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IRONMAN Portugal Cascais 2022

Caros Atletas,

Celebramos cinco anos da chegada da marca IRONMAN a Cascais, um marco importante
na maturidade do evento.

Nunca tantos meios humanos e logisticos estiveram coordenados de forma a construir
um evento duplo desta dimensdo, num sé dia em Cascais.

O desafio foi-nos lancado como alternativa ao impacto na mobilidade de quatro
concelhos, havendo a necessidade de refazer o evento para decorrer em apenas um dia.
Com um trabalho de equipa extraordinario, repensando a gestao dos fluxos de atletas,
novos percursos e horarios, transformou-se a dificuldade na criacao de uma experiéncia
ainda mais interessante.

Estamos ainda a sair do trauma de uma pandemia, que embora atenuada, ndo
desapareceu, mas que permite que o evento decorra finalmente sem restricdes. O
comportamento responsavel em aglomeracdo de pessoas é recomendado, mas nao vai
obrigar a medidas especiais.

Durante todos estes anos temos desenvolvido um trabalho de relevo com muitas
entidades que resultou num dos maiores eventos do mundo, pelo que ndao podemos
deixar de agradecer a visao do Presidente da Camara Municipal de Cascais — Carlos
Carreiras — do fundamental apoio da Associacao de Turismo de Cascais e do seu
Presidente Bernardo Correia de Barros, Juntas de Freguesia do concelho, do Governo de
Portugal, dos Municipios de Sintra, Oeiras e Lisboa, das Forcas de Seguranca, bem como
das outras entidades, patrocinadores, colaboradores e voluntarios que de bracos
abertos vos recebem.

A todos os niveis, o ser humano procura constantemente novos desafios, algo que os
torne especiais, que lhes permita atingir sensacdes ao alcance de poucos, algo tao
grande, que esteja para la de nds mesmos.

E assim que decidimos fazer um IRONMAN, embora nos deparemos com a dificuldade
de visionar a distancia, de saber como vamos sentir-nos perante as adversidades.
Muitas ddvidas nos assaltam a mente — “conseguirei compatibilizar a minha vida
profissional com o treino?”; “a minha familia vai apoiar?”; “como supero aquela
montanha?”; “que nutricao levo para tantas horas?” — mas ha uma visdao comum que
todos alcancam — “vejo-me a cortar a meta, feliz, a ter experiéncia da minha vida!”

Esse foco no momento que nos marcara para sempre é a grande motivacao. A meta

esta 13, tal como os nossos amigos e familiares, e momentos Gnicos que vivemos num
dia serao o orgulho de uma vida inteira..

Até breve! Estaremos a vossa espera na Meta!

Jorge Pereira

Ambassador IRONMAN Portugal
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A HISTORIA POR DETRAS ==t ot

DA PROVA

O nascimento do triatlo em Cascais remonta ao ano de 1986,
quando uma centena de atletas participaram, um ano apds o
primeiro evento deste tipo em solo portugués, na cidade de
Peniche.

Apenas quatro anos mais tarde Cascais acolheu o Campeonato
Europeu de Triatlo. Em 2000, esta prova de distancia Olimpica
deslocou-se para uma localidade muito proxima, o Estoril, onde teve
lugar até 2010.

Trés anos mais tarde, o evento renasceu como parte de um projeto
que previa o crescimento tanto da prova como do seu estatuto no
palco mundial, pela mao de um sonhador que nunca desistiu - Jorge
Paulo Pereira. O regresso do triatlo a sua cidade natal, confirmou o
potencial que ja tinha sido adivinhado e foi um sucesso.

Com os olhos do mundo postos no Triatlo de Cascais pela sua
grande qualidade na organizacao e como destino turistico sem
paralelo, a World Triathlon Corporation escolheu Cascais para
estrear a sua marca em Portugal com o IRONMAN 70.3 Portugal
Cascais em 2017 e quatro anos depois, em 2021, expandi-la com a
primeira edicao da distancia completa de IRONMAN - Um sonho
tornado realidade!
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l O QUE VER EM CASCAIS

Y

PORTUGAL .. CASCAIS

Quer dormir sob as estrelas?

Para aqueles que planeiam ficar por mais algum tempo,
recomendamos vivamente que experimentem a Rota do
Ocidente. Esta & uma oportunidade (nica de dormir sob as
estrelas enquanto se tem todo o conforto de um quarto de
hotel.

Ao longo de trés dias e 50km a pé, fundir-se-a com a
natureza, da Ecocabana em Cascais ao Parque Natural de
Pisao e Peninha "Onde a terra acaba e o mar comeca" (em
"Os Lusiadas", de Luis Vaz de Camodes). Isto inclui a extensao
da linha costeira entre Cascais e Praia da Grota
(imediatamente a seguir a Abano) e o passeio entre as
aldeias de Almoinhas Velhas, Biscaia, Figueira do Guincho,
Malveira da Serra e Janes. Experimente as actividades
disponiveis: encontros com guardas florestais e apicultores,
como produzir 6leo essencial ou a oportunidade de aprender
mais sobre a fauna e flora local - burros, cavalos e ovelhas.

ATHLETE GUIDE - IRONMAN Portugal Cascais 2022

Molde a sua mente

E um atleta que considera cultura? Vir a Cascais pode ser
um verdadeiro, mas estimulante desafio. Se gostar de
arquitectura nao pode perder uma visita aoc Museu
Condes de Castro Guimaraes ou a Casa de Santa Maria.
Para aqueles que preferem solu¢ées modernas, a Casa
das Histérias Paula Rego & um must, nao s6 pelo design
premiado do Souto Moura, mas ainda mais pela obra de
Paula Rego. Mesmo no centro de Cascais faga uma visita
ao Museu da Vila, onde podera contactar com o que faz
desta vila de reis e pescadores um lugar tao dUnico no
mundo. As visitas sao de terga-feira a domingo, das 10h
as 18h, mas verifiqgue previamente para nao perder nada.



https://www.youtube.com/watch?v=iR6xJQ8X6_E
https://bairrodosmuseus.cascais.pt/listagens/equipamentos

Fly to IRONMAN® events worldwide
with Qatar Airways

As Official Airline Partner of the Global IRONMAN® Series and IRONMAN® 70.3® Series, until
2025, Qatar Airways is proud to connect athletes, officials and fans worldwide. Athletes travelling
to and from events will benefit from additional offers, including promotional fares and special offers.

Earn 2,000

Save up to 10% Avios in Economy Class and

as a registered athlete 2
gt LI,OOO bonus Avios in
Business or First Class

Enjoy enhanced flexibility Carry your race bike as
with one complimentary checked baggage at no
date change additional cost’

gatarairways.com/IRONMAN

QATAR | IRONMAN
AIRWAYS GLOBAL SERIES

2022 OFFICIAL AIRLINE
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ESTACIONAR EM CASCAIS

Marina Terra Cascais
Parking Lot

Cascais Center
Parking Lot

Estacdo de Cascais
Parking Lot

Tribunal de Cascais
Parking Lot

Touros
Parking Lot

SWIM START @
T

TRANSITION AREA

\v
@
\. RACE OFFICE

A fim de tornar a sua experiéncia ainda melhor, este ano disponibilizamos op¢des de estacionamento
para atletas e as suas familias em Cascais.

