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LISBOA-CASCAIS

BOAS VINDAS

Bem-vindos a 12* edicio do Swim GP Portuga

Este ano marca um momento de verdadeira afirmacao
internacional para o Swim GP Portugal, consolidando-nos
como um dos maiores eventos de aguas abertas do mundo.

A nossa Travessia Lisboa-Cascais continua a crescer em
prestigio e em alcance global, sendo este um espaco de
celebracdo ndo sé da nossa heranga histérica, mas
sobretudo da determinagao e coragem dos nadadores que
se desafiam e superam a cada bragada

Desde 1906 a nadar nestas aguas, o espirito de conquista
continua a vibrar.
A Travessia deste ano, que comega ao lado do imponente
Padrao dos Descobrimentos, sera mais uma vez o palco de ]
feitos  extraordinarios, assim como a Travessia \ M
Oeiras-Cascais, uma verdadeira maratona olimpica. WNaia L =5

Jorge Paulo Perelra

Sao0 percursos épicos que ecoam as grandes epopeias dos nossos navegadores e atletas do
passado, elevando o padrdo do que significa superagao.

Em 2024, celebramos ndo s6 a histdria deste evento, mas também o reconhecimento internacional
que conquistamos ao sermos nomeados entre as sete melhores competicdes de aguas abertas no
mundo.

Com 37 nacionalidades representadas e 45% dos nadadores vindos do estrangeiro, quebramos
mais uma vez o recorde de participacéo. Esta €, sem duvida, uma plataforma de exceléncia que
atrai a elite mundial da natacgéo, incluindo atletas olimpicas como Leonie Beck e Angélica André, que
estardo entre os grandes nomes a disputar as provas SWIM GP.

O Hino as Aguas Abertas, criado em 2023, estara de volta para nos inspirar mais uma vez,
celebrando cada um dos corajosos nadadores que enfrentam a grandiosidade do mar. Esta musica
sera a nossa saudagao aos atletas e o tributo perfeito a jornada que cada um de vocés, nadadores,
esta prestes a empreender.

Um agradecimento especial a nossa dedicada equipa, as entidades oficiais e aos nossos parceiros
que tornam possivel este extraordinario festival de natagdo em aguas abertas.

Queridos nadadores, este momento é vosso. Aproveitem cada bracada, cada desafio que o mar vos
oferece.

Superem-se, celebrem-se e construam memdrias que viverdo para sempre.

Conquistemos o Mar, deixemos a Terra para outros...
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LISBOA-CASCAIS

EVENTO

SEXTA FEIRA, 20 SETEMBRO

17:00
Briefing e Acreditagao
Lisboa, Padréo dos Descobrimentos

DOMINGO, 22 SETEMBRO

13:15
Ceriménia de Prémios Equipas
20km + 10km + 5km

Cascais, Praia dos Pescadores

SABADO, 21 SETEMBRO

Acreditacao
QOeiras, Praia da Torre

Chamada Atletas

Oeiras, Praia da Torre

Cerimoénia Abertura
Qeiras, Praia da Torre

Partida

Oeiras, Praia da Torre

Cerimonia de Prémios
Cascais, Praia dos Pescadores
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OS ANFITRIOES

A Travessia Oeiras - Cascais € a primeira maratona de natacao
nestas aguas.

A base do evento é em
Cascais, uma Vila de
pescadores com mais de
650 anos, lugar eleito pela
nobreza europeia para
viver. Aqui viveram os Reis
de Portugal e o nosso
Presidente da Republica. A
Vila respira histéria entre o
mar e a Serra de Sintra,
um ambiente unico.

Oeiras € uma Vila com um papel muito importante na histéria de
Portugal, recordada pelo Marqués de Pombal - Conde de Oeiras. Além
da visita ao seu palacio, a Vila oferece muito interessantes passeios em
familia.

A Travessia tem inicio na Praia da Torre em Oeiras, a cerca de 15
minutos de carro pela Avenida Marginal.

Ha alguns estacionamentos em Cascais perto do evento, assim como na
Praia da Torre em Oeiras, em frente ao restaurante Carruagem, mesmo
em frente do local de acreditacdo no dia de prova. Normalmente tém
parquimetro.

O transito no dia de prova ndo costuma ser uma preocupagao, de
qualquer forma antecipe a chegada e possiveis contratempos.
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PRE-PROVA
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SEXTA FEIRA
20 DE SETEMBRO

O briefing da Travessia sera em Belém, a cerca de 30
minutos de carro de Cascais. E uma sexta-feira, o transito
pode ser intenso, pelo que sugerimos alguma antecipacao
para chegar.

