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BOAS VINDAS

Bem vindos a 112 edigdo do Swim Challenge Cascais! //35{?»

Em 1906 realizou-se a primeira competi¢cdo Lisboa — -
Cascais com trés nadadores. Ganhou Arthur Rumsey,
recebido pelo Rei D. Carlos em apoteose.

Mais tarde outros se aventuravam nestas grandes
Travessias desde Lisboa e no Rio Tejo, como
Baptista Pereira, Primo Ferreira, José Freitas e outros
que marcaram aqueles tempos.

A primeira  Travessia Lisboa-Cascais que
organizamos sob a nova marca Swim Grand Perix,
tera inicio em Belém com o Padrdao dos
Descobrimentos a emoldurar o cenario e ainda a
Travessia Oeiras - Cascais, uma maratona de
distancia olimpica, uma epopeia digna de feitos
inspiradores e inesqueciveis. Jorge Paulo Pereira

Esta preparado um verdadeiro Festival de natagao, com provas acessiveis a todos e a mais
internacional de sempre com 32 nacionalidades.

Orgulhamo-nos também pela apresentagdo do hino do evento, um Hino as Aguas Abertas
que criamos em homenagem a todos os que enfrentam a natureza.

O compositor € Jorge Salgueiro e a montagem e arranjos instrumentais de Marta Pereira.
Sera cantado ao vivo antes das partidas e em varios momentos do evento em Cascais, que
espero sejam marcantes para todos.

Este ano é também histérico por integrarmos a elite das Ultramarathon Swim Series da
WOWSA. Juntamo-nos assim as trés mais importantes provas de ultra resisténcia do
mundo — Trans Tahoe; Traversée du Lac St. Jean e Maratona del Golfo Capri -Napoli e em
2024, acolheremos a ultima e decisiva prova do circuito, anfitrides na consagragdao dos
campedes.

Um agradecimento especial a toda a equipa do evento, que trabalhou um ano inteiro na sua
preparagao com verdadeira paixdo e todas as entidades oficiais e parceiros, sem vés nao

seria possivel organizar este Festival.

Caros nadadores, este momento é vosso. Desfrutem de cada bragcada no mar que dominam
pela gldria de chegar ao fim, memarias que perdurardo para sempre.

Conquistemos o Mar, Deixemos a Terra para outros...

GUIANADADOR | TRAVESSIA LISBOA-CASCAIS 20KM 2



EVENTO

SEXTA FEIRA, 22 SETEMBRO

10:00 - 20:00
Acred|ta<;ao no Secretarlado

ascais, Praia dos Pescadores

Merchandlsmg & EXPO

Cascals, Praia deos dores

16:00
Briefing

Lishoa. Padrac dos Descobrimentos

SABADO, 23 SETEMBRO

Acredltagao no Secretarlado
« adrao dos Descobrimeanto

Chamada Atletas

sboa, Padrdo do scobrimentas

Cerimonia de Abertura

sboa, Padréo dos Descobrimentos

Partida Homens

Padréc dos Cescobrimeantos
Partida Mulheres
sbon, Padréo dos Dascobrimentos

Cerlmoma de Premlos

Praia dos Pescadore
DOMINGO, 24 SETEMBRO

10:00 - 20:00
Merchandising & EXPO

Cascais, Praia dos Pescadores

14:30

Ceriménia de Prémios Equipas
20km - 10km - 5km

Cascais, Praia dos Pescadeores
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OS ANFITRIOES

A Travessia Lisboa - Cascais € a primeira Ultramaratona 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.

Lisboa é a capital de Portugal, de onde partiram as caravelas para os
Descobrimentos. A deslumbrante historia de séculos é visivel a cada
passo. Uma das cidades mais procuradas do mundo, o lugar ideal para
umas férias em familia.

A Travessia tem inicio na doca de Belém, a cerca de 30 minutos de carro de
Cascais.

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 ndo costuma ser uma preocupacao, de qualquer
forma antecipe a chegada e possiveis contratempos.
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A Travessia Lisboa - Cascais é parte
das

A partida sera dada na Doca de Belém no rio Tejo, onde os
nadadores seguirao a maré vazante dentro do rio durante
os primeiros 9 km e depois cerca de 11 km no oceano

Esta € uma prova ponto-a-ponto com regras da World
Aquatics e supervisionada por arbitros. Havera bdias a cada
500 metros e 5 postos de abastecimento para apoiar os
caiaques que acompanham os nadadores.