Os atletas que que queiram usufruir deste servi¢o, devem dirigir-se ao posto VIP na tenda de

A Secretariado. Por favor, verificar os precos e locais abaixo.
1. Estacionamento Marina 2. Estacionamento Cascais 3. Parque da Estacao
Terra Cascais Center a. Passe Diario: 38.80€
a. Passe Diario: 40€ a. Passe Diario: 38.80€ b. N6, 2750-340 Cascais
b. Av.ReiHumbertolldeltalia | b. R.Dom Franciscode Avilez6A, | c. 38°42'03.7"N
2750, 2750-642 Cascais 2750-642 Cascais 9°25'07.0"W
c. 38°41'38.8"N9°25'"15.1"W | c. 38°41'58.6"N 9°25'22.5"W
4. Parque do Tribunal 5. Park Touros
a. Passe Diario: 38.80€ a. Passe Diario: Gratis
b. N9-1, 2750-642 Cascais b. Av. Pedro Alvares Cabral,
C. 38°42'05.7"N 2750-642 Cascais
9°25'41.3"W c. 38°41'49.6"N
9°25'55.4"W
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Onyria Quinta da Marinha Hotel

The official hotel of
JRONMAN & 70.3

Cascais-Portugal
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reservations@quintadamarinha.com | (+351) 214 860 141

www.QuintadaMarinha.com


https://www.quintadamarinha.com/pt/menu/hotel/hotel-5-estrelas-cascais.aspx
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PROGRAMA DO EVENTO

QUARTA-FEIRA, 12 DE OUTUBRO

Horario

09:00 - 18:00

12:00 - 18:00

12:00 - 18:00

Descricao Local

Info Point Expo Jardim Casa Sommer

Info Point Bay Baia de Cascais

Secretariado Estacionamento Marechal
Carmona

IRONMAN Merchandise Store Estacionamento Marechal
Carmona

QUINTA-FEIRA, 13 DE OUTUBRO

Horario

09:00 -18:00

10:00 - 18:00

10:00 - 18:00

Descricao Local

Info Point Expo Jardim Casa Sommer

Info Point Bay Baia de Cascais

Secretariado Estacionamento Marechal
Carmona

IRONMAN Merchandise Store Estacionamento Marechal
Carmona

SEXTA-FEIRA, 14 DE OUTUBRO

Horario

09:00 - 19:00

10:00 -19:00

10:00 - 19:00

14:00 - 14:30

15:00 - 18:00

15:00 - 19:00

17:00 - 17:30

Descricao Local
Info Point Expo Jardim Casa Sommer
Info Point Bay Baia de Cascais

. Estacionamento Marechal
Secretariado

Carmona

IRONMAN Merchandise Store Estacionamento Marechal
Carmona

Briefing (Inglés) Baia de Cascais

Reconhecimento Percurso de Natacao  Praia da Ribeira

Check-in Bicicletas e Sacos de Hipédromo Manuel Possolo
Transicao
Briefing (Portugués) Baia de Cascais

GUIA DO ATLETA - IRONMAN Portugal Cascais 2022
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PROGRAMA DO EVENTO

DIA DA PROVA, 15 DE OUTUBRO

Horario Descricao Local
05:30- 07:20 Abertura Parque de Transicao Hip6dromo Manuel Possolo
07:00 - 00:00 Info Point Baia Baia de Cascais
07:00 - 07:20 Aquecimento de Natagao Praia da Ribeira
07:20 Hino Nacional de Portugal Praia da Ribeira
08:15 Inicio Natagao — Grupos de idade Praia da Ribeira
(rolling start)
09:00 - 19:00 Info Point Expo Jardim Casa Sommer
09:00 -18:00 IRONMAN Merchandise Store Estacionamento Marechal
Carmona
16:55 Previsao de chegada do 1° atleta
Masculino Baia de Cascais
17:40 Previsao de chegada da 1° atleta Baia de Cascais
Feminino
19:30-02:00 Check-out Bicicletas (Obrigatorio) ~ Hipddromo Manuel Possolo
01:34 Previsao de chegada do Gltimo
atleta Baia de Cascais

DOMINGO, 16 DE OUTUBRO

Horario Descricao Local
09:00 - 13:00 Info Point Expo Jardim Casa Sommer
Info Point Bay Baia de Cascais
10:00 - 13:00 Estacionamento Marechal

IRONMAN Merchandise Store
Carmona

Cerimdnia de Entrega de Prémios / Alocacao
de Slots

10:30 - 13:00 Baia de Cascais

GUIA DO ATLETA - IRONMAN Portugal Cascais 2022




CELEBRATE YOUR
FINISH WITH THE
ULTIMATE MEMENTO

Discover the new
special edition Breitling
Endurance Pro Watch
for IRONMAN Finishers

& BREITLING I IRON AN

Available online at www.ironmanstore.com
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BREW WITHOUT
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CHECKLIST DE PROV/A

PRE-PROVA:

Direccoes para:

= Registo

= Check-In bicicleta

= Inicio da prova

= Final da prova

Documento de identificagao.
Licenca valida de Triatlo ou uma
licenca diaria

Assistir ao Briefing do Atleta
Servicos de Bicicleta/Afinagao
Planear e testar nutricao
Estudar os percursos da prova

DIA DE PROVA - NATACﬂO
Cinta e chip de cronometragem
Fato de natacdo (se aplicavel)

Oculos (considere também um par
de reserva)

Touca Oficial de prova (entregue no
Check-In)

Tampoes de Ouvidos/Nariz
(opcional)

DIA DE PROVA - CICLISMO
Capacete
Ténis e meias de ciclismo

Relégio GPS ou computador de
bicicleta

Dorsal

Kit reparacao bicicleta
Nutricao extra
Protetor solar

Oculos de sol

[ Sy Iy W S SN

[y Iy Sy Iy Y BN

DIA DE PROVA - CORRIDA
Cinta para dorsal/Alfinetes
Dorsal

Chapéu/\Viseira

Ténis e meias de corrida
Oculos de sol

Garrafa de agua

Protetor solar

VARIOS

Vaselina

Gel Antibacteriano

Lentes de contacto ou 6culos raio x
Monitor do ritmo cardiaco e cinta de térax
Toalha

Elasticos de cabelo

Balsamo labial

Roupa pos-prova

Fato de banho extra e touca para o
aquecimento de natacdo (opcional)

J@x
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HORARIO SECRETARIADO

12 de Outubro 12:00 - 18:00 Estacionamento Marechal
Carmona

13 de Outubro 10:00 - 18:00 Estacionamento Marechal
Carmona

14 de Outubro 10:00 - 19:00 Estacionamento Marechal
Carmona

Por favor, note que NAO iremos atribuir niimeros de dorsais antes da abertura do secretariado.
Os nimeros do dorsal serdo atribuidos por ordem de chegada, no balcGo de check-in.

A fim de completar o check-in, tera de seguir os passos detalhados abaixo.

LEGEND

LICENISE CHECK

CHECK-IN
HELP DESK

PERSONAL NEEDS
TRANSITION BAGS

WATER SHOES

| \IP & PARKING

0 acesso a tenda de Secretariado sera pelo Estacionamento
Marechal Carmona.

Na entrada, havera 1 linha para a verificacao do Controlo de
o Licencas. E necessario um documento de identificacao com
fotografia valido (como o Passaporte ou a Carta de Conducao).
+ Atletas com licenca de Triatlo da sua federacao terao de mostrar a
sua licenga neste posto.
+ Atletas com a nossa diaria / Sem licenca também terao de ser
verificados aqui.

Se ndo tem uma licenga e precisa de a adquirir, pode fazé-lo através do
seu Perfil em : Myevents (active.com)

o Dirija-se a qualquer uma das nossas mesas IRONMAN.

ATENQﬁO: Por favor, certifique-se de que ndo vai a uma das
mesas designadas para o evento IRONMAN 70.3

Uma vez recebido o seu pack de atleta (detalhado na pagina
seguinte), o Check-In esta completo! Por favor, saia da tenda
seguindo o fluxo acima apresentado.

Se tiver algum problema em algum momento deste processo,
dirija-se por favor ao HELP DESK para o ajudarmos..

