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INTRODUCCIO

El Clinic de Ciclisme Femeni esta adregat a noies interessades en millorar els seus coneixements de 'esport.

Esta obert a noies federades i noies No federades.

L’objectiu del Clinic és oferir un espai compartit, amb activitats teoriques en forma de xerrades per
especialistes en la matéria i també activitats ciclistes, en concret tres sortides en bicicleta: una de BTT,
acompanyades pel grup de noies de Dones a Pedals de Blanes, una de Gravel amb les Girona Gravel Girls,
i una de carretera amb els dos equips femenins de Girona, I'equip pro Massi Tactic, i 'equip formatiu de les
Hemon Women amb la supervisio de la Comissio de Femines de la Federacié Catalana de Ciclisme, i de dos
ex-ciclistes com Anna Villar, actual seleccionadora nacional femenina de BTT de la RFEC, Marta Vilajosana,

actual Directora Técnica de la FCC i Sandrine Germain, actual Secretaria de la FCC.

Les sortides es plantegen com un espai d’experiéncia, amb recorreguts adaptats a tots els perfils i no com un
simple entrenament de preparacié d’'una competicid, més aviat es vol reforcar la convivéncia i les ganes de

compartir experieéncies, amb el complement de rebre consells i millores per part de les responsables del grup,

ciclistes més experimentades en cadascuna de les seves modalitats.

Dies i Seus:
e Jornada 1: 21/10/2023 a Blanes
e Jornada 2: 22/10/2023 a Girona
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Preus Inscripcions Clinic Ciclisme Femeni:

Jornada 1: 40€

Jornada 2: 30€

Les dues jornades: 60€

Preu asseguranca per les NO federades: 4€

Edat Minima: 15 anys (Any Naixement 2008 Categoria Cadet)
Data Inici Inscripcions: 06/10/2023

Data Final Inscripcions: 19/10/2023

Limit d’inscripcions: 60

Welcome Pack de Benvinguda:

06.10.2023

Armilla de la Marca Inverse patrocinat per la FEDERACIO CATALANA DE CICLISME.
Bid6 de la marca Tacx patrocinat per la FEDETACIO CATALANA DE CICLISME.
Llum posterior amb connexié USB de bicicleta TRANSIT (Generalitat de Catalunya).
Bossa ESPORTCAT.

Barretes energeétiques i gels de recuperacié NUTRISPORT.

Bid6 portaeines OLYMPIA2.

Samarreta SEA OTTER Ocisport.

Gorra MEGAMO.

Lubricant Organic NZERO.

Equipament CASTELLI per sortejar.

Equipament CICLISME.CAT per sortejar.

Mallot MASSI TACTIC per sortejar.

Mallot TRECK per sortejar.

2 descomptes 50% Llicencia FCC 2024 per sortejar.
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PROGRAMA

Dissabte, 21 d’octubre BLANES

08:30 - 09:15 | Rebuda Snack, Cafe & Welcome Pack

Lloc: Ciutat Esportiva de Blanes (Carrer Mas Cuni, 43. Blanes)

09:15 - 09:30 | Benvinguda de la Sra. Monica Rabassa, Regidora d’Esports de I’Ajuntament de Blanes

09:30 - 11:30 | Sortidaen BTT amb les noies de Dones a Pedals i Blanda Espartans

Dues rutes: Curta (16,55Km) i Llarga (21,12Km)

12:00 - 13:00 | Formacio téecnica BTT amb les noies de Dones a Pedals i Blanda Espartans
13:30 - 15:00 | Dinar — Restaurant Can Pruna

Lloc: Restaurant Can Pruna (Avinguda Sant Daniel, 98. Tordera)

15:30 - 16:30 | Xerrada “Preparacio per a la practica de ciclisme”, a carrec de Josep Codinach,
técnic de la Federaci6 Catalana de Ciclisme.
16:30 - 16:40 | Pausa activa.

16:40 - 17:40 | Xerrada “Coneixements aplicats a la Biomecanica, a carrec de Julia Mufioz, técnic de
Fitmetric.
18:00 Final 1a Jornada
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Diumenge, 22 d’octubre GIRONA

08:00 - 08:45 | Rebuda Snack, Café & Welcome Pack

Lloc: Piscina Municipal de la Devesa de Girona (Passeig de la Devesa, 38. Girona).

