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PROGRAMA CORRE CON NOSOTRAS - 2023

El programa “Corre con Nosotras” de la FEXME dirigido al fomento de la
participacion femenina en las carreras por montafia, cuenta como novedad en
esta edicion con la organizacion y celebracién del primer evento competitivo
femenino en la region de esta modalidad deportiva.

Este proyecto, forma parte de la convocatoria del Programa 1+DXT 2023 de la
Fundacién Jovenes y Deportes, financiado por la Unién Europea -
NextGenerationEU- en el marco del Plan de Recuperacion, Transformacion y
Resiliencia del Gobierno de Espafa -Ministerio de Cultura y Deporte: Consejo
Superior de Deportes-.

Se celebraréa en la localidad de Caceres los dias 3 y 4 de junio, a través de
una jornada formativa y una competitiva, ambas en horario de mafana.

En la jornada formativa, que tendra lugar el sabado 3 de junio, se
plantearan dos itinerarios, uno dirigido a conocer los fundamentos de las carreras
por montafia para aquellas mujeres que se acercan por primera vez a esta
modalidad deportiva y otro dirigido a mujeres corredoras donde se trabajaran
aspectos mas especificos.

La jornada competitiva, que se desarrollard el domingo 4 de junio por la
Sierra de la Mosca, contard con diferentes recorridos y modalidades de forma
que cada participante pueda inscribirse en aquella que se adapte a su nivel,
experiencias previas e intereses.

La participacién en el programa es gratuita y esta abierta a todas las
mujeres a partir de 16 afos que quieran participar y que cumplan con los
siguientes requisitos:

- Cumplimentar el formulario de inscripcién (hasta el 30 de mayo o hasta agotar
plazas).

- Aceptar el reglamento y las condiciones de participacion.

- En caso de ser menor de edad, presentar autorizacion de los tutores legales
para participar en la actividad.

A continuacion, se detalla la informacién de cada una de las lineas de actuacion.
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JORNADA FORMATIVA: CARRERAS POR MONTANA Y MUJER

Fecha: sdbado 3 de junio.
Horario: de 9:00 a 14:00.
Lugar: instalaciones de la Ciudad Deportiva de Caceres

(https://go0.gl/maps/VTGtcau8eQaldbyc9)

Contenidos:

Los contenidos de la jornada estaran divididos en dos itinerarios a elegir en
funcién de los conocimientos sobre la modalidad deportiva y la experiencia
previa de las participantes.

A continuacioén se adjunta el programa con los contenidos de cada itinerario

formativo:

PROGRAMA JORNADA FORMATIVA-SABADO 3 DE JUNIO
NIVEL INICIAL CORRE CON  NIVEL AVANZADO CORRE

NOSOTRAS CON NOSOTRAS
9:00-9:30 Bienvenida y presentacion de las jornadas
Las Carreras por Montafa: Trabajo de fuerza para
09:30-10:30 L .
fundamentos tedricos y corredoras a traves del
reglamento. meétodo Pilates.
Preparacion fisica en
10:30-11:30 Taller de Pilates: ~
Carreras por Montafa.
propiocepcion y control Tipos de entrenamiento.
postural Manejos de App
11:30-12:00 Descanso
12:00-12:45 Fortalezas de la mujer en las carreras por montafa.

La proteccion de los derechos de deportistas menores de
edad en el ambito del deporte.
12:45-13:15  Presentacion “Mi primera  Presentacién “Desafio Mujer y
Carrera por Montana” Hadas Madrinas”

13:15-14:00 Dinamica de grupo y despedida.


https://goo.gl/maps/VTGtcau8eQaJdbyc9
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EVENTO COMPETITIVO CARRERAS POR MONTANA Y MUJER

e Fecha: domingo 4 de junio.

e Horario: de 8:30 a 14:00.

e Lugar: el evento deportivo tendra lugar por la Sierra de la Mosca. El punto de
salida y la meta estara ubicado en el Espacio para la Creacion Joven de

Caceres https://goo.gl/maps/uhQSeKyEp6ZvE3276.

e Modalidades de participacion: las participantes contaran con diferentes
modalidades de participacion. Deberan seleccionar en el formulario de
inscripcion una de las siguientes:

1. “Mi primera Carrera por Montafa”: con una distancia de 7,3 km, dirigida
a aguellas mujeres que quieran experimentar su primera practica competitiva en
Carreras por Montafa.

2. “Hadas Madrinas”: con una distancia de 12 km en la que se podra
participar por parejas y en grupos de 3 mujeres. En esta modalidad podran
participar aguellas mujeres mas experimentadas que quieran amadrinar a otras
y participar en parejas o aquellas mujeres con experiencia previa en carreras por
montafia que quieran hacer el recorrido en equipo.

3. “Desafio Mujer”: con una distancia de 15 km dirigida a aquellas mujeres

con experiencia previa que quieran ponerse a prueba de forma individual.

El recorrido estard marcado con balizas y carteles y contara con todas las
medidas de seguridad propias de una competiciébn de carreras por montafa:
equipo médico (segun normativa vigente), voluntariado y protocolo de
evacuacion.

Todas las participantes estaran cubiertas por el seguro deportivo obligatorio

gue sera expedido por la FEXME.


https://goo.gl/maps/uhQSeKyEp6ZvE3276
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e Categorias de participacion:
Para la clasificacion y la entrega de premios se estableceran las

siguientes categorias:

Categoria joven/promesa: 16-23 afios
Categoria senior: 24-39 afios

Categoria veteranas: 40-50

w0 NP

Categoria Superveteranas: +50

e Material obligatorio de participacion:

Mi primera Carrera Hadas Madrinas Desafio Mujer
por Montafia

Zapatillas deportivas Zapatillas de trail Zapatillas de trail
(preferiblemente de Recipiente (500ml) Recipiente (500ml)
trail) Gorra, visera o Gorra, visera o

Ropa deportiva bandana bandana

e Programade lajornada:

PROGRAMA JORNADA COMPETITIVA- DOMINGO, 4 DE JUNIO

Recogida de dorsales

8:30-9:00
9:00 Salida Carrera “Desafio Mujer”’ y “Hadas madrinas”
9:15 Salida Carrera “Mi Primera Carrera por Montafia”
12:00 Hora de cierre de meta
12:30 Entrega de premios y trofeos

13:00 Convivencia y comida para las participantes
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e Formulario de inscripcion en el siguiente enlace (hasta el 30 de mayo o

agotar las plazas):

https://forms.gle/MWveMaDvKvAZUARK9

Si tienes alguna duda puedes enviarnos un correo electronico a la siguiente
direccion: carrerasfexme@agmail.com

Programa I+DXT 2023, financiado por la Unién Europea -NextGenerationEU- en el marco del Plan de Recuperacion, Transformacion y
Resiliencia del Gobierno de Espaia -Ministerio de Cultura y Deporte: Consejo Superior de Deportes-.
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