Nota para Atletas de Adiamento: Por favor certifique-se antecipadamente de que esta
registado com sucesso para o evento de 2022.

GUIA DO ATLETA - IRONMAN Portugal Cascais 2022
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DORSAL

= Deve usar o DORSAL nas costas para o percurso de ciclismo e
na frente para o percurso de corrida. Ndo o fazer, resultara
numa desqualificagdo.

= Deve ser preso com um minimo de trés pontos.
Recomendamos a utilizagdo de um cinto de corrida que lhe
poupa tempo e evita fazer buracos nas suas roupas.
Também pode usar alfinetes de dama.

= Anexado ao nimero do DORSAL, tera informagoes-chave

IRONFAN,
030555

TRICLUB NAME

do evento.
AUTOCOLANTES i
Tera uma folha de autocolantes; por favor, coloque-os na sua . 8 I 0000 I
bicicleta, capacete e sacos de transicao: O 0000 i
<0000
= 5 autocolantes para os sacos de corrida, ciclismo e roupa .!‘ 3
pré-prova. 30000
= 1 autocolante para a sua Bicicleta. =N
= 1 autocolante para colocar na frente do capacete da ;nig ! 09009
bicicleta. Yo 2 8=
.. © 1©0°%:
PULSEIRA

= Uma pulseira com um codigo QR sera colocada no seu
pulso quando recolher o seu dorsal.

= Estapulseira ira identifica-lo como atleta oficial e deve ser
usada durante toda a semana do evento.

= A pulseira é necessaria para fins de identificacao médica e
da-lhe acesso a todas as areas do atleta antes, durante e
depois da prova.

* Nao Ihe sera permitido remover a sua bicicleta e/ou
equipamento da area de transicao apés a prova se a sua
pulseira nao estiver presa ao seu pulso.

!s!
ance

TOUCA
= Deveusaratoucaque Ihe é dada no secretariado durante o
percurso de NATACAO.

MOCHILA
A recolher no secretariado:

= 2 sacos de transicao
= 1 saco branco

Os seus pertences devem ser colocados nestes sacos (ver pagina
seguinte).

GUIA DO ATLETA — 2022 IRONMAN Portugal Cascais
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https://www.compressport.com/inter/en/

ELEMNT RIVAL Multisport Watch keeps your focus locked on your performance, not
your equipment. Unique multisport features like Touchless Transition, Multisport
Handover, and Perfect View Zoom create a seamless performance advantage.


https://es-eu.wahoofitness.com/

SACOS DE TRANSICAO

Inn“mn"®

PORTUGAL j CASCAIS

ANTES

mess) DURANTE =) DEPOIS

Deixar na . Touca « Capacete Recolher na
tenda de + Oculos « Ténis de tenda de
Secretariado *  Fato de Natacio ciclismo Secretariado

COLOCAR

SVTVFEEET STREET
WEAR
§ TR §
» Capacete
« Oculos de Sol + Ténis de corrida * Roupalavada
« Ténisdeciclismo ° Chapéu * Toalha
+ Meias * Ténis
* Dorsal

AS BOMBAS DE AR SAO ESTRITAMENTE PROIBIDAS DENTRO DA
TRANSICAO NO DIA DA CORRIDA. A ORGANIZACAO TERA VARIAS

WARNING BOMBAS DE AR DISTRIBUIDAS PELA TRI-\NSI(;EO.

SACO BRANCO [Streetwear]

Neste saco pode deixar a sua roupa de rua, ou seja, a roupa que vai usar depois de atravessar a linha de
meta.

Horario de entrega: Sabado, 05:30h - 07:20h
Local de entrega: Tenda de Secretariado, no Estacionamento Marechal Carmona
SACO AZUL [Bike Gear]

Neste saco ira colocar o seu equipamento para a bicicleta. Os sapatos de ciclismo podem ser deixados
fixos nos pedais da bicicleta.

IMPORTANTE: No final da natagao, todo o material utilizado, incluindo o fato, deve ser colocado dentro do
SACO AZUL que deve ser pendurado novamente no lugar antes de iniciar o segmento de ciclismo.

Horario de entrega: Sexta, 15:00h - 19:00h
Local de entrega: Hipodromo Manuel Possolo, Transicdo

SACO VERMELHO [Run Gear]

Coloque os artigos que vai utilizar para o percurso de corrida neste saco.

IMPORTANTE: O equipamento de ciclismo, incluindo o capacete e os sapatos (excepto se fixados aos pedais), deve ser
armazenado no interior do SACO VERMELHO apés o fim deste sector e pendurado de novo no seu lugar antes de
iniciar o segmento de corrida.

Horario de entrega: Sexta, 15:00h - 19:00h

Local de entrega: Hipodromo Manuel Possolo, Transicdo

As bebidas e a nutricao podem ser colocadas dentro dos sacos de
transicao no sabado de manha, antes do inicio da prova.

GUIA DO ATLETA - IRONMAN Portugal Cascais 2022

22



SACOS DE NECESSIDADES IRONFAN

ESPECIAIS

Se durante o percurso de ciclismo e/ou corrida precisar de um refresco pessoal,
pode usar os sacos especiais para o fazer.

v Levantar os sacos no secretariado na mesa designada.
v Coloque a sua alimentacao especifica em cada saco.
v' Identifique cada saco com o seu nimero de dorsal.

v" Deixar os sacos no local designado (ver abaixo).

Neste saco pode colocar a sua alimentacao extra para o percurso
de ciclismo.

Disponivel no KM: 51.8km e 141.5km (Retorno Estadio Nacional)

Horario de entrega: Sexta-feira, 15:00 - 19:00

Local de entrega: Hipodromo Manuel Possolo, Transicao

SACO PRETO [Corrida]
Neste saco pode colocar a sua alimentacao extra para o percurso de I
corrida. L
IRODNMAN
Disponivel no KM: 6.9km, 21km e 35.2Km (Forte dos Run Personal Nesds
Oitavos)

Horario de entrega: Sexta-feira, 15:00 - 19:00

Local de entrega: Hipodromo Manuel Possolo, Transicao

Os sacos de necessidades pessoais NAO serdo
o devolvidos apds o evento.

NAO colocar quaisquer objetos de valor

dentro.

GUIA DO ATLETA - IRONMAN Portugal Cascais 2022 23




ZICTIVE

From 5k runs and
marathons to cycling
races and triathlons

ACTIVE.com makes finding events fast
and convenient.
Get started with ACTIVE.com



https://www.active.com/

A STEP AHEAD OF
YOUR TRAINING PLAN?

/

f

RED BULL GIVES YOU WIIINGS. s s
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BRIEFING

Os atletas devem assistir ao briefing que tera lugar na sexta-feira, 14 de Outubro, na tenda
de recuperacgao na baia de Cascais.

Os briefings abrangerao informagdes importantes sobre as peculiaridades do percurso, as
regras e tempos de corte para cada modalidade, e mais importante ainda, quaisquer
alteracoes de Gltima hora ou procedimentos no evento que tenham ocorrido ou possam
ocorrer no dia da prova.

HORARIO BRIEFING

14 de Outubro 14:00 Briefing em Inglés
14 de Outubro 17:00 Briefing em Portugués

CHECK-IN BICICLETAS E SACOS

Na véspera da prova, todos os atletas devem deixar a sua bicicleta e sacos de transicao
na area de transicdo.

NOTA: Os participantes terdo acesso aos seus sacos na manha da prova para adicionar
quaisquer bebidas e/ou nutricao.

CHECK-IN BICICLETA E SACOS DE TRANSICAO

TRANSITION 1 @
-

oy | ——
TRANSITIONZ

LEGEND

BIKE RACKS
B BKEGEAR

B RUNGEAR

o wc

8 CHANGING TENT
@  MECHANICAL

CHECK-IN BICICLETA E SACOS DE TRANSICAO

14 de Outubro  15.00 - 19:00 Hipédromo Manuel Possolo

o NOTA: O Saco Branco é deixado no sabado das 05:30h as 07:20h na
tenda de secretariado localizada no Estacionamento Marechal
Carmona.