08:45 - 09:00 | Benvinguda del Sr. Adam Bertran, Regidor d’Esports i Joventut de I'Ajuntament de
Girona
09:00 - 11:00 | Sortida Carretera i Sortida Gravel.

Sortida Carretera, amb les noies de I'equip Massi Tactic i Hemon Women’s Cycling

Team.

Dues rutes: Curta (49,50Km) i Llarga (59,30Km).

Sortida i Arribada: Piscina Municipal de la Devesa de Girona.
Sortida Gravel*, amb les noies de Girona Gravel Girls.
Dues rutes: Curta (28,30Km) i Llarga (38,35Km).

Sortida i Arribada: Piscina Municipal de la Devesa de Girona.

* Opci6 de fer la ruta amb bici BTT.

11:00 - 11:30 | Estiraments basics, a carrec de Marti Valverde Coordinadora del Col-legi de
Professionals de I'Activitat Fisica i de I'Esport de Catalunya (COPLEFC),

Lloc: Piscina Municipal de La Devesa de Girona

11:30 - 12:15 | Desplacament.

De la Piscina Municipal de la Devesa de Girona a la Seu de la Generalitat de Catalunya a

Girona (Placa Pompeu Fabra, 1. Girona).

12:15-12:30 | Benvinguda de la Sra. Anna Julia, Cap de la Representacio Territorial de I'Esport a
Girona (Esportcat).

Lloc: Seu de la Generalitat de Catalunya a Girona.

12:30 - 13:30 | Xerrada “Baixa disponibilitat energetica: la seva relacié en la salut i el rendiment”, a
carrec de David Dominguez, Metge fisidleg del CAR Sant Cugat.
Lloc: Seu de la Generalitat de Catalunya a Girona.

13:30 - 13:45 | Clausura Clinic, a carrec de Joaquim Vilaplana, President de la Federaci6 Catalana de
Ciclisme

Lloc: Seu de la Generalitat de Catalunya a Girona.

14:00 Dinar — Restaurant Hors Categorie

Lloc: Restaurant Hors Categorie (Carrer del Perill, 3. Girona)
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RECORREGUTS

Sortida en BTT amb les noies de Dones a Pedals i Blanda Espartans
Dissabte, 21 d’octubre BLANES
Ruta curta (16,55Km / 294m desnivell)
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Altimetria:
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16,55 km

Enlla¢c / QR:

https://es.wikiloc.com/rutas-mountain-bike/sortida-btt-curta-16-55km-149265959
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Ruta llarga (21,12Km / 488m desnivell)
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21,12 km

Enlla¢ / QR:

https://es.wikiloc.com/rutas-senderismo/easy-5-0-bicicleta-strava-by-traxappst-app-143256654
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Sortides CARRETERA amb les noies de Massi Tactic i Hemon Women’s Cycling Team
Diumenge, 22 d’octubre GIRONA

Ruta curta (49,50Km / 450m desnivell)
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Enllag / QR:

https://es.wikiloc.com/rutas-ciclismo/sortida-carretera-curta-149266435
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Ruta llarga (59,30Km / 675m desnivell)
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Altimetria:

329m

Enllag / QR:

https://es.wikiloc.com/rutas-ciclismo/sortida-carretera-llarga-149266396
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Sortides GRAVEL amb les noies de GRAVEL GIRLS GIRONA
Diumenge, 22 d’octubre GIRONA
Ruta curta (28,30Km / 126m desnivell)
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Enllag / QR:
https://es.wikiloc.com/rutas-gravel-bike/sortida-gravel-curta-28km-149265312
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Ruta llarga (38,35Km / 161m desnivell)
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Enlla¢c / QR:
https://es.wikiloc.com/rutas-gravel-bike/gravel-fecc-38km-220m-148724645
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ALLOTJAMENTS

Establiments hotelers amb descompte pel Clinic de Ciclisme Femeni

Hotel Ultonia

Al cor de Girona des de 1962

En ple centre de Girona, arrelats a la historia i patrimoni gironi des del 1962, trobem I'Hotel Ultonia i I'Hotel
Gran Ultonia, situats a pocs minuts caminant dels principals punts d'interés de la ciutat. Les seves
instal-lacions modernes i confortables, a més d'un acurat servei, convertiran qualsevol estada en un record
inoblidable. La millor manera de descobrir la bonica ciutat de Girona és des del seu propi cor.

