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DATAS CHAVE

0 'Heading SouthWest' é um desafio de
ultraciclismo em autonomia e sem-suporte por
Portugal. A busca pela esséncia do ciclismo.

A rota tem sensivelmente 1.000 quildmetros e
18.000 metros de acumulado. Em 2025, os
bikepackers enfrentardo a dureza, mastambém
as fantdsticas paisagens do Norte de Portugal.

A rota percorrerd dreas remotas. A Serra da
Estrela e a Serra Peneda-Gerés' sdo os territérios
“cabeca de cartaz” do HSW'25.

A quarta edicdo arrancard a 7 de Junho de
Aveiro e terminard na mesma cidade, também
conhecida como a "Veneza Portuguesa”.
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ACREDITACAO E BRIEFING
Sexta 6 de Junho 19:00- 21:00 | Aveiro
Sessdo em Inglés 19:00 - 20:00
Sessdo em Portugués 20:00 - 21:00

PARTIDA
Sébado 7 de Junho 06:00-07:00 | Aveiro

CHEGADA E TEMPO LIMITE
Quinta 12 de Junho 23:59 | Aveiro

WEBSITE & EMAIL

www.headingsouthwest.cc
heading.southwest.ultracycling@gmail.com



MANIFESTO

0 'Heading SouthWest' é uma experiéncia de
bikepacking. A busca pela pura esséncia do
ciclismo. Acreditamos que a abordagem em
autonomia e sem suporte se encaixa
perfeitamente com o espirito do ciclismo de
aventura. Ndo se trata de qudo longe podes ir,
mas o qudo profunda serd atua experiéncia. Em
vez de regras, preferimos encarar esta lista
minimalista como um manifesto. Se necessario
tomaremos decisdes que ndo estejam aqui
previstas, em nome da igualdade de
circunstancias entre os participantes.

0 'SouthWest' é um evento inclusivo. Estamos
comprometidos com os valores de igualdade
de género. O 'SouthWest' é para todos: nédo
importa qual é o teu ritmo ou nivel.

1| RESPEITA AS REGRAS DE TRANSITO, AS
COMUNIDADES LOCAIS E O AMBIENTE:
Somos uma comunidade que quer construir
um legado positivo. Os teus comportamentos
influenciardo a forma como a sociedade olhara
para os ciclistas de longas distancias.

2 | PERCORRE A ROTA EM SEGURANCA:

A rota foi desenhada para contar uma histéria
ao longo da paisagem e tu és o ator principal.
Confia no nosso guido e deixa-te levar. Podes
sair da rota temporariamente (alojamento,
alimentacdo, WC, turismo, etc.), mas depois
deves retomar a rota no mesmo exato ponto em
que a deixaste. O tracker GPS da organizacdo
deverd estar sempre ligado.
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3 | SEM SUPORTE/APOIO DE TERCEIROS:
Trata-se da tua experiéncia e de desafiares os
teus préprios limites, pelo que ndo faz sentido
receberes ajuda da familia ou amigos com
alimentacdo, alojamento ou apoio mecanico
(os participantes na categoria de 'duplas'
podem se ajudar mutuamente). Apenas podes
usar o0s servicos comerciais disponiveis
publicamente, logo os que estdo ao dispor de
todos os participantes. Se tiveres um problema
mecanico, deves procurar resolvé-lo por conta
prépria. Se ndo conseguires resolver, recorre
aos servicos comerciais disponiveis. O intuito
da autonomia é recriar a pureza da experiéncia
de bikepacking e assegurar a igualdade de
circunstancias entre todos os participantes.

4| SEM DRAFTING/VANT. AERODINAMICA:
Nao podes seguir na roda de outros veiculos,
participantes ou ciclistas e assim obter
vantagens aerodinamicas, nem 'dar a roda’ a
outros participantes (responsabilidade mutua).

5| ATUA ENERGIA:
S6 tu e tua bicicleta. Por outras palavras, sem
ebikes e sem doping

Integridade é a palavra chave. Os eventos de
ultraciclismo sem suporte somente funcionarédo
existindo uma relacdo de confianca entre a
organizacdo e os participantes, assim como
entre todos os participantes.

Estas "regras” sdo partilhadas por centenas de
eventos e corridas em todo o mundo, mesmo
sem existir qualquer tipo de federacdo
internacional que difunda estes principios.



SEGURANCA

SEGURO DE ACIDENTES

Seguindo e de acordo com a lei portuguesa
para ‘'manifestacdes desportivas’, a organizacao
assegurard o seguro de acidentes (despesas de
tratamento, incapacidade e morte) valido entre
07 e 12 de Junho. Mesmo assim,
recomendamos que os participantes tenham o
seu préprio seguro, com responsabilidade civil.
Queremos deixar claro que, da perspetiva da
organizacdo, o 'Heading SouthWest' ndo é uma
corrida ou competicdo. Ndo ha qualquer tipo de
atribuicdo de prémios. A publicacdo dos
tempos e as informacdes sobre a progressdo
GPS via live map dos participantes é para fins
informativos e lidicos. A eventual interpretacdo
de que se trata de uma competicdo ou corrida
ndo ¢ da responsabilidade da organizagdo.

ITEMS OBRIGATORIOS

Capacete, iluminagdo frontal e traseira
(incluindo luzes secundarias), colete refletor e
manta de emergéncia. O colete serd obrigatdrio
durante o 1° setor neutralizado (KM 0 a0 34,3).