0 QUE VAIS PRECISAR:

v’ Bicicleta.

v’ Capacete.

v’ Sacos de transicdo com todo o seu equipamento dentro.

Os atletas sdo responsdveis por assegurar que a sua bicicleta e capacete estdo em condices
seguras e funcionais. A IRONMAN ndo é responsdvel por qualquer falha da bicicleta.

0 QUE VAMOS VERIFICAR:

v Que o seu capacete e bicicleta estao em bom estado e prontos para a prova.

v Autocolantes devidamente fixados a sua bicicleta, ao seu capacete e sacos de transicdo.
v Que esta a usar a pulseira do atleta, que Ihe demos durante o Check-In.

Sem estes elementos nao sera possivel fazer o check-in!

GUIA DO ATLETA - IRONMAN Portugal Cascais 2022

PORTUGAL &

CASCAIS

27




Inn“mn“®
Y

PORTUGAL .. CASCAIS

TIMING CHIP

0O timing chip ser-lhe-a entregue na sexta-feira a saida da BIKE CHECK-IN na Transicao ap6s deixar a
bicicleta e os sacos Vermelho e Azul nos cabides correspondentes.

Note por favor que a sua pulseira NAO tem um chip.

TIMMING CHIP

WRISTBAND

[ mow an - whodn |

RECOLHA DO TIMING CHIP

14 de Outubro 15:00 - 19:00 Hip6dromo Manuel Possolo

U O chip registara a sua hora de inicio individual & medida que atravessa o tapete de
cronometragem no inicio da natagao e fomece o seu tempo de natacdo, tempo de
cicismo, tempo de corrida, tempo de chegada, divisdes de transicao, dassificagio geral
eporfaixa etaria

O Tera de manter o chip no tornozelo esquerdo durante toda a prova.

U Por favor note que deve ter o seu chip preso ao tornozelo para o Bike

Check-out. Por isso, mantenha-o colocado, mesmo que desista da prova.

Otiming chip éum empréstimo. Deve devolvé-lo a empresa de cronometragem, ou ser-he-G cobradbo pela sua substituicco.

SUBSTITUICEO DO CHIP DURANTE A PROVA

Sedurantea provadetectarmos queo seu chipndo esta afuncionar, deixaremos um chip deresenvano seusacode transicao. Encontrarao

novo chip presoavolta doseusacodetransicao:

» Sefalhar na NATA(;EO, 0 Chip ser-lhe-a colocadono SACO AZUL.
» Se falhar na CICLISMO, o Chip ser-lhe-a colocadonoSACO VERMELHO.
POR FAVOR coloque o novo chip no seu tornozelo e deixe o antigo no seu

Saco.

No check-out, por favor entregar os dois chips a organizacao.
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https://www.gatorade.com/

INFORMACOES DIA DE IONRAN
PROVA

HORARIO
Horario Descricao Local
05:30 - 07:20 Abertura Area de Transicio Hip6dromo Manuel Possolo
07:00 - 07:20 Aquecimento de Natacao Praia da Ribeira
08:15 Inicio Natagao AG Praia da Ribeira
09:00 - 18:00 Merchandise Store Estacionamento Marechal
Carmona
19:30 - 02:00 Check-Out Bicicletas (Obrigatério) Hip6dromo Manuel Possolo

PROCEDIMENTO NA MANHA DA PROVA

= Aadreade transicao estara aberta das 05:30 as 07:20.

= A organizacdo colocara a sua disposicao bombas de ar no caso de
querer verificar a pressao das rodas da sua bicicleta. NAO E PERMITIDO
O ACESSO A TRANSICAO COM A SUA BOMBA DE AR.

= Por favor nao usar o dorsal quando nadar. Deixe-o com o seu
equipamento e coloque-o antes de sair para o percurso de ciclismo.

= (oloque o seu equipamento de aquecimento no seu saco branco e r Iﬁ'\
deixe-o na tenda de secretariado.
STREET
o WEIR o

= |embre-se de trazer o seu chip, a touca de natacao do evento, os dculos
e o fato de natagao.

* As 07:20, todos os atletas tém de estar fora da transicdo e a dirigir-se
para o inicio da natacao.

ABASTECIMENTOS

Haverao varios postos de abastecimento para os atletas durante toda a prova. Abaixo,

detalhamos que nutricao/bebidas serdo oferecidas em cada ponto.

KM: 23| 46|51.8|72|91]112.7|135.7| 141.5| 161.7
Bebidas: Gatorade Sports Drink de laranja e agua em garrafas de 750ml.

Barras Energéticas: 226ers BCAA's chocolate, Canela de Macd, Gengibre de Banana e Choco
bit chocolate branco e morango.

Comida: Bananas.

KM:0.4]2.3|3.8|53|6.4|69]7.9|9.4]113]129|146|16.5|18]|19.5|20.6]|21]22.1|23.6]
25.5]27.1]28.8|30.7|32.2|33.7| 34.8| 35.2| 36.3| 37.8| 39.7 | 41.3

Bebidas (servidas em copos): Gatorade de Laranja, Agua, Red Bull, Coca Cola.
Gels Energéticos: Maurten Gels (com e sem cafeina).

Comida: Bananas e laranjas.
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Don't try this on race day”

* A bold statement from the brand that wants to sell you the product, sure. But getting used to nutrition is one thing many
athletes don’t prioritize in training. Some even risk it all by trying new products on race day. So, use whatever you've
trained with or get used to what you're getting on-course. In this case the GEL 100 and GEL 100 CAF 100.

Find exclusive offers for IRONMAN registered athletes on: maurten.com/ironman
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02:20:00 =
06:50:00 & +T11 + §5
09:30:00 £+ T1 + F& s
10:45:00 & +11 +J%

15:00:00 & +T1 +Fo+ T2+ 2 sw
17:00:00 & + 11 +Jo+12 + 2

0S TEMPOS SAO CALCULADOS COM BASE NA HORA DE INICIO INDIVIDUAL, NAO NA
HORA DE INICIO DA PROVA

IRONMAN reserva o direito de retirar um atleta do percurso e deixa-lo fora de ac¢ao se
0s membros da organizacdo determinarem que nao ha possibilidade de o atleta poder
terminar a disciplina em questao (natacao, ciclismo, corrida) antes dos tempos de corte

estabelecidos, com base no local, tempo e velocidade média do atleta nesse momento.

Os atletas que ndo chegarem a tempo aos cortes serdo considerados DNF e ndo se

qualificardo para os Campeonatos Mundiais.

GUIA DO ATLETA - IRONMAN Portugal Cascais 2022
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COMO ACOMPANHAR O

EVENTO

ﬂ REDES SOCIAIS

Partilhe a sua experiéncia  IRONMAN
Portugal Cascais através do seu perfil nas redes
sociais com #lIMPortugal

Mantenha-se ligado ao IRONMAN Portugal
Cascais através das nossas redes sociais para
estar a par de todas as noticias e informacdes.

@IRONMANLive: a sua casa para uma cobertura
detalhada dos dias de corrida (ritmo, tempo
parcial, etc.) enquanto esta em viagem.

» facebook.com/IronmanPortugal

* instagram.com/ironmanportugal

* IRONMAN Athlete Tracker App

[ =
2 .
IRONWAN | °
EETE— e
= m B
- K &

R R I T

Iii
| {

E‘SH SIGA O SEU ATLETA

IRONMAN Portugal Cascais tem informagao em
tempo real fornecendo resultados ao vivo através da
aplicacao IRONMAN Tracker.