Temos uma zona de recuperagcdo com produtos do nosso
patrocinador oficial LIDL.

A distancia da travessia é de aproximadamente 20km

A linha de chegada situa-se na Praia dos Pescadores em

Cascais, paralela a costa.

A velocidade da corrente no rio € normalmente superior a
1,5 m/s (5,4 km/h), podendo atingir 2,5 (9 km/h).
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SEXTA FEIRA
22 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 antecipagao para chegar.

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 percal!!
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TRAVESSIA SPORTS

Todo os atletas tém de se acreditar no Secretariado de Prova

SEXTA SABADO
22 SETEMBRO 23 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:

Touca da prova
Uso obrigatorio

Saco de nadador
Para guardar os seus pertences

Autocolantes para o saco
Para a mochila ou saco que deixar no bengaleiro antes da prova e que

recolhera em Cascais depois da prova.

Saco do Kayak
Ponha aqui a nutricdo de prova

Para alguma questao ou alteracao da inscrigao
consulte por favor o HELP DESK no Secretariado
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PRE -PROVA

Posicao Kayaker

(A X

O Kayak deve circular do lado esquerdo do nadador. Para circular
pela direita, deve fazé-lo apenas em situagdes excepcionais, ou
para se deslocar as areas de abastecimento.

Chamada Kayaker

Neste momento os canoistas devem dirigir-se a entrada da doca de
Belém (porta 1), para que os kayaks sejam numerados, verificados e
levados para a agua.

No caso dos nadadores que contrataram canoistas e kayaks a

organizacao, sera também aqui que se encontrardo com os seus
canoistas respetivos antes da prova.
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PRE -PROVA

Varas de abastecimento

A organizagéao disponibiliza varas de abastecimento, cedidas ao
remadores contratados pelo nadador. As varas sé&o entregues no sabado
de manha no secretariado em Belém.

Para os nadadores que tém canoistas proprios, e que ndo tenham vara de
abastecimento, as mesmas estarado a venda na tenda de merchandise a

partir de sexta-feira (limitadas a stock existente).

As varas tém 4 metros e 2 copos na ponta para abastecer o nadador.

GUIA NADADOR | TRAVESSIA LISBOA-CASCAIS 20KM 9



IRON
SPORTS

REGRAS

i / >N

A sua prova € um trabalho de equipa com o canoista.
Aqui algumas regras e lembretes que devem ambos ter em
mente (ndo dispensa a leitura dos regulamentos):
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Leia o Regulamento da prova aqui.
Todos os participantes sao responsaveis por
conhecer todo o regulamento da prova.

Este é apenas um pequeno recordatoério das
principais regras
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https://swim-challenge.com/wp-content/uploads/2023/08/Regulamento-Travessias.pdf

TRAVESSIA SPORTS
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p o e
20°/21°C 22°C
Temperatura média do mar Temperatura média do ar
em Setembro em Setembro
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LISBOA-CASCAIS

DIA DE PROVA

N&o deixe o stress tomar conta do momento

Touca da prova

e Oculos de natacdo

e Fato isotérmico

e Fato de banho / Fato de natacao

e \aselina

e Toalha de banho

e Saco para objectos pessoais

e Kayak e autocolante do Kayak

e \ara de abastecimento para o Kayak

e Nutrigdo nadador e canoista

e Canoista

O

capa estanque para telemovel
Boné

oculos de sol

telemovel carregado e power bank

saco de lixo
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DIA DE PROVA

HORARIO

Lisboa, Padrao dos
Descobrimentos

08:00 - 09:30 Check-in no Race Office

Nao ha necessidade para stress no dia de prova.

08:00 - 09:30 Bengaleiro Descobrimentos
08:00 Chamada dos canoistas Li;zzibsrairif]r?tgs? >
09:45 Chamada dos nadadores nggsolzt;?i?r:zﬁtggs
10:05 Cerimonia de Abertura | 500 Padrac dos
10:15 Partida dos Homens Li;zzibsrairirg?tgs? °
10:18 Partida das Senhoras Lisboa, Pagras das

Descobrimentos
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LISBOA-CASCAIS

DIA DE 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 que s6 ha 1 horario disponivel.
Os e os nadadores terdo prioridade sobre os
acompanhantes.

POS-PROVA

O shuttle estara disponivel também apds a prova partindo do
recinto da prova em Cascais rumo a Lisboa (Padrao dos
Descobrimentos).

O numero de lugares € limitado e os nadadores teréao
prioridade sobre os acompanhantes.

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

DIA DE PROVA

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

Atencao! Apenas 1 saco por nadador.

Se tiver mais de 1 saco una-os com o autocolante que
recebeu no check-in.

i
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LISBOA-CASCAIS

Antes da partida certifique-se que tem o seu chip
(Apenas 1 chip).

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 n&o tera resultado final.

O numero de nadador sera marcado nas maos
(e nos ombros caso nade sem fato)
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LISBOA-CASCAIS

DIA DE PROVA

A Travessia Lisboa Cascais 20km comecgara com uma cerimonia de

abertura, a altura deste acontecimento.

Os nadadores serdo chamados para entrar no Padréao dos
Descobrimentos, o grande monumento que emoldura o Tejo e nos

recorda herdis da histéria de Portugal.

HORA EVENTO
09:15 - 09:30 |Abastecimento de canoistas e nadadores na tenda de apoio
09:30 - 09-40 Aquecimento (deve ser efectuado apenas dentro da zona
' ' dos KAYAKS, NAO IR PARA O RIO)
. Chamada de nadadores para entrar no Padréao dos

09:45 .
Descobrimentos
Apresentagcao dos nadadores: os nadadores serao
chamados um a um, por ordem de nacionalidade, a sair do

09:53 Padrao dos Descobrimentos. Seguem um voluntario com a
bandeira do seu pais até se posicionarem na Rosa dos
Ventos - a forma de bussola desenhada no chao.

09:56 Hino das Aguas Abertas

09:59 Hino de Portugal
Os nadadores seguirdo o seu voluntario até a entrada do

10:02 cais, deixam a roupa num cesto e acedem ao acesso para a
agua - atraveés do cais.

10:12 Nadadores na agua

10:15 Partida dos Homens (as partidas sao dadas do lado direito

' dos nadadores, do topo do molhe da doca)
10:18 Partida das Senhoras
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LISBOA-CASCAIS

DIA DE PROVA

PONTO DE ENCONTRO DE CANOISTAS

Todos os canoistas tém que estar na doca as 08:45.

PARTIDAS

Os canoistas entram na agua antes dos nadadores. Apds as
partidas de cada género sao dirigidos para a saida.

Depois dos
nadadores
passarem a
primeira boia de
viragem, oS
canoistas serao
autorizados a
avancar e a
juntar-se  aos
seus
nadadores.
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Posto de :':-ls;glmems \. ¢ km$s
mu.mAmcmm\.\ /11 Posto de Abastecimento 2
km 15 A’\. km 10
PomdeAbastulm:?oz/
MARES
08:44 2.60 Alta
15:26 1.60 Baixa

CUT OFF - TEMPOS DE CORTE

Os nadadores tém para completar a prova.

Ao longo do percurso, os nadadores terao 3 pontos intermédios
adicionais de corte:

A organizag&o reserva-se o direito de retirar qualquer nadador
que permanecga na agua para além destes tempos limite, bem
como qualquer nadador que ndo apresente condigbes tecnicas e
fisicas para terminar a prova em segurancga e dentro destes
tempos.
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DIA DE PROVA

Boias de cores alternadas estarado presentes a cada 500m.

Nos quilémetros 5, 10 e 15, havera também bdias de marcagao
com o km assinalado

Todas as bdias devem ser passadas pela direita, dando o ombro
esquerdo a boia. A unica excecao € a primeira boia apés a
partida que deve ser dado o ombro direito a boia e a
aproximacao a meta, como explicado mais a frente
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LISBOA-CASCAIS

DIA DE PROVA

ABASTECIMENTOS

As areas de abastecimento estao disponiveis apenas para os canoistas.
Os nadadores nao estao autorizados a retirar alimentos diretamente das
plataformas.

O canoista tem de se afastar do nadador para poder contornar a area de
abastecimento e obter o que necessita. Em seguida, pode voltar a juntar-se
ao seu nadador.

