MARNAION

CAP DE CREUS - CADAQUES 2008
REGLAMENTO

1. Perfil travesia

e Prueba: travesia de natacion larga distancia de Cap de Creus a Cadaqués
e Distancia: 6 Km

e Dia: Sabado, 13 de Septiembre de 2008

e Salida: Cala Jugadora en el Cap de creus

e Llegada: Platja Gran en Cadaqués
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2. Organizacion prueba

La organizacion espera contar con unos 100 nadadores para esta primera travesia. Las
inscripciones se cerraran el 31 de Agosto y en cualquier caso, al llegar a un maximo de 200
nadadores.

El desplazamiento desde la Plaza de Cadaqués al inicio de la prueba en el Cap de Creus, se
llevara a cabo a través del "trenecito” del pueblo, furgonetas y vehiculos facilitados por la
organizacién asi como vehiculos o embarcaciones privadas.

A continuacion se ira caminando por el “Cami de Ronda” hasta la Cala Jugadora siguiendo las
indicaciones de los voluntarios. El tramo final hasta la cala no es facil, por lo que recomienda ir
bien calzado.
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Los nadadores se cambiaran en la cala y pondran todas sus pertenencias personales en bolsas

transparentes identificadas con el nimero de dorsal de cada nadador, que seréan facilitadas por
la organizacion. La organizaciéon recogera estas bolsas en la cala de salida transportandolas por
mar hasta la llegada.

Al realizarse una gran parte de la prueba en aguas abiertas, sin tener la costa muy préxima, se
formaran grupos homogéneos de participantes que nadaran acomparfiados por 4 kayaks (en los
4 puntos cardinales) y una zodiac, o embarcacion similar, de apoyo. De los 6 km de la prueba,
casi 4 km (3,8 km para ser exactos) son en aguas abiertas y por tanto se nadara siempre en
grupo. Bajo ningln concepto el nadador puede dejar el grupo adelantandose en este tramo:

e Si un nadador se retrasa reiteradamente de forma que el grupo se ve obligado a
esperarle constantemente, la organizacion se vera obligada a invitarle a abandonar la
prueba, subiéndose a una de las embarcaciones de apoyo.

e Por el contrario, si un nadador se ve con capacidad de aumentar el ritmo
adelantandose al grupo por delante, éste se vera obligado a ralentizar su marcha
acompafando el grupo hasta llegar al km 3,8 (punta de los Caials).

e NUNCA, BAJO NIGUN CONCEPTO, puede haber un nadador nadando sélo en aguas
abiertas.

e A partir de la punta de los Caials, km 3.8, la organizacion dara via libre, permitiendo las
escapadas y consecuente dispersion de los grupos de nadadores. Los kayaks
continuaran acompafiando a los nadadores si bien se acepta que el grupo se estire y se
parta en sub-grupos.

e Los nadadores deberan seguir las balizas y las indicaciones facilitadas por la
organizacion. Una vez superado el Km 3,8, los 2,2 km restantes se haran costeando, lo
que facilita mucho el seguimiento de la prueba en cuanto a medidas vigilancia y
seguridad

Los voluntarios de las embarcaciones actuaran como jueces, pudiendo obligar a un nadador a
abandonar la prueba si este deja el grupo cuando no esta permitido o si, por cualquier razén,
perciben que el participante corre peligro por indisposicion o causa fisica.

3. Embarcaciones de apoyo

Cada grupo ira rodeado por 4 kayaks situados en los 4 puntos cardinales del grupo.
Adicionalmente y a cierta distancia, acompafiara al grupo una zodiac de refuerzo, o
embarcaciéon a motor. La distancia del grupo de la embarcacién de apoyo sera la necesaria de
seguridad, a fin de evitar posibles accidentes con las hélices. El kayak que abra el grupo sera
el “jefe de grupo” y se coordinara tanto con la embarcacién de apoyo como con los otros
kayaks.

Adicionalmente, habra embarcaciones de apoyo generales de cara a cubrir la seguridad de la
travesia y con cuerpos especializados en asistencia a deportistas en el mar. Al menos una de
las embarcaciones de apoyo estard medicalizada incluyendo un equipo desfibrilador automatico.

El nimero de embarcaciones y kayaks podra ser modificado en funciéon del numero de
participantes finales por grupo, intentando guardar la misma proporcién y, por supuesto, con el
objetivo de garantizar la méaxima seguridad de los nadadores.
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4. Avituallamiento

La organizacion facilitara el avituallamiento que consistird en: agua, bebidas isotonicas,
platanos y barritas energéticas. En cuanto a la frecuencia de avituallamiento habra, como
maximo, tres paradas durante la prueba las cuales se detallan a continuacion:

1) Primera parada: en ruta obligatoria para los grupos 1, 2y 3, a la hora exacta.
Sélo para los grupos 1,2 y 3. Los grupos 4,5 y 6 iran directamente a la segunda parada. La
primera parada sera a la hora exacta desde el que el grupo haya empezado a nadar. El grupo
se tendra que reagrupar totalmente y se facilitara el avituallamiento desde los kayaks con la
zodiac, en punto muerto, a cierta distancia. No se podra subir a las embarcaciones. La parada
no durara mas de 5 minutos.