CARATERISTICAS INCLUEM
Live Web Tracker:

» Ver tempos e ritmo actual dentro de segundos
ap6és um participante ter atravessado cada
Ponto de controlo. Os tempos estimados serao
ornecidos com base no ritmo actual.

Live Leaderboard:

* \Veja quem estd a ganhar através do Live
Leaderboard. Os melhores corredores de cada
categoria serao exibidos em tempo real a
medida que lideram o percurso.

Real-time Facebook/Twitter Notifications:

* Obter actualizagbes automaticas a medida que
se avanca na prova. Como espectador, os
resultados do participante que esta a
acompanhar podem ser publicados
automaticamente no seu feed do Facebook ou
Twitter, permitindo que amigos e familiares
partilhem a excitaééo! Se for um participante,
reclame o seu perfil e active as notificagoes do
Facebook ou do Twitter. As suas estatisticas
serdo publicadas ao vivo & medida que passa
cada checkpoint.

Live Map Tracking:

* A localizaggdo dos  participantes  sera
acompanhada no Mapa Interactivo do Percurso
a medida que se avancga na prova. A posicao de
cada participante é estimada com base no
tempo mais recente recebido da leitura do
dorsal. NOTA: Os participantes ndo precisam de
transportar os seus telefones para que esta
funcionalidade funcione.

* Aplicacdo moével: As caracteristicas incluem o
Rastreio de Participantes ao Vivo, Notificagoes
Push, Leaderboards, Rastreio de Mapas,
Mens_algens de Eventos, Informagao de Eventos
e mais!

GUIA DO ATLETA - IRONMAN Portugal Cascais 2022
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NATACAO

INiCIO NATACAO - ROLLING START

Os atletas entrardo na agua num fluxo continuo a partir das
08:15.

Havera 5 caixas de partida, cada uma indicando um tempo para
completar a seccao de natacao. Cada participante ira colocar-se <70’
na caixa que mais se aproxima do seu tempo estimado de
natacao.

As 08:15 o grupo mais rapido comecaré a abandonar a primeira
caixa. Uma vez todos iniciados, o grupo seguinte avancara para a
linha de partida, e assim sucessivamente até todos os
participantes estarem dentro de agua.

X START LINE

0 tempo de corrida individual de cada atleta comecara quando @ seareocs
o tapete de cronometragem de partida for atravessado. O SYMcoURSE

ESTIMATED TIMES
4

0 SWIM COURSE
IRONVIAN 38KM /1100
ES

CASCAIS, PORTUGAL

LEGEND
TRANSITION AREA
START LINE
B FINISH SUIM COURSE

; B KM MARKERS

A OUTBOUND BUOYS

TURN BUDYS

-

ROKA | IRONMAN

EUROPEAN SERIES.

OFFICIAL GLOBAL SWIMWEAR PARTNER

T
INFORMAGAO CHAVE

Fato de Natagao: Permitido.

Temperatura da agua: Esperada entre 17°Ce 19°C.

Percurso: 1x 3.800m volta pela protegida Baia de Cascais, comegando na Praia da Ribeira.

ATHLETE GUIDE - IRONMAN Portugal Cascais 2022
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MAVERICK X

THE WORLD’S MOST
LOVED WETSUIT

| genuinely have ZERO shoulder
discomfort! For the first time ever
| am more comfortable swimming
in a wetsuit than out of it."

N

R - Paul, Seattle, WA
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PROTECTED BY DOMESTIC AKD ]

ADDITIONAL PATENTS PENDING

PATENTED |
‘ |
\
\_

INTERNATIONAL PATENTS WITH ‘

LUCY CHARLES-BARCLAY
FASTEST IRONMAN
SWIMMER ON THE PLANET


https://www.roka.com/

REGRAS-NATACAO

NATACAO - REGRAS

= Os atletas devem usar a touca oficial fornecida
pela organizagao.

* Nao é permitida a utilizacdo de barbatanas, luvas,
remos ou dispositivos de flutuacdo (incluindo
béias de arrasto) de qualquer tipo.

= A utilizacdo de meias de agua nao é permitida a
menos que a temperatura da agua seja de 18,3
graus Celsius (65 graus Fahrenheit) ou mais fria.

= Quando for proibida a utilizacao de fatos de
natacdo, o vestuario que cubra qualquer parte
dos bragos abaixo dos cotovelos e o vestuario
que cubra qualquer parte da perna abaixo do
joelho sera considerado equipamento ilegal e nao
sera permitido. As mangas de compressao ou
protectores de gémeos/meias de compressao
NAO podem ser usadas durante a natacao em
eventos sem fato de banho, mas podem ser
usadas no final da natacao.

= Podem ser usados oculos de natacao e
mascaras. E proibido o uso de snorkels.

* Nao é permitido o uso de remadores ou
companheiros individuais. O percurso sera
devidamente patrulhado por canoas e pranchas
de remo.

» Qualquer assisténcia necessaria durante a
natacao resultara na desqualificacao se tiverem
sido feitos progressos.

= Os atletas podem utilizar caiaques e barcos como
ajuda, desde que ndo avancem.

= Os arbitros de prova e a equipa médica
reservam-se o direito de retirar os atletas do
percurso se for determinado que & medicamente
necessario.

= O percurso de natacao fechara 2 horas e 20
minutos apos o Gltimo atleta ter entrado na agua.
Cada atleta tera 2 horas e 20 minutos para
completar os 3,8 km de natacdo. Os atletas
individuais que demorarem mais de 2 horas e 20
minutos a completar a natacdo receberdao um
DNF. A equipa da IRONMAN reserva-se no direito
de retirar os atletas do percurso que excedam os
tempos estabelecidos.

NATACAO PARA CICLISMO - TRANSICAO

» Apbs o segmento de natagao, os atletas serao
encaminhados para a Area de Transicao através
de uma pista alcatifada a céu aberto.

= Se os atletas desejarem mudar completamente,
podem utilizar as tendas de troca no local.
Havera um balneario para homens e um para
mulheres. A nudez piblica NAQ & permitida.

= Os atletas colocarao todo o seu equipamento de
natacdo dentro dos seus sacos de bicicleta e
deixarao os sacos na area designada. Exigimos
que estejam totalmente equipados para o
ciclismo antes de levantarem a bicicleta.

Inn“mn“a
Y
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REGRAS - FATO

Os fatos podem ser usados com temperaturas
de agua até 24,5 graus Celsius (76,1 graus
Fahrenheit). Os fatos serdo proibidos com
temperaturas de agua superiores a 28,8 graus
Celsius (83,8 graus Fahrenheit).

Os atletas que optarem por usar um fato em
temperaturas de agua entre os 24,55 graus
Celsius (76,2 graus Fahrenheit) e os 28,8 graus
Celsius (83,8 graus Fahrenheit) ndo serdo
elegiveis para prémios de grupos etarios,
incluindo Campeonatos Mundiais IRONMAN. Os
atletas que optarem por usar fato de natacao
serao colocados numa caixa de partida depois de
todos os atletas sem fato de mergulho.

Fato de natacdo proibido: Os fatos de natacao
Soto Water Rover nao podem ter mais de 5 mm
de espessura.

WETSUIT PROHIBITED
Above 838°F/288°C
Ho age-group athietes can wear o wetsut

WETSUIT OPTIONAL
76.1°F/265°C - 838°F/288°C

Athetes moy weor wetsuts f the water
temperature s abowe 76 1°F/245°C but
less thon ov equal t0 835*F/288°C and
participate in o separate non-campetitie
wetsuat wove/dvision, but wil ot be efpble
forage-group awards incuding, IRONMAN
Warkd Champioaship lots ar IRONMAN 70.3
Wi Champlonship Jots

WETSUIT LEGAL

608°F/16°C - 76.1°F/245°C

Wetsuts moy be worn n water temperatures
up to andinchiding 76 1°F/245°C

WETSUIT MANDATORY
Below 608°F/16°C

Wetsuits are mandatory in woter
temperatures below 608°F/16°C

POLITICA DE FATOS DE NATACAO

GUIA DO ATLETA - IRONMAN Portugal Cascais 2022

Os fatos de banho devem ser 100% material
téxtil. Em termos simples, isto refere-se
geralmente a fatos feitos apenas de nylon ou
lycra que nao tém qualquer material de
borracha, como poliuretano ou neopreno. Os
fatos de banho nao devem cobrir o pescoco,
estender-se para além do cotovelo, ou exceder
os joelhos.

Os fatos de banho podem ter um fecho. Pode
levar um kit de corrida debaixo do fato de banho.
Pode usar roupa de compressao durante a
natacao sem fato de banho, desde que seja feito
de 100% material téxtil e que este material nao
exceda os cotovelos ou joelhos. Qualquer roupa
de compressdo que se estenda para além dos
cotovelos ou joelhos nao sera permitida na
natacdo sem fato de banho (isto inclui mangas
de compressao, meias de compressao ou meias-
calcas de compressao).

CASCAIS
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LEGEND

BIKE RACKS

B sKeGEAR " BIKE CHECK-IN
B RUNGEAR

o wc \‘{E»‘m} /;\/.

8 CHANGING TENT i

@ MECHANICAL 6 RUN COURSE START
MOUNT/DISMOUNT

LYY

0 segmento de natagdo deve ser completado seguindo o percurso oficial. Todos os atletas devem
atravessar o tapete de cronometragem d saida da dgua.

Ao completar o percurso de natacdo, tera de correr ao longo da estrada em direcdo a area de
transicao.

NOTA: Qualquer item deixado no inicio da natagao, incluindo chinelos, sera removido imediatamente
apos o fim do sector da natacdo e apds todos terem deixado a Transicao.

NA TRANSICAO:

Antes do inicio da prova, deve guardar o equipamento de ciclismo, incluindo o capacete, no SACO
AZUL.

Ap6s o percurso de natacao, o atleta deve guardar todo o seu equipamento de natacao, incluindo
o fato, no SACO AZUL.

E responsabilidade do atleta colocar o saco de volta no seu lugar.

A linha de montagem estara claramente marcada, a saida da area de transicao, com uma linha no
solo.

Nao se esqueca de usar o seu Dorsal!

DESISTENCIAS DA PROVA

S

E NAO COMEGCAR A PROVA OU SE DESISTIR ANTES DE ATINGIR O PONTO DE CHEGADA,

DEVE: Comunica-lo imediatamente ao a equipa médica, organizacdo ou arbitros de prova.

S

E NAO COMUNICAR A SUA DESISTENCIA: Sera iniciado um Processo de Busca de Emergéncia,

pelo qual devera pagar.

Qualquer atleta que ndo comunique a sua desisténcia pode resultar na suspensdo de eventos
futuros.
Os atletas que receberem assisténcia médica da nossa equipa médica estdo isentos desta regra.

GUIA DO ATLETA - IRONMAN Portugal Cascais 2022
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ISMO

BIKECOURSE
180 KM / 2 LDOP
CASCAIS, PORTUGAL

FULGAZ

INFORMACAO CHAVE

Percurso: A etapa de 2x 9S0km
ao longo da Riviera Portuguesa,
da Praia do Guincho e do
maravilhoso Parque Natural de
Sintra até Lisboa.

Elevagao:1 402m, percurso
montanhoso.

Nutricao Pontos de
Abastecimento: Agua,
Gatorade, 226ers bars
e Bananas.

KM Pontos de Abastecimento:
23
46
51.8
72

91
112.7
135.7
141.5
161.7
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ASSISTENCIA MECANICA

Com a FBR a melhor condicao para a sua bicicleta é garantida, assegurando que tudo
funciona perfeitamente ap6s tantas horas de treino.

Pode reservar os seus servicos com antecedéncia e evitar a espera. A equipa FBR pode
fazer um check-up basico, desmontar a sua bicicleta, ou prepara-la para viajar
novamente na sua bagagem.

A equipa de mecanicos tratara da sua bicicleta.
Durante o circuito da bicicleta encontrara 3 pontos de servico mecanico em:

v" Malveirada Serra KM: 9.7 | 99.4.
v" Av. Marginal (S. Jodo do Estoril) KM: 33| 84.6 | 122.7 | 174.6.
v" Retorno de Santos KM: 62.6 | 152.3.

LY
R, /Q
&
Todos os atletas devem ser auto-suficientes e capazes de reparar pequenos
problemas por si proprios. A assisténcia mecanica sera um apoio adicional prestado

durante a prova. /
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https://www.francebikerentals.com/ironman/
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l MENSAGEM DOS ARBITROS

Para o ajudar a compreender as
regras no dia da prova, dedique
algum tempo a leitura e
compreensao das regras do Guia de
Atletas do IRONMAN 2022 e das

Regras de Competicao.

As violagdes da POSICAO s3o resumidas abaixo :

_ Cartao Azul
1° CARTAD AZUL- Penalizacdo 5:00 » Conduza sempre do lado direito da sua faixa

§:C§X,§TT‘)1% ﬁgﬂt%e;g fagio 1000 de rodagem para evitar uma POSICAQ ILEGAL
ou BLOQUEIO.

* Mantenha um espaco livre com o

comprimento de 6 bicicletas entre a roda

Cumprida numa tenda de penalizacao
no percurso de Bicicleta.

Cartao Amarelo
60 segundos Stop and Go

penalizagdo cumprida junto ao arbitr

dianteira da sua bicicleta e a roda traseira do
ciclista que o precede para evitar uma
CHAMADA DE ATENCAO.

0.
* Ultrapassar sempre pela esquerda do ciclista

que o precede; nunca a direita para evitar um
aviso de PASSAGEM ILEGAL.

» Complete a sua ultrapassagem em 25
segundos para evitar uma violacao de
DRAFTING.

" ~ _ * Os atletas ultrapassados que permanecam na
QUALQUER COMBINAGAO DE TRES VIOLACOES zona  de  DRAFTING  (espaco livre
RESULTARA NA DESQUALIFICACAO DA PROVA. - . -

entre bicicletas com o comprimento de 6 bicicletas)

durante mais de 25 segundos, ou que ndo fagam
progressos constantes para a retaguarda a sair da
zona de drafting, serdo alvo de uma violacdo de
DRAFTING.

Cartao Vermelho
Disqualificagdo (DSQ).

O Triatlo & um evento individual, e é da sua responsabilidade compreender plenamente as
regras e evitar sangoes. A decisdo do arbitro é definitiva em caso de violagao de posicao, e
nao ha protestos ou recursos.

Por favor, trate os outros atletas, os voluntarios, membros da organizacao, e os seus
arbitros com cortesia e consideragao. Nao o fazer € CONDUTA ANTIDESPORTIVA e pode
resultar na desqualificacao.
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REGRAS - CICLISMO

REGRAS DE POSIGAO

E proibido DRAFTING por outra bicicleta.

Os atletas devem manter um espaco livre com o
comprimento de 6 bicicletas entre bicicletas, exceto
quando ultrapassam. Se nao o fizer, resultara numa
violacdo de drafting.

Ultrapassagem ocorre quando a roda dianteira do atleta
que ultrapassa, passa a linha da frente do atleta que foi
ultrapassado.

Os atletas que ultrapassam podem passar pela esquerda
até 25 segundos, mas devem voltar para o lado direito da
estrada, depois de ultrapassarem. A nao conclusao de
um passe no prazo de 25 segundos resultara numa
violagao de drafting. Os atletas nao podem recuar para
fora da zona de draft depois de entrar (violacdo de
drafting).