AID
STATION d

Recomendamos que o canoista se hidrate e alimente a
cada 30 minutos e a nutricdo do nadador seja fornecida
a cada 20 minutos, evitando a fadiga extrema
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DIA DE PROVA

ABASTECIMENTOS

Em cada area de abastecimento estardo disponiveis os seguintes
produtos:

Agua

Géis
Neutra e morango/lima

NUTRITION
L

Banana

Isotonic Drink
Laranja

NUTRITION
o

Cola Drink
(s6 no ultimo abastecimento)

Le¢DL

) se )
o = B =
= L
= = =

. X a1 Barras
Na area de recuperacao ha, além W

de outros produtos LIDL:

POSTOS DE CONTROLO DE PASSAGEM

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

Os pontos de controlo sobrepdem-se aos postos de abastecimento.
Embora a passagem no ponto de controlo seja obrigatoria, a utilizagado do
respetivo posto de abastecimento ndo o é.
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https://goldnutrition.pt/produto/energy-gel/
https://goldnutrition.pt/produto/gold-drink-500/
https://goldnutrition.pt/produto/jelly-bar/
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LISBOA-CASCAIS

DIA DE PROVA

META

A chegada a baia, os nadadores efectuam 2 viragens a direita, dando o
ombro direito a boia, antes de chegarem a meta.

A meta esta paralela a praia. Os nadadores devem cruzar a linha de
chegada batendo com a m&o que tem o chip de cronometragem, na
placa no topo da linha de chegada flutuante. Por favor, certifique-se de
que utiliza a m&o 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 recuperagao.

O canoista deve abandonar o nadador apds o km 19,5, deixando-o ir
sozinho até a meta. Em seguida, o canoista deve dirigir-se para o lado
esquerdo da praia para deixar o seu kayak e juntar-se ao seu nadador

em terra. Por fim, ambos se dirigem para a zona de recuperagao.

O
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DIA DE PROVA

Se o0 canoista detectar quaisquer sinais no
nadador, tais como fadiga extrema, desidratagao,
hipotermia, insolacdo, tonturas ou vomitos, o
protocolo de emergéncia do nadador deve ser
iniciado

Siga sempre as instru¢des da organizacao.

Ter sempre consciéncia de "onde esta" no
percurso. Em caso de duvida pergunte a
organizacao.

Em caso de mudanca brusca de condicbes
meteoroldgicas, observar sempre as embarcagdes,
Kayaks ou embarcagdes da organizagao para
eventuais instrucdes

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
extragdo em caso de emergéncia.

Em Cascais, a organizagao dispde de um posto médico
avancado totalmente equipado
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LISBOA-CASCAIS

DIA DE PROVA

Depois de chegarem a terra, os nadadores recebem os
aplausos do publico, devendo depois encaminhar -se até a
tenda de recuperagcao, onde serao servidos produtos de
recuperacao, bebidas quentes e alimentos disponibilizados
pelo nosso patrocinador alimentar Lidl e pela Gold Nutrition

Também estao disponiveis casas de banho.

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

Quando se sentirem recuperados, os nadadores podem
sair da tenda.

Preste atencao a Cerimodnia de Entrega de Prémios
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LISBOA-CASCAIS SPORTS

DIA DE PROVA

RESULTADOS NO MOMENTO

Podera acompanhar os resultados em direto, na pagina do
evento da Lap2Go.

Para uma experiéncia ainda melhor, vé a transmissao em
direto na SportTV e no nosso canal YouTube!

ENTREGA DE PREMIOS

A Cerimonia de Entrega de
Prémios tera lugar na Praia dos
Pescadores, as 15:00 horas.

Serdo premiados os 3 primeiros
classificados masculinos e
femininos.

A Cerimonia de Entrega de Prémios por Equipas para o
grupo de 3 provas 20km -10km -5km sera no Domingo, dia
24, as 14h30, no mesmo local em Cascais
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https://youtube.com/@SWIMGRANDPRIX
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LISBOA-CASCAIS

POS-PROVA

Siga-nos nas redes sociais e prepare-se para a abertura
das inscrigdes para 2024!

Vamos organizar a grande final da UltraMarathon Swim
Series no proximo ano, faga parte da historia!

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

Verificar resultados em:
swim -challenge.com

Atencao! Estamos a mudar o nome do
evento para SWIM GP e o novo dominio
sera: www.swimgp.com
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https://swim-challenge.com/
https://instagram.com/swimchallenge_pt?igshid=NGVhN2U2NjQ0Yg==
https://www.facebook.com/swimchallengePT

