALFAMENT
7>

Es important que a linici de la cursa el vostre cos estigui totalment
preparat per cérrer i rendir al maxim. L'organitzacié habilita una zona
destinada a realitzar escalfament, tot just a I'entrada de la cursa i a més a
més, hi haurd un técnic esportiu que dirigira l'escalfament.

\@ INICI CURSA

En acabar l'escalfament el personal de l'organitzacié obrira les tanques
d'accés a la zona de sortida que estara dividida en 4 boxes.

Un cop superat els primers 50 metres els grups de participants s'estiren i
permet a cada corredor/a agafar el seu propi ritme de cursa.

>» SORTIDES LLANGADES

Aquesta sortida llancada implica que els corredors i corredores sortiran en
petits grups de 4 o 5 en un interval de 3 o 4 segons. D'aquesta forma us
aconsellem mantenir la calma i esperar pacientment el vostre torn per
efectuar la sortida.

Fmsiﬂ FINALITZACIO DE LA CURSA

Una vegada acabem la cursq, si fa fred, ens tapem amb pantalons llargs i
jaqueta. També recordeu que un cop fet I'exercici fisic i, per tal d'evitar futures
lesions, és bo fer estiraments per evitar les famoses "tiretes" i relaxar el cos.
Amb aquest objectiu l'organitzacié habilitara un espai en la zona de serveis

12
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CROS SOLIDARI

ASSADEGA'M

Un any més el Cros torna amb esperit solidari. Aquest any tots els recursos captats aniran a |'associacié ASSADEGA'M ((Associacié per a la Superacié de
'Ansietat i la Depressié. Grups d'Ajuda Mdtua)

Com a grups d'ajuda mitua, formen una gran familia d'amics i companys en procés de creixement que comparteixen experiéncies, estratégies i coneixements,
comprenent-se i recolzant-se per anar superant les dificultats amb |'ajuda de professionals de la salut mental.

"Assumim amb entusiasme I'obligacié de complir una série d'objectius, dels quals destaquem:"

e Oferir informacié

e Crear grups d'ajuda mitua

e Compartir les nostres experiéncies

e Promoure canvis d'actitud envers els problemes de salut mental
e Intercanviar informacié amb grups d'altres comunitats

e Col-laborar amb les institucions pibliques i privades

e Participar en estudis i assaigs

e Promoure la insercié laboral

e Realitzar cursos de formacid.

ASSADEGA'M

15
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INSCRIPCIONS



https://omet.playoffinformatica.com/actividad/82/25e-Cros-Ciutat-de-Sant-Cugat/

EXBPOC

telecommunicatio

MES

INFORMACIO

® Hospital Universitari
CONSELL ESPORTIU
VALLES OCCIDENTAL >l Diputacié General
L TERRASSA Barcelona de Catalunya

ASSAD EGA,M srupo quironsalud

AJUNTAMENT DE

SantCugat



https://twitter.com/omet_santcugat
https://www.instagram.com/ometsantcugat/?hl=es
https://es-es.facebook.com/people/Omet-Sant-Cugat/100064379874408/
http://www.omet.santcugat.cat/
https://www.google.com/search?q=omet+samtcugat&rlz=1C1WPZC_enES946ES946&sxsrf=ALiCzsYsYHCxHE5J82H3PDsNdAXLzNXzUA%3A1664887235796&ei=wyk8Y5SNMMaP9u8PqI-ayAs&ved=0ahUKEwjU-p6izMb6AhXGh_0HHaiHBrkQ4dUDCA4&uact=5&oq=omet+samtcugat&gs_lcp=Cgdnd3Mtd2l6EAMyBwgjELACECcyDQguEIAEEMcBEK8BEA0yBwgAEIAEEA0yBwgAEIAEEA0yBggAEB4QDTIGCAAQHhANMgYIABAeEA0yCAgAEB4QDRAFMggIABAeEA0QBTIICAAQHhANEAU6BwgAEIAEEAo6BAgAEB46BggAEB4QCjoICAAQHhAIEAo6BAgjECc6CgguEMcBEK8BECc6CggAELEDEIMBEEM6BQguEIAEOgoILhDHARCvARBDOgUIABCABDoGCAAQChBDOgsILhCABBDHARCvAToICAAQHhAWEAo6BggAEB4QFjoFCCEQoAFKBAhBGAFKBAhGGABQwQVY4Dlg0TxoAXAAeACAAZ8BiAGEDZIBBDAuMTOYAQCgAQHAAQE&sclient=gws-wiz#