ACREDITACAO/BRIEFING (OBRIGATORIO)
0 nosso staff verificara, durante a acreditacdo,
0s items obrigatérios. Ndo permitiremos a
participacdo de qualquer participante que néo
tenha os items (mencionados atras). Também
faremos uma andlise conjunta do ‘Manifesto’ e
partilharemos informacdes de Gltima hora. A
presenca no briefing é obrigatdria (na sessdo
em portugués ou na sessdo em inglés, desde
que se compreenda a respetiva lingua).
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CENARIOS

SE TIVER UMA EMERGENCIA MEDICA
(Se possivel) Ligar sempre primeiro para o
nimero de emergéncia médica: 112.

SE TIVER UM PROBLEMA MECANICO

Tenta, primeiro, resolvé-lo por tua conta. Se ndo
conseguires resolver o problema, vai a uma
bike shop (ou servico comercial semelhante)
recorrendo a meios de transporte publicos (téxi,
autocarros, comboio). Depois retoma a rota no
exato ponto em que a abandonaste.

SE ENCONTRAR UMA SITUACAO QUE NAO
ME PERMITE CONTINUAR A SEGUIRAROTA
A rota foi verificada para evitar este tipo de
situagdes, mas € impossivel controlar os
imprevistos que poderdo surgirem centenasde
quilémetros. Se encontrares um corte/desvio
de estrada, contacta o "Race” Director. Se o
desvio implicar algumas centenas de metros,
encontra - por tua iniciativa - o percurso mais
curto possivel que te leve de novo a rota.

SE TOMAR A DECISAO DE ABANDONAR
Contacta e informa o "Race” Director e entrega
o trackera organizacdo (combinar p/chamada).

TENHO OUTRAS/MAIS QUESTOES
heading.southwest.ultracycling@gmail.com

CONTACTO DO “RACE" DIRECTOR

918878360 (David). Apenas disponivel
durante o evento, via chamada, SMS e
WhatsApp. Ndo usar as mensagens Instagram.



LOGISTICA

DESLOCACAO PARA AVEIRO

A cidade de Aveiro estd mais préxima do Porto
do que Lishoa. Se fores de comboio, opta pelo
servico InterCidades (IC) que permite o
transporte de bicicletas sem necessidade de
serem desmontadas. O niimero de bicicletas
permitido por carruagem é muito limitado. Por
isso é aconselhavel que compres o bilhete via
online e atempadamente (www.cp.pt). Ndo te
esquecas de adicionar a opcdo de transporte de
bicicleta no formuldrio de compra. Entre Porto
e Aveiro poderds também utilizar o servico de
comboios urbanos, sem necessidade de
comprares antecipadamente o bilhete ou de
reservar bilhete especial para bicicletas.

EM AVEIRO

A Acreditacdo e Briefing serdo na ‘Casa da
Bicicleta' (R. do Almte. Candido dos Reis 12). A
'Casa’ esté localizada a 500 metros da estacdo
de comboios de Aveiro. Ndo é obrigatdrio
levares a bicicleta para o briefing. De qualquer
modo, serd possivel deixares a bicicleta na
entrada, do lado da rua. Deverds levar cadeado
e zelar pela seguranca da tua maquina.

PERTENCES/BENS PESSOAIS

Serd possivel deixar na ‘Casa da Bicicleta’ os
pertences que ndo Sejam necessarios para a tua
jornada. Deverdo ser entregues na acreditagdo,
numa mochila ou saco. Nao receberemos items
de valor (chaves carro ou casa, computador,
telemavel, dinheiro, entre outros). Ndo somos
responsaveis pela perda de items valiosos.
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RECOMENDACOES

ALOJAMENTO AO LONGO DA ROTA

Ndo aconselhamos a reserva prévia de
alojamento. Imprevisibilidade é uma dimenséo
comum no ultraciclismo. Ao longo da rota, ha
vérias opcbes de alojamento, embora escassas
em alguns territérios. O estudo prévio da rota é
importante e deveras ter presente as opgdes de
alojamento existentes ao longo do percurso.

FONTES DE AGUA

A probabilidade de temperaturas elevadas é
significativa. Contudo, ndo recomendamos que
bebas dgua de fontes, nomeadamente com a
informacdo ‘Agua No Controlada’. Passaras
por varias vilas com cafés e casas de banho.
Biddes grandes sdo uma boa solugdo. Prepara-
te para temperaturas baixas durante a noite.

TIPO DE BICICLETA E PNEUS

28 mm ou acima é a recomendagdo, mas
dependera também do perfil de cada rider. 32
mm é uma opcao crescente pensando no maior
conforto. Certifica-te que os pneus estdo em
bom estado. Os furos ndo sdo exatamente uma
questdo de azar: pedalaras em poucos dias o
que eventualmente costumas pedalar durante
um més. A rota foi desenhada especialmente a
pensar em bicicletas de estrada, mas qualquer
tipo de bicicleta é bem-vindo (exceto ebikes).

DECISAO EM ABANDONAR

Ao longo de uma jornada de ultraciclismo terds
altos e baixos. Ndo tomes decisdes importantes
durante a noite e/ou em maus momentos.



A ROTA

Em meados do século XX, o gedgrafo Orlando Ribeiro desenvolveu o primeiro estudo aprofundado
sobre territério e realidade social em Portugal continental. Ele identificou duas realidades opostas em
termos de geomorfologia, clima e organizacdo social. No Norte prevalece o Clima Oceénico e no Sul o
Clima Mediterranico/Semi Desértico. Estas condicdes e os diferentes elementos geoldgicos moldaram -
ao longo do tempo - a heranca e diversidade cultural que permanece na atualidade. As serras do Sistema
Central e o Rio Tejo dividem estas duas realidades. O nome da obra prima de Orlando Ