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BEM VINDOS

Bem-vindos ao Swim GP Portugal!

Mais do que uma competicdo, este € um encontro entre pessoas que partilham a
mesma paixao pelo mar, pelo desafio e pela vontade de descobrir os seus limites. Aqui,
cada bragada conta uma histéria de coragem, dedicacdo e superacao.

O SWIM GP Portugal conquistou o seu lugar entre as mais prestigiadas provas de
aguas abertas do mundo. Mas o verdadeiro prestigio deste evento nao se mede apenas
pelos reconhecimentos internacionais ou pelo numero crescente de paises
representados.

Mede-se, sobretudo, pela celebragcdo sincera de todos pela coragem de cada
nadador que decide entrar na agua e enfrentar o desconhecido.

Desde 1906 que estas aguas recebem homens e mulheres movidos pelo espirito
de conquista. Hoje, esse legado continua vivo em cada participante que aceita este
desafio.

A Travessia Oeiras-Cascais comeca na Praia da Torre, guardada pelo imponente
Forte de Sao Julido da Barra, simbolo de séculos de histéria e ponto de partida para uma
experiéncia inesquecivel.

E impossivel nadar aqui sem sentir o peso da histéria e, a0 mesmo tempo, a
liberdade que se sente nas mesmas aguas que testemunharam a partida dos
navegadores portugueses. Hoje sdo atletas vindos dos quatro cantos do mundo, unidos
por uma linguagem universal: a paixdo pela natacao.

Voltamos a receber uma comunidade internacional extraordinaria. Cada bandeira
representa uma cultura diferente. Cada atleta traz consigo uma histéria Unica. Mas,
quando soar o sinal de partida, havera apenas uma identidade comum: a de quem
escolheu desafiar os proprios limites.

O mar recompensa quem o respeita e inspira quem se entrega de corpo e alma
ao desafio.

Um agradecimento pela dedicacdo incansavel da
nossa equipa, dos voluntarios, das entidades, municipios,
patrocinadores e de todos aqueles que trabalham para
qgue este evento seja muito mais do que uma competi¢ao:
uma experiéncia que fica para a vida.

Quando entrarem na agua sintam a forca do
oceano, a energia de quem nada ao vosso lado e o
privilégio de viver um momento Unico.

Que cada bragada vos aproxime ndo apenas da
meta, mas do encontro com o vosso mais profundo “eu”.

Conquistemos o Mar... deixemos a Terra para
o outros.

Jorge Pereira
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PROGRAMA DO EVENTO

14:00 - 18:00 .

. ACREDITACAO NADADORES
15:00 .

1emon CONFERENCIA IMPRENSA

17:00

L1smoA BRIEFING DA PROVA

05:00 - 06:20 .

CEmAs ACREDITACAO NADADORES
06:35

oEIRAS CHAMADA ATLETAS

06:50

LOEIRAS, HlNO DO EVENTO

[0y HoJo)

OEIRAS PARTIDA

09:15 .

. - PREVISAO CHEGADA 1° ATLETA
09:30 )

CASCAIS, CERIMONIA DE FLORES

11:15 . )

AM PREVISAO CHEGADA ULTIMO ATLETA
11:30 ’ ,
scall CERIMONIA DE ENTREGA DE PREMIOS
13:15

CERIMONIA ENTREGA DE PREMIOS DE EQUIPA (20KM + 10KM + 5KM)

CASCAIS,
PRAIA PESCADORES
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CIDADES ANFITRIAS

A Travessia Oeiras-Cascais é a mais participada de sempre em Portugal
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 o0 nosso

Presidente da Republica.
A Vila respira historia 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 nas redondezas do local de
partida, a maioria tém parquimetro.

O transito no dia de prova nao
costuma ser uma preocupacdo, de
qualquer forma antecipe a chegada e
possiveis contratempos.

O melhor estacionamento na
praia da Torre € junto ao Restaurante
Carruagem, mesmo em frente ao
nosso secretariado da prova, onde
pode fazer a acreditac¢do.
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PRE PROVA

O briefing da Travessia sera em Belém, a cerca de 30 minutos de carro de Cascais.

F uma sexta-feira, o transito pode ser intenso, pelo que sugerimos alguma antecipacdo
para chegar.

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

17:00

SEXTA-FEIRA, 17 JULHO

LISBOA,
PADRAO DOS DESCOBRIMENTOS

Entre no Padrao dos Descobrimentos e dirija-se ao auditério para assistir ao briefing.

Podera fazer a acreditacao obrigatdria e levantar o seu kit de
nadador antes do inicio do briefing, por isso venha mais cedo.



Allan do Carmo

Atleta Olimpico e Campeéao
Mundial de Aguas Abertas.

o~ ~ 6”"0" -
> " Patrocinadora oficial do Suvtnn GP ‘-v
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PRE PROVA

Todo os atletas tém de se acreditar obrigatoriamente no Secretariado de Prova, tendo
duas opc¢oes:

14:00 -18:00 05:00 - 06:20
SEXTA-FEIRA, 17 JULHO SABADO, 18 JULHO
_ LISBOA, OEIRAS,
PADRAO DOS DESCOBRIMENTOS PRAIA DA TORE

Ndo se esqueca de trazer o seu documento de identificacdo e o email de confirmacao de
inscricdo (com o QR Code)

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

* Touca Oficial
Uso obrigatdrio

* Cartao de Atleta
Guardar até a manhd da prova.
Ird precisar para trocar pelo chip

Para items pessoais J&A‘s’%?s%m;

= mormaii

* Chip
Uso obrigatorio no pulso.
Receberd na manhd da prova

Para alguma questao ou alterac¢ao da inscricao, consulte por
favor o Secretariado de Prova
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REGRAS

Todos os participantes sdao responsaveis por conhecer e respeitar todo o regulamento da

prova.
Este é apenas um pequeno recordatério das principais regras.

» Preserve a natureza e o mar, nao deite lixo na agua, ou sera desclassificado.

+ Fato isotérmico é recomendado, sendo obrigatério com temperaturas de agua
abaixo dos 18°C

» Tem de usar o chip ou ndo tera resultados

« Atouca oficial deve ser utilizada. Podera utilizar outras por dentro da touca oficial.

REGULAMENTO


https://swimgp.com/wp-content/uploads/2025/12/Regulamento_SWIM-GP_2026_v1.pdf

swirwn GP
TRAVESSIA
DEIRAS-CASCAIS

INFORMACAO

Temperatura Média da Agua Temperatura Média do Ar em
em Julho Julho

15° /18°C 24° [ 30°C

PRE PROVA

+ Esta altura do ano é quente, ndo esteja demasiado tempo com o fato
hisotérmico vestido. Hidrate-se fora de agua, mantenha-se a sombra.

» Estar preparado com sessdes de treino regulares

* A nutricao é muito importante para nadar longas distancias. Prepara a
tua rotina diaria com um treinador

+ Viajar para Cascais e Oeiras de modo a obter uma melhor aclimatagdo
COM O Percurso e a zona.

PROVA

» Hidratacao a cada 20-30 minutos
+ Nutricdo continua para evitar momentos de fadiga extrema e caibras.
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DIA DA PROVA

Ndo deixe o stress tomar conta do momento. Prepare-se com antecedéncia e visualize a
sua prova.

* Touca

Uso obrigatorio da touca oficial

« Oculos

Traga um par extra

* Fato isotérmico

OPCIONAL se a temperaturs da dgua

estiver entre 18°C e 21°C

* Bdia Sinalizadora
Uso obrigatorio
 Fato de banho

* Vaselina

* Toalha

* Saco para items pessoais

* Cartao de Nadador

Para trocar pelo chip

* Chip

Entregue antes da entrada na agua

* Nutricao
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DIA DA PROVA

14:00 - 18:00 .
. ACREDITACAO NADADORES

05:00 - 06:20 .

CEmAs ACREDITACAO NADADORES

06:35

oEIRAS CHAMADA ATLETAS

06:50

LOEIRAS, HlNO DO EVENTO

[0y HoJo)

CEmAs PARTIDA

09:15 .

- PREVISAO CHEGADA 1° ATLETA
09:30 )

CASCAIS, CERIMONIA DE FLORES

11:15 . )

AM PREVISAO CHEGADA ULTIMO ATLETA
11:30

CERIMONIA DE ENTREGA DE PREMIOS

CASCAIS,
PESCADORES BEACH
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DIA DA PROVA

Estara disponivel um autocarro na manha da prova para trazer os
nadadores de Cascais para o local de partida da prova em Oeiras (Praia da

Torre).
Atencao, s6 havera 1 horario disponivel

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

e os nadadores terdo prioridade sobre os acompanhantes.
Os horarios poderao sofrer ajustes até ao dia da prova.
Os transportes serdo feitos apenas no sentido Cascais - Lisboa. Ndo serdo transportados
acompanhantes de Lisboa para Cascais.

RESERVE JA O SEU LUGAR NO SHUTTLE



https://forms.gle/sYzf1xYtmwvP6wby9
https://forms.gle/sYzf1xYtmwvP6wby9
https://forms.gle/sYzf1xYtmwvP6wby9
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DIA DA PROVA

Nao se esqueca de trazer o seu cartao de nadador, entregue com o resto do seu
kit na acreditacao.
Este cartdo sera trocado pelo seu chip.

Antes da partida certifique-se que tem o seu chip. Eles serdo entregues na tenda
de secretariado antes da partida.
O chip deve ser preso ao pulso. A mdo que escolher sera a que deve tocar o arco de
meta quando terminar, para assim ter o seu tempo de prova.
Sem chip nao tera resultado final.

O chip é um empréstimo e deve ser devolvido depois da prova. Caso nao seja
devolvido sera cobrado o valor de 80€ ao nadador.

Em Lisboa poera deixar os seus pertences com a organizagao para que possam ser
transportados e entregues em Cascais depois da meta.

Mantenha tudo num unico saco, evitando que items soltos como casacos, sapatos
ou outros items de valor fiquem separados

O nUmero de nadador serd marcado nas maos (e nos ombros caso nade sem fato)
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PERCURSO

%

PESCADORES ¢ T o
7\ 2% & 7
PARTIDA

PRAIA DA TORRE

t

TEMPOS DE CORTE

4 horas e 5 minutos

KM 7 - 10h00
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PERCURSO

Bdias de cores alternadas estarao presentes a cada 500m.
No quilémetro 5 havera também uma bdia de marcacdo com o km assinalado.
Todas as bdias devem ser passadas pela

direita, dando o ombro esquerdo a bdia. A Unica exce¢do é a primeira bdia apés a
partida, que deve ser dado o ombro direito a boia, bem como a Ultima antes da meta.

N
TR

PARTIDA
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PERCURSO

. KM3 KMes
~—

on a platform

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

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

Recomendamos hidratacao e
nutricao a cada 20 minutos,
evitando a fadiga extrema

AGUA GEIS BANANA BEBIDA COLA

>

SO NO ULTIMO
ABASTECIMENTO

PONTOS DE CONTROLO

Existem pontos de controlo entre as bdias e os barcos da organiza¢ao. Os
nadadores sdo obrigados a passar por estes pontos. Se nao o fizerem, serao
desclassificados.

PARTIDA KM 2 KM 4.5 KM 7 META
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DIA DA PROVA

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 nutricao
de recuperacao
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PROTOCOLO DE EMERGENCIA

 Siga sempre as instru¢des da organizagao.

« Ter sempre consciéncia de “onde estd” no percurso. Em caso de duvida
pergunte a organizacao.

« Em caso de mudanca brusca de condi¢des meteoroldgicas, observar
sempre as embarcac¢des, Caiaques ou embarcacdes da organizacdo para
eventuais instrugdes

« A nossa equipa médica esta no mar com um grande contingente
acompanhado por uma equipa que acompanha toda a prova em terra
para uma rapida extra¢gdo em caso de emergéncia.

« Em Cascais, a organizacado dispde de um posto médico avan¢ado

totalmente equipado

SE EM ALGUM MOMENTO QUISER DESISTIR, DEVE
INFORMAR O SEU CANOISTA E A ORGANIZAGCAO!
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POS PROVA

Depois de chegarem a terra, os nadadores recebem os aplausos do publico,
devendo depois encaminhar -se até a tenda de recuperacdo, onde serdo servidos
produtos de recuperacdo e bebidas quentes.

Também estdo disponiveis casas de banho.

Os seus items pessoais que deixou na partida estardao disponiveis também aqui.

Desfrute aqui dos banhos quentes e gelados da EFFEKT e das massagens da
BRAHMI.

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

Quando se sentirem recuperados, os nadadores podem sair da area de
recuperacao.
Ndo perca a Cerimonia de Prémios!

\ effekt_dive_into

@& effektpt

SPORTS RECOV
CRYOTHERAPY, CONTRAST THERAPY, RED AND
INFRARED THERAPY, SAUNAS & COMPRESSION THERAPY

& 30% OFF AGENDA JA
ef‘fD?\lTokt _ CODE: SWIMGP30

Vdlido até 31 de outubro 2026 - Valid until October 312026
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'POS PROVA

Podera acompanhar os resultados em direto no nosso website.

A Cerimoénia de Entrega de Prémios tera lugar na Praia dos Pescadores, as 11:30h.

Serdo premiados os 3 primeiros classificados absolutos masculinos e femininos,
seguidos do primerio homem e mulher de cada grupo de idade.

A Cerimédnia de Entrega de Prémios por Equipas para o grupo de 3 provas 20km -
10km - 5km sera no Domingo, dia 19, as 13h15, no mesmo local em Cascais.

TR
Stn ., cp &

st ERS A



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

CONTRA CAPA
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