Podera fazer o check-in obrgatério e levantar o
seu kit de nadador antes do inicio do briefing, por
isso venha mais cedo.

Nas redondezas do monumento pode encontrar varios
parques de estacionamento, a maioria com parquimetro.

Depois do briefing temos preparada uma visita ao miradouro
do monumento, ndo perca!!
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Todo os atletas tém de se acreditar no Secretariado de Prova

SEXTA SABADO
20 SETEMBRO 21 SETEMBRO

Nao se esqueca de trazer o seu documento de identificagao
e o0 email de confirmagao de inscricdo (com o QR Code)

No check-in todos os nadadores receberao o seu kit,
composto por:

G Touca da prova
OEIRAS-CASCAIS o s =
Uso obrigatorio

Saco de nadador
Para guardar os seus pertences

Cartao Acesso Caixa de Partida
Para aceder a caixa de partida e trocar pelo chip de cronometragem

Para alguma questao ou alteracao da inscrigcao
consulte por favor o HELP DESK no Secretariado
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REGRAS

Leia o Regulamento da prova aqui.
Todos os participantes sao responsaveis por
conhecer todo o regulamento da prova.

Este é apenas um pequeno recordatorio das
principais regras
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https://swimgp.com/wp-content/uploads/2024/09/Regulamento-SWIM-GP-2024-PT.pdf
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TRAVESSIA
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INFORMACAO

U/ >N

p S g
20°/21°C 22°C
Temperatura média do mar Temperatura média do ar
em Setembro em Setembro
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OEIRAS-CASCAIS

DIA DE PROVA

Nao deixe o stress tomar conta do momento

e Touca da prova

e Oculos de natacéo

e Fato isotérmico

e Fato de natacao

e Vaselina

e Toalha

e Saco para guardar objetos pessoais

e Cartdes de Acesso a Caixa de partida

e Nutricao

e Agua para se ir hidratando antes da prova

e Chip de cronometragem
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HORARIO

IRON
SPORTS

06:00 - 07:30

Check-in no Race Office

Oeiras, Praia da
Torre

Nao ha necessidade para stress no dia de prova. . Aproveite e faca o check-in na
Sexta-feira no Secretariado em Lisboa, no local do briefing.

06:00 — 07:30 Bengaleiro Osiras, Praia da
Torre

07:35 Chamada de nadadores Oeiras, Praia da
Torre

0750 Cerimonia de abertura — Oeiras, Praia da
' Hino do Evento Torre

08:00 Partida 10km Qelias Brawida
Torre
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OEIRAS-CASCAIS

DIA DE PROVA

PRE-PROVA

Estara disponivel um autocarro na manha da prova para trazer os
nadadores de Cascais para o local de partida da prova.
Por favor note, s6 havera 1 horario disponivel

POS-PROVA

O shuttle estara disponivel também apds a prova partindo do recinto da
prova em Cascais rumo a Oeiras (Praia da Torre).

Os e os nadadores terao prioridade
sobre os acompanhantes.

Os horarios especificos de cada shuttle serdo comunicados
em breve por email.


https://forms.gle/NRTwiL6S31zEnPhy5
https://forms.gle/NRTwiL6S31zEnPhy5
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OEIRAS-CASCAIS

DIA DE PROVA

Em Oeiras podera deixar os seus pertences com a
organizacao, sendo depois entregue em Cascais a sua
chegada.

Antes da partida certifique-se que tem o seu chip e o seu
cartdo com numero de atleta para acesso a caixa de partida,
que Ihe serao entregues antes da partida.

O chip deve ser preso ao pulso. A méo que escolher sera a
que deve tocar o arco de meta quando terminar, para assim
ter o seu tempo de prova.

Sem chip ndo tera resultado final.

O numero de nadador sera marcado nas maos(e nos
ombros caso nade sem fato)
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A META

s
PRAIA DOS
PESCADORES

MARES
05:01 3.90 Alta
10:51 0.60 Baixa
17:23 4.00 Alta

TEMPOS DE CORTE

Os nadadores tém

No percurso os nadadores terdo um ponto intermedios
de corte

A organizag&o reserva-se ao direito de remover
nadadores apos atingidos os tempos limite descritos,
assim como todos os nadadores que ndo se
apresentem em condigées técnicas e fisicas para
terminar a prova em seguranga.
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PROVA

BOIAS

Boias de cores alternadas marcam o percurso a cada 500
metros

A boia do Km 5 assinala a distancia

As boias devem mandatoriamente ser passadas pela sua direita
dando o ombro esquerdo a mesma.

Excepcao para as primeiras 2 boias apds a partida, que devem
ser ultrapassadas dando o ombro direito, bem como a ultima
boia antes da chegada.

~~ PARTIDA
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OEIRAS-CASCAIS

PROVA

ABASTECIMENTOS

Em cada abastecimento, uma equipa de voluntarios estara presente para
distribuir a nutricdo. A mesma sera disponibilizada atraves de varas de
abastecimento.

O nadador deve aproximar-se da plataforna e recolhe o produto que lhe é
entregue pelo voluntario, sem se apoiar na plataforma

AID
STATION

Recomendamos hidratagao e nutricdo do nadador a
cada 20 minutos para evitar fadiga extrema.
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PROVA

ABASTECIMENTOS

Em cada abastecimento podera encontrar os seguintes produtos
Agua

Gels

Banana

Barras

Bebida Isotdnica

Bebida com Cola

(apenas na ultima pIataforma)

POSTOS DE CONTROLO DE PASSAGEM

Checkpoints de controlo existem entre boias e em barcos da organizagao.
Os nadadores terdo que obrigatoriamente passar nesses pontos. Ndo o
fazer resulta numa desclassificagao.
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https://goldnutrition.pt/produto/gold-drink-500/
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PROVA

META

A chegada a baia, os nadadores devem cruzar a linha de chegada
batendo com a mao que tem o chip de cronometragem, na placa no
topo da linha de chegada flutuante. Por favor, certifique-se de que
utiliza a mao com o seu chip de cronometragem.

Depois de passarem a linha de chegada, os nadadores devem dirigir-se
para a praia para receberem as medalhas e as t-shirts de Finisher, bem
como alguma nutricdo de recuperacgao.

RECUPERAGAO

GUIA NADADOR | TRAVESSIA OEIRAS-CASCAIS 10KM
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Siga sempre as instru¢des da organizagao.

Esteja sempre orientado, saiba onde esta no percurso. Se
tiver duvidas pergunte ao barco da organizacdo mais
proximo.

Caso haja uma alteragdo meteoroldgica abrupta, fixe de
imediato uma embarcagcdao da organizagcdo e acene,
esperando por instrugdes de kayaks ou paddle.

A nossa equipa médica estd no mar com um grande
contingente e em terra acompanha toda a prova ao longo
do percurso para uma rapida extracdo em caso de
emergéncia.

Em Cascais, a organizagédo dispde de um posto médico
avancado totalmente equipado
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OEIRAS-CASCAIS

DIA DE PROVA

Apos chegar a terra, o nadador recebe os aplausos do
publico e dirige-se a tenda de recuperacdo, onde serao
servidos produtos de recuperagcdo, bebidas quentes e
alimentos disponibilizados pelo nosso food sponsor Lidl .

Ha casas de banho disponiveis.

Desfrute aqui da experiéncia personalizada da EFFEKT,
com banhos quentes e gelados ajustados as caracteristicas
e necessidades de cada nadador, projetados para minimizar
a fadiga pds-prova e promover a regeneraciao muscular.

Se nao se sentir bem, seja o primeiro a dizé-lo. Temos a
nossa area meédica avancada mesmo ao lado.

Quando se sentirem recuperados, os hadadores podem sair
da tenda. Preste atengcdo a Ceriménia de Entrega de
Prémios

IS I A CRIOTERAPIA, TERAPIA DE CONTRASTE, SAUNA_
<= C DE INFRAVERMELHOS, TERAPIA DE COMPRESSAO
x

CODIGO: SWIMGP15 o2

effe kt” C 5% DESCONTO (TN -

DIVE INTO
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OEIRAS-CASCAIS

DIA DE PROVA

Podera acompanhar os resultados em direto, na pagina do
evento da Lap2Go.
Veja a transmiss&o em direto na SportTV e no nosso canal
YouTube para uma experiéncia ainda melhor!

A Ceriménia de Entrega de Prémios tera lugar na Praia dos
Pescadores, a partir das 12h30.

Serao premiados primeiro os 3 primeiros Homens e
Mulheres e depois os escaldes etarios

A Cerimonia de Entrega de Prémios por Equipas para o
grupo de 3 provas 20km -10km -5km sera no Domingo dia
22 as 13h15 no mesmo local em Cascais.
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https://youtube.com/@SWIMGRANDPRIX
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OEIRAS-CASCAIS

POS-PROVA

Siga-nos nas redes sociais e prepare-se para a abertura
das inscrigdes para 2025!

£

Veja o video da transmissao ao vivo no nosso canal do
YouTube aqui!

Verificar resultados em:
swimgp.com

IRON
SPORTS


https://youtube.com/@SWIMGRANDPRIX
http://instagram.com/swimgp
https://www.facebook.com/swimGP
https://swimgp.com/