Ultrapassados devem recuar imediatamente 6
comprimentos de bicicleta antes de tentarem recuperar a
vantagem de uma bicicleta da frente. A re-
ultrapassagem imediata, antes de recuar seis
comprimentos de bicicleta, resultara numa violacdo de
ultrapassagem.

Ultrapassados que permanecam na zona de drafting (um
espaco livre com o comprimento de 6 bicicletas) durante
mais de 25 segundos, ou que nao fagam progressos
constantes para a retaguarda a sair da zona de drafting,
serdo objecto de uma violagao de drafting.

Os atletas devem andar em fila Gnica no lado direito da
estrada, excepto quando se ultrapassam, ou por razdes
de seguranca. Nao é permitido andar lado a lado, e fazé-
lo resultara numa violagdo de posigao.

Atletas que impecam o avanco de outros atletas serao
objecto de uma violagao de bloqueio.

Atletas que cometam violagbes das regras serao
notificados "no local" por um arbitro.

e

0 ARBITRO VAI:

1. Notifica-lo de que recebeu ou um CARTAO AZUL
por drafting ou lixo, ou um CARTAO AMARELO para
qualquer outra penalidade. O arbitro mostrar-lhe-a o
cartao da cor correspondente.

2. Instrui-lo a apresentar-se na proxima tenda de
penalizacdo (TP) no curso. Havera pelo menos dois TPs
No percurso.

O ATLETA DEVERA:

1. Informar o préximo TP e dizer ao arbitro do TP se
lhe foi mostrado um CARTAO AZUL ou um CARTAQ
AMARELO. Se nao se apresentar ao proximo TP, sera
desqualificado.

2. Ter nimeros de dorsal marcados pelo arbitro TP.

3. Registar-se, com assinatura.

4. Retomar a prova depois de cumprir uma pena de
60 segundos por todas as violagdes sem ser drafting
que tenham sido cometidas (CARTAO AMARELO).

5. Permanecer na TP (Tenda de Penalizagdo) durante
o tempo indicado na tabela anterior, para cada violagao
de drafting e lixo (CARTAO AZUL).

6. Ser desqualificado se receber trés penalizacoes
CARTAQ AZUL. Um atleta pode terminar a prova se |he
tiver sido emitido um cartdo vermelho de
desqualificagdo, salvo instrucdes em contrario por
parte do Arbitro da Prova.

7. Ser desclassificado por ndo se apresentar na TP.

s et el it il

12 METROS
25 SEGUNDOS PARA PASSAR

“ N 1° CARTAQ AZUL- Penalizagao 5:00
i 2° CARTAO AZUL- Penalizacio 10:00

3° CARTAO AZUL- DSQ (Disqualificacio)

P
60 segundos de penalizagao Stop &
Go penalty. E o arbitro que inicia o
cronémetro.

RECURSO OFICIAL

Se um arbitro de prova o desqualificou do evento e pretende recorrer da decisao, por favor
dirija-se ao Arbitro Chefe de Equipa na Linha de meta.

> Os recursos s6 podem ser feitos ao Arbitro Chefe de equipa, pessoalmente no Dia da

Prova.

> Um e-mail enviado para a organizacio NAO & um apelo e NAO SERA REVISTO.

» Para poder interpor um recurso, tera de apresentar provas.

» Uma vez que o Arbitro Chefe de Equipa tenha revista o caso, a decis3o é FINAL e ndo

sera revista pela segunda vez.

> 0 Arbitro Chefe de Equipa ficara localizado na Linha de meta até 1 hora depois do final da

prova para esclarecer dividas sobre desclassificagées.
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around the world, all in stunning 4K.
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CORRIDA

INFORMAGAO CHAVE

Percurso: 3 voltas ao longo da costa até ao Cabo Raso e terminam no coragao
de Cascais.

Nutricao pontos de abastecimento: Agua, Gatorade, Maurten, Bananas e
laranjas.

Pontos de Abastecimento: 0.4[2.3|38|53|6.4|69]7.9|9.4]11.3|129]
14.6|16.5|18]|19.5|20.6|21|22.1|23.6|25.5]|27.1|28.8|30.7|32.2|33.7
|34.8135.2136.3|37.8|39.7|41.3

Elevagao: 197m.

o RUN COURSE
IHUHMIH. 42 KM /3 L00P
il

CASCAIS, PORTUGAL

LEGEND

TRANSITION AREA

METRES

START RUN COURSE

FINISH RUN COURSE

10km 20km 30km 42km
KM MARKERS 1+ loop
KILOMETRES

KM MARKERS 2" loop

-

KM MARKERS 3" loop

WATER/AID STATION

GATORADE STATION
™M MAURTEN STATION
#4 REDBULL STATION

@ PERSONAL NEEDS

Een

HSKA | IRONmAN | -

FLY HUMAN FLY EUROPEAN SERIES

OFFICIAL RUNNING SHOES

As bebidas e a nutricao serao
distribuidas por voluntarios,
para que possa recolher a
nutricao a medida que vai
passando.

Os copos e géis devem ser
atirados para os contentores
fornecidos, e nao para o
chao. Os atletas receberao
uma penalizacao se forem
apanhados a deitar lixo por
um arbitro de prova.
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CARBON X 3

THE REVOLUTIONARY CARBON RACER,
JUST GOT FASTER.
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REGRAS - CORRIDA

Os atletas podem correr, caminhar ou rastejar.

1. Os atletas devem usar o dorsal emitido pelo IRONMAN virado para a frente e
claramente visivel ao longo de todo o percurso de corrida. O nimero do DORSAL
identifica os atletas oficiais da prova.

2. E ESTRITAMENTE PROIBIDO dobrar, cortar o DORSAL, altera-lo intencionalmente de
qualquer forma, ou ndo levar o ndmero na corrida e pode resultar na desqualificacao.

3. Nao sao permitidos auscultadores ou auriculares que sejam inseridos ou cubram os
ouvidos durante qualquer parte do evento.

4. As camaras, camaras telefonicas e camaras de video sdo proibidas, a menos que a
IRONMAN dé autorizacdo para tal. Se a permissao for dada pela IRONMAN, é
responsabilidade do atleta notificar o Arbitro Chefe de Equipa antes da partida da
prova. Os atletas vistos com uma camara fotografica, camara telefénica, ou camara de
video sem autorizagao serao desqualificados.

5. NAO SAO PERMITIDOS VEICULOS DE APOIO INDIVIDUAIS OU CORREDORES NAQO
PARTICIPANTES.

Este & um evento de resisténcia individual. O trabalho resultado de assisténcia
externa, que proporciona uma vantagem sobre os concorrentes individuais, nao
é permitido. Veiculos de apoio individual ou acompanhantes nao atletas
resultardo na desqualificag@o. Um acompanhante ndo atleta inclui atletas que
desistirem da prova, que foram desqualificados ou que ja terminaram a
prova. Os apoiantes de qualquer tipo NAO podem pedalar, conduzir, ou correr
ao lado do atleta, nao podem passar comida ou outros itens ao atleta e devem
manter-se completamente afastados de todos os atletas para evitar a
desqualificacao. Cabe a cada atleta rejeitar imediatamente qualquer tentativa de
assisténcia, acompanhamento, ou escolta.

6. Espera-se que os atletas sigam as indicagdes e instrugdes de todos os arbitros de
prova e autoridades publicas.

7. A responsabilidade de conhecer e seguir o percurso de corrida prescrito recai sobre
cada atleta. Nao serdo feitos ajustamentos nos tempos ou resultados para os atletas
que ndo seguirem o percurso correcto por qualquer razao.