L’hotel que voldria la teva bicicleta

Aficionats i grups de ciclistes d’arreu del mon arriben cada any a Girona per gaudir del paisatge
tot pedalant en bicicleta. A Hotels Ultonia sabem com mimeu la vostra bicicleta i és per aixo
que hem adaptat les nostres instal-lacions perqué tot sigui més facil

Un espai integrament dedicat a cuidar la bicicleta a la teva disposici6

A més d’una ubicacié estratégica, Hotels Ultonia Girona disposa d’instal-lacions especialment preparades
tant per a les estades d’equips professionals com per a petits grups d’amics que han decidit escapar-se de
forma desenfadada. Al bike room de I'hotel podreu guardar, rentar o posar a punt la bicicleta comodament i
gue res us aturi!

https://hotelsultoniagirona.com/ca/hotel-bikefriendly/

Tarifes valides per a la nit del 21 al 22 d'octubre de 2023
10% de descompte sobre el preu de la web CODI DE RESERVA PROMOCODE: CICLOF23

Al introduir aquest codi s'aplica un 10% de descompte sobre la tarifa publicada del dia. El codi no s'aplica
amb les tarifes de pagament immediat.

Les reserves que es facin amb pagament immediat ja compten amb un descompte aplicat directament que
sol ser del 15% per tant el codi no sera acumulable.

Aquest descompte i codi promocional, s'aplicara només amb les reserves que es facin directament per la
nostra web.

Més informacio i reserves
(+34) 972 203 850
info@hotelsultoniagirona.com
Gran Via de Jaume |, 22
17001 Girona (Spain)

Ubicacié: https://maps.app.goo.gl/zfiSFYs1wW3WdJus7
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www. groupe-hotelier.com

Hotel Ibis

L’lbis Girona es troba a 1.5 km del casc antic de la ciutat de Girona i a 2 minuts de I'Autopista AP-7. Disposa
de parquing privat (amb suplement) i punts de carrega per cotxes eléctrics.

Ofereix servei de bar i restaurant. L’'esmorzar és bufet.

Les habitacions disposen d’armari, assecador de cabell, televisio, wifi gratuit i bany privat. S’accepten
mascotes amb un suplement de 10€ per nit.

El bus urba n° 2 es troba just darrere de I'hotel i comunica amb diferents zones del centre de la ciutat.

Tarifes valides per a la nit del 21 al 22 d'octubre de 2023

10% de descompte sobre la tarifa vigent pel 21 d’octubre, (tarifa de cancel-laci6 fins les 23.59h del dia abans)
a I'Hotel Ibis.

Sense esmorzar (cost esmorzar 11€ per persona a part)

Aquest codi sera aplicable a tothom qui truqui al 972 391538 o envii un correu a IBIS Girona Nord h6819-
it@accor.com, informant de la participacié a el Clinic de Ciclisme Femeni.

El descompte no s’aplicara a totes les reserves fetes mitjancant altres pagines web.

Truca o envia un correu electronic per gaudir del preu especial.
Per a més informacio o reserves:

h6819-it@accor.com

+34 972 39 15 38

Ubicacio:
https://maps.app.goo.gl/mn7jV1Xc8pS2weNd8

Bravissimo Cool Apartments

Bravissimo és una empresa d’apartaments bike friendly que es troba a la ciutat de Girona.

Les persones interessades en reservar un allotjament poden gaudir d’'un 10% sobre I'estada introduint el
codi de reserva: ciclisme-femeni-10

Aquest codi és valid des d'ara fins a finals d'any

Per gestionar la reserva https://bravissimo-girona.com/
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Serveis d'aparcament i autocaravanes

Zona de Domeny
17007 Girona, Espafia

https://www.google.es/maps/place/Aparcamiento+y+servicios+autocaravanas/@41.990693,2.8016651,2185
m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x12bae7138d6d2ae7:0x18b57d39cfe6c508!8m2!13d41.9902061!14d2.801529
4116s%2Fg%2F11gdkk79fm?hl=es&entry=ttu
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