2) Segunda parada: barca fija en el km 3,8 (punta S’Oliguera de los Caials)

Parada opcional para todos los grupos. Como el km 3,8 es el punto que separa el nadar en
grupo a nadar libremente, el participante podra decidir si se para o continda hasta el siguiente
avituallamiento. El nadador no podra subirse a la barca.

3) Tercera parada: muelle fijo en el km 4,5 (Passatge de s’Estrop de llla de
S’Arenella)

Ultima parada antes de la meta, también opcional para todos los grupos. El nadador no puede
salir del agua aunque si puede tocar pie debido a la poca profundidad. Este es el sitio perfecto
para recuperarse de cara a afrontar los restantes 1,5 km. de la prueba.

Se recomienda hacer, como minimo, una parada para los grupos 4, 5y 6, y de dos a
tres paradas para los grupos 1, 2 y 3. En cualquier caso, al llegar a la meta habra también
un dltimo puesto de avituallamiento.

5. Seleccién de grupos

Para la formacién de grupos de un nivel similar, serad necesario que cada nadador inscrito
realice un test de manera individual de 3.000 metros, en piscina de 50 metros de agua dulce y
sin traje de neopreno. Tras el test, Y CON ANTERIORIDAD AL 31 DE AGOSTO 2008 (fecha
limite), se debera facilitar el resultado a la organizacion. El test consiste en realizar el mejor
tiempo posible en los 3.000 metros, no el tiempo a ritmo de travesia. El tiempo habra que
especificarlo en minutos y segundos (por ejemplo 56’35). Cuanto antes se proporcione el
tiempo a la organizacion, ésta podra trabajar con mas eficiencia.

Para poder planificar los grupos y sus necesidades, la organizacion solicita que, en el momento
de la inscripcién, el nadador seleccione el grupo que cree que le corresponde con su nivel.
Posteriormente, tal y como queda dicho en el punto anterior, el nadador tendra que facilitar
obligatoriamente el tiempo de su test individual. De esta manera nos aseguramos dos cosas
claves para el buen desarrollo de la prueba: 1) el participante ha nadado seguido 3.000 metros
que es el 50% de la distancia de la travesia y 2) grupos lo maximo de homogéneos para nadar
los primeros 3,8 km, en grupo.

En el caso que un nadador no pueda acceder a una piscina de 50 metros, se aceptara el tiempo
en piscina de 25 metros, afiadiendo la organizacion un minuto al tiempo total.

En un principio la organizacion ha planificado 6 grupos:
e Grupo 1: 3.000 metros en mas 65 minutos

e Grupo 2: 3.000 metros entre 60 y 65 minutos
e Grupo 3: 3.000 metros entre 55 y 60 minutos
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Grupo 4: 3.000 metros entre 50 y 55 minutos
e Grupo 5: 3.000 metros entre 45 y 50 minutos
e Grupo 6: 3.000 metros en menos de 45 minutos

Las salidas de los diferentes grupos se haran separadas por 10 minutos y con la mas absoluta
puntualidad. Para el calculo de los tiempos reales, se habra de compensar el tiempo en funcion
de la hora de salida. Cada nadador llevara un gorro con el color del grupo y el dorsal individual.

6. Neoprenos

Se recomienda el uso de neopreno por las siguientes razones: 1) segun estimaciones de la
organizacion la distancia de 6 km implica el pasarse en el agua desde 1h y 15 minutos (los mas
rapidos) a 2h y 30 minutos e incluso 3 horas (los mas lentos) b) la temperatura del agua en el
Cap de Creus puede estar bastante fria c) al realizarse parte de la prueba en grupo, conviene
llevar un ritmo similar al grupo y la mayoria de los nadadores llevaran neopreno (se sabe que
gracias a la mejora de la flotabilidad, el neopreno da aproximadamente un 10% mas de
velocidad).

7. Inscripcion

La fecha limite de inscripcion seré en el 31 de Agosto, siempre y cuando no se haya llegado al
limite de 200 nadadores con anterioridad. Para ello el participante debera rellanar la inscripcion
y firmar las normas de seguridad. El importe de la inscripcion es de 35 € e incluye:

e Participacion en la prueba

e Asistencia durante la prueba

e Traslado de Cadaqués a Cap de Creus

e Avituallamiento durante y después de la prueba

e Bolsa con regalos de los sponsors y colaboradores
e Seguro accidentes

Los tickets para la celebracion de la cena en la playa de nadadores, familia y simpatizantes se
venderan a aparte.

8. Imprevistos

La organizacion se reserva el derecho de modificar justificadamente horarios y lugares por el
buen éxito de la prueba, asimismo como acortar, aplazar e incluso suspender la prueba.

En el caso de tramuntana muy fuerte, la organizacién propondréa un circuito alternativo con el
objetivo de ganar el abrigo de la costa y garantizar la seguridad. Se barajan las siguientes
posibilidades a) salida de Port Lligat (4 km en total) o b) salida de alguna cala de la bahia de
Guillola (4,5 km)

9. Trofeos

Se premiaré a los tres primeros clasificados de cada categoria, tanto femenina como masculina.