8. E PROIBIDO CORRER COM O TRONCO NU. 0S ATLETAS DEVEM USAR SEMPRE UMA
T-SHIRT, CAMISOLA OU SOUTIEN DESPORTIVO DURANTE O SEGMENTO DE
CORRIDA. 0OS UNIFORMES COM FECHO FRONTAL PODEM SER ABERTOS A
QUALQUER COMPRIMENTO, DESDE QUE O FECHO ESTEJA SEMPRE LIGADO A PARTE
INFERIOR DO UNIFORME E QUE A PARTE SUPERIOR DO UNIFORME CUBRA 0OS
OMBROS. O UNIFORME DEVE SER COMPLETAMENTE FECHADO AO CRUZAR A LINHA
DE META.

9. A prova terminara oficialmente 17 horas ap6s o Gltimo atleta ter entrado na agua.

POLITICA LINHA DE META

Os amigos e/ou familiares nao estao autorizados a atravessar a linha de chegada ou
entrar na rampa de chegada com os atletas participantes. Esta politica dara a cada
concorrente tempo adequado para celebrar a sua realizacdo sem interferir com os
outros finalistas e garantira a seguranca de todos os atletas, voluntarios e adeptos.
Os atletas que optarem por nao respeitar esta politica receberdo uma
desqualificacao automatica (DSQ).

GUIA DO ATLETA - IRONMAN Portugal Cascais 2022

49



GLOBAL SERIES

@
IRONAN
OFFICIAL RECOVERY TECHNOLOGY

/4 Hyperice

—
S
=
2/



https://hyperice.com/

Inn“mn“®
Y

PORTUGAL .. CASCAIS

INFORMACAO POS-EVENTO

CHECK - OUT

No final da prova, deve ir para a Area de Transicdo para :
v" Levantar a sua Bicicleta.

v’ Levantar os sacos de transicao.

v" Devolver o timing chip.

Tempo de Check-Out: Sabado, 19:30h - 02:00h
Local Check-Out: Hipodromo Manuel Possolo, Transicao.

Deve ter a pulseira de atleta no pulso e o timing chip no tornozelo para poder levantar a sua
bicicleta e o seu equipamento.

Os atletas que nao entregarem o seu chip no check-out serao cobrados 50 euros. No caso de ter tido uma
f troca antes e/ou durante a prova, devera devolver ambos.

v' Levantar o saco de “Streetwear” na tenda de Secretariado, no Estacionamento Marechal
Carmona.

CASCAIS

LEGEND
START LINE
&= SWIMEXIT

[ WHITE BAGS TENT

B TRANSITION AREA
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HYPERICE

A Hyperice orgulha-se de ser o parceiro oficial de
recuperacao da IRONMAN. Os atletas podem iniciar
imediatamente o processo de recuperacao visitando
a Hyperice Recovery Zone.

7~ | ImoNmAN

Hyperice GLOBAL SERIES

Localizada a saida da tenda de recuperagao, esta area sera
uma parte essencial do dia da sua corrida. Os atletas tém
acesso a Hypervolts, uma pistola de massagem de
percussao que alivia a tensao e a rigidez, e ajuda na
recuperacao.

2022 OFFICIAL RECOVERY TECHNOLOGY

_ — MORE THAN JUST MEDALS —
MEDALEN GRAVI NG E IA\DLV‘A\{\I%XIE YOUR SOURCE FOR AWARDS, APPAREL & PROMOTIONAL PRODUCTS
GRAVE 0 SEU TEMPO DE PROVA DIRECTAMENTE APOS : D= |
CRUZARA META!

Faca desta uma experiéncia inesquecivel reservando este
servigo a partir do seu perfil Active, na Loja Oficial ou no ponto
de gravacdo da medalhaa saida na tenda de recuperacao.

Note que a gravacao de medalhas s6 sera feitano local do
evento. Se seleccionou esta opcao, & da sua responsabilidade =< ¥ o ONWA
garantir gue a mesma seja concluida apds a prova. / X eI

w.AlwaysAdvancing.net | info@alwaysadvancing.net

Ajude-nos a tirar as melhores fotos:

SPORTOGRAF

A Sportograf orgulha-se de ser o servico
fotografico oficial dos atletas da
IRONMAN Portugal Cascais.

+ Certifique-se de manter o seu nimero visivel na frente do
seu CAPACETE para nos ajudar a identificar mais fotografias
suas

Fornecer-lhe-emos o nosso "Foto-Flat" que \/eja os nossos pontos de fotografia e sorria para a

inclui todo o seu incrivel conteldo pessoal a
partir de varios locais privilegiados ao longo do
percurso, bem como belas fotografias das vistas
panoramicas e do dia da prova em geral.

maquina fotografica - mesmo que doa!

» Celebre quando cruzar a linha de meta! Nao se
preocupe em parar o seu reldgio, a empresa de

cronometragem assegurara um registo exacto

Peca as suas fotos aqui www.sportograf.com

da sua conquista.

/
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l COPOS REUTILIZAVEIS

Na tenda de recuperacao, depois de
cruzar a linha de meta, ser-lhe-a
oferecido um copo reutilizavel.

NOTA: Este copo @ para si. Nao
deve deita-lo fora!!

GUIA DO ATLETA — IRONMAN Portugal Cascais 2022 / 53



NTTDAaT4d

Driving
Data Furth



https://www.nttdata.com/global/en/

NIRVANA | IRON AN

EUROPEAN SERIES

2022 OFFICIAL TRAVEL PARTNER

Helping athletes reach their finish line for over 15 years

Take the stress out of all your event accommodation and travel
arrangements so you can savour that finish line moment
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ATRIBUICAO DE SLOTS E IRONITAN

ENTREGA DE PREMIOS

IRONMAN WORLD CHAMPIONSHIP 2023 [Kailua-Kona, Hawai'i, USA]

HORARIO

16 de Outubro ~ 10:30 - 13:00 Ceriménia de Baia de Cascais
Entrega de prémios
& Atribuicao de
Slots

PREMIOS

A ceriménia de entrega de prémios tera lugar no domingo, 16 de Outubro,
na Baja de Cascais. Todos os atletas devem assistir pessoalmente a
cerimoénia para receberem o seu troféu.

Os prémios nao recolhidos no evento nao serao enviados para casa. E

SLOT ALLOCATION
\/ VINFAST

WORLD CHAMPIONSHIP

_ . . Kona | Hawai'i
A CERIMONIA DE ATRIBUICAO DAS SLOTS SERA NO LOCAL

IRONMAN Portugal Cascais 2022 oferece 45 vagas para o Campeonato Mundial IRONMAN 2023 em
Kailua-Kona, Hawai'i (USA).

Os participantes devem comparecer pessoalmente a fim de aceitarem a sua vaga para os
Campeonatos Mundiais.

Tanto os participantes como os acompanhantes podem aceder livremente a ceriménia no domingo.

The IRONMAN World Championship entry fee tem de ser paga no local se desejar aceitar a sua
vaga. Tera também de trazer consigo a sua identificacdo fotografica.

Apenas os atletas do grupo etario sdo elegiveis para receber vagas de qualificacdo para o
Campeonato do Mundo..

Price: 1,400.00 USD +4.71% State Taxes

Quaisquer objectos encontrados durante o evento serao mantidos no Ponto de Informacao. Se no

final da prova faltar algo, dirija-se a esse ponto para ver se o encontra la.
A caixa dos Perdidos e Achados também estara disponivel na Cerimdnia de Entrega de Prémios.

Do mesmo modo, se nao localizar os seus objectos, apds a prova pode consultar a organizagao por

e-mail e se tivermos o objecto, coordenaremos consigo a melhor forma de o devolver.
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Venha por uma razao
fique por muitas

Come for one reason,
stay for many
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