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QUI SOM
Un Compromís amb l'Excel·lència i amb els Valors Esportius
La Secció d'Atletisme del Club Muntanyenc Sant Cugat (CMSC) és més que un
programa esportiu: és un viatge cap al creixement personal i esportiu. Centrant-nos
en les etapes inicials de l'atletisme, el nostre objectiu és no només ensenyar la tècnica
de l'esport, sinó també inculcar valors essencials que ajudin als atletes a desenvolupar-
se tant dins com fora de la pista.

Els nostres Objectius: Més enllà de la Competició
Desenvolupament Integral: Creiem en el poder de l'atletisme per a contribuir al
creixement complet de la persona.

1.

Salut i Benestar: Fomentem l'amor per un estil de vida saludable a través de
l'esport.

2.

Resiliència i Acceptació: Ensenyem als atletes a reconèixer i acceptar les seves
limitacions i les dels seus companys.

3.

Socialització a través de l'Esport: Veiem l'atletisme com una eina clau per a la
socialització i la creació de vincles duradors.

4.

Gestió de l'Èxit i el Fracàs: Ajudem als atletes a comprendre que tant els èxits
com els fracassos són parts integrals de la vida.

5.

Control de l'Estrès: Preparem als atletes per a gestionar situacions estressants,
com les competicions.

6.

Xifres 
Més de 250 atletes de totes les edats.
14 grups d'entrenament adaptats a diverses categories i disciplines.
Un equip de 15 tècnics qualificats (Fes clic aquí per conèixer l’equip).

Disciplines
Cada categoria d’edat te les disciplines predeterminades per la Federació Catalana

d’Atletisme. Des de SUB8 i SUB10 on hi ha distàncies més curtes de cursa i marxa

atlètica i disciplines més bàsiques de salt i llançament, fins a SUB12 i SUB14 on es van

afegint progressivament les diferents disciplines del nostre esport.

Al Club entrenen totes les disciplines que es realitzen a cada categoria. 

DISCIPLINES DE PISTA COBERTA

DISCIPLINES D’ AIRE LLIURE
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https://atletismecmsc.cat/equip-tecnic/
https://fcatletisme.cat/wp-content/uploads/2024/01/provesautoritzadespc2024.pdf
https://fcatletisme.cat/wp-content/uploads/2024/01/provesautoritzadesal2024.pdf


CATEGORIES, ANYS DE
NAIXEMENT I EQUIP TÈCNIC

Nascuts el 2018 i 2019
Entrenen dilluns i dimecres.

SUB
8

ELS GRUPS I CATEGORIES ES DELIMITEN SEGONS L’ANY DE NAIXEMENT DE L’ATLETA.
TOTS ELS GRUPS DE L’ESCOLA ENTRENEN DE 17:45 A 19:15H.

SUB
10

SUB
12

SUB
14

Nascuts el 2016 i 2017
Grup 1: Entrenen dilluns i dimecres 
Grup 2: Entrenen dimarts i dijous

Nascuts el 2014 i 2015
Entrenen dilluns, dimecres i divendres 

Nascuts el 2012 i 2013
Entrenen dilluns, dimarts i dijous 
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03 COMUNICACIONS
S’enviaran comunicacions via email i via Whatsapp però el Canal de comunicació
principal serà el Grup de Whatsapp amb les famíles. 
Per email s’enviaran les benvingudes de la temporada (amb l’enllaç al grup de Whatsapp)
i el calendari de competicions. 

El Grup de Whatsapp s’utilitzarà per: 
Comunicar temes relacionats amb l’entrenament. 
Inscripcions a les competicions. 
Recordatoris importants. 
Dubtes generals.

Per temes personals preguem parleu en privat a un membre de l’equip tècnic.

Si voleu tramitar la vostra baixa de la Secció, si us plau, envieu-nos un correu electrònic a
atletisme@cmsc.cat . 
En aquest correu, és important que ens informeu sobre el vostre interès en continuar o no
com a soci o sòcia del nostre Club durant el proper any. 



CALENDARI04
S’enviaran els Calendaris de competicions amb la màxima antel·lació possible durant el
curs. Aquests calendaris solen tenir modificacions, ja que la Federació actualitza les
competicions setmanalment, i és possible que afegeixin una competició d'interès pel Club a
la qual vulguem assistir. Podeu trobar el Calendari de la Federació en aquest enllaç.

Dividim la temporada de competició en 3 calendaris:
Temporada de cros: de setembre a desembre
Temporada d’hivern: de desembre a març
Temporada d’estiu: d’abril a juny

UBICACIONS
Cros: Competicions de llarga distància que es realitzen principalment fora d’una pista
d’atletisme. N’hi ha per tot el territori català. Hi ha diversos Campionats de Catalunya
d’aquesta modalitat (de clubs, de cros curt i el convencional). 

Se solen fer crossos d’octubre a gener.
Pista Coberta: Només hi anirem a la temporada d’hivern. La única pista coberta
d’atletisme de Catalunya es troba a Sabadell. Normalment amb l’escola anem a algun
Trofeu de Promoció i les categories SUB12 i SUB14 tenen diversos Campionats de
Catalunya. La pista Coberta té una distància de 200 metres, la meitat que les pistes
d’Aire Lliure. Algunes proves que s’hi realitzen són diferents. PROVES DE PISTA
COBERTA

Competim en Pista Coberta de  desembre a març.
Aire Lliure: Hi ha pistes d’atletisme per tot el territori català.  PROVES D’AIRE LLIURE

Competim en pistes d’Aire Lliure durant tota la temporada. 

TIPUS DE COMPETICIONS
Hi ha diferents tipus de competicions durant la temporada. Els Controls i Trofeus de
promoció serveixen per aconseguir marques per classificar als diferents Campionats de
Catalunya de Clubs i Individuals. 

Trofeus de promoció/Controls de marques : Són competicions que es fan de manera
interna (si la fem a la nostra pista i no convidem a cap Club) o de manera oberta (quan
competim amb altres Clubs). Es poden realitzar a qualsevol pista del territori català i
l’objetiu és aconseguir marques a les diferents proves de la categoria. 
Prèvies i Campionats de Catalunya individuals: Les categories SUB12 i SUB14 tenen
campionats de Catalunya tant en pista Coberta com a l’Aire Lliure. Els SUB10 només en
tenen a l’Aire Lliure. Durant la setmana de la competició la Federació penja els atletes
classificats segons inscripcions i marques realitzades a les competicions de tota la
temporada. Els atletes poden participar a un màxim de 2 proves. 
Campionats de Clubs: És primordial que els atletes competeixin en les diferents
disciplines per poder classificar l’equip al Campionat de Catalunya de Clubs: es tenen
en compte totes les marques realitzades a les diferents competicions de la temporada.
Les categories SUB12 i SUB14 tenen campionats de Catalunya de Clubs tant en pista
Coberta com a l’Aire Lliure. Els SUB10 només en tenen a l’Aire Lliure. En aquestes
competicions, si el Club classifica, ha de presentar un atleta a cada prova per tal de
puntuar com a Club. És un dia en el que es fa molt equip i sigui convocat/da o no, és
important reservar la data i anar a competir o animar als companys i companyes. 

https://fcatletisme.cat/?post_type=tribe_events
https://fcatletisme.cat/wp-content/uploads/2024/01/provesautoritzadespc2024.pdf
https://fcatletisme.cat/wp-content/uploads/2024/01/provesautoritzadespc2024.pdf
https://fcatletisme.cat/wp-content/uploads/2024/01/provesautoritzadesal2024.pdf


Campionats de Relleus: Les categories SUB12 i SUB14 tenen campionats de Catalunya
de Relleus tant en pista Coberta com a l’Aire Lliure. Els SUB10 només en tenen a l’Aire
Lliure. Els equips de relleus estan composats principalment per 4 atletes. S’enviarà la
convocatòria una setmana abans de la competició per a què les families reservin la data.
Els equips s’escolliran sota el criteri de l’equip tècnic. 

ASSISTÈNCIA
Competir no és obligatori però si recomenable per a la formació integral de l’atleta. Entenem
la competició com un repte individual i animem a competir per incentivar la millora personal
de cadascú. 
Preguem màxima disponibilitat per a les competicions de Clubs i Relleus. 

PUNTUALITAT
Per tal de poder realitzar l’escalfament amb calma i de la manera més òptima preguem
arribar a les competicions 1 hora abans de la primera prova que realitzin. 

INSCRIPCIONS05

Les inscripcions les realitzarem mitjançant formularis. Els enllaços de les inscripcions els
enviarem amb 1 setmana d’antelació pels Grups de Whatsapp. 
Els controls i trofeus tenen preu d’inscripció mentre que els Campionats de Catalunya son
gratuïts. El preu d’inscripció dependrà de l’organitzador (oscil·len entre 3-8€ per jornada) i un
cop inscrits no es permetrà devolucions. S’agraeix compromís d’assitència amb les
competicions inscrites. 
En els formularis d’inscripció trobareu el reglament de les competicions i horaris. També els
podeu trobar al Calendari de la Federació.

VACANCES I DIES FESTIUS06

L’escola de la Secció d’Atletisme segueix sempre el Calendari escolar de Sant Cugat (amb els
festius corresponents al municipi).

No suspenem entrenaments a causa de la pluja a menys que la pista estigui impracticable:
Són les families qui decideixen si portar o no als atletes tenint en compte que no tenim lloc
cobert on entrenar, i que, per tant, estarem a fora durant tot l'entrenament. 

En tot cas cal estar atents/es al Grup de Whatsapp de famílies. 

Si decideixen venir, si us plau, que vinguin preparats amb els seus impermeables i roba de
recanvi.

DIES DE PLUJA07

https://fcatletisme.cat/?post_type=tribe_events


VOLS COL·LABORAR?09

Tenim tasques a realitzar i necessitem famílies involucrades:
Xarxes socials i web de la Secció
Delegats de Categories: ajudin als entrenadors a les competicions.
Organització d’activitats fora de la pista: families que proposin/organitzin activitats de
Grup com dinars de famílies i atletes.
Organització de competicions i gestió dels voluntaris. 
Gestió de les equipacions i merchandising. 
Recerca de nous patrocinadors. 
Redacció de notícies de la Secció. 
Actualització del Rànquing de la Secció. 

Si vols col·laborar amb la secció o tens qualsevol proposta contacta’ns a:

 atletisme@cmsc.cat

EQUIPACIONS08

Tenir l’equipació és imprescindible per a competir. La samarreta oficial és obligatòria i no 
es pot presentar cap atleta a una competició sense ella. 

Podeu encarregar el xandall i samarreta oficial, ja que això ens permetrà mantenir una 
aparença uniforme i identificar els nostres atletes amb facilitat durant els entrenaments i les 
competicions. 

L'equipació es pot adquirir a través del formulari que trobareu al web i al cap d'una setmana 
la rebreu a la mateixa pista (per tant, fer-ho amb antelació). Podeu passar per la secretaria de 
la pista d'atletisme els dilluns i els dijous de 17:40 a 19:45 per comprovar la talla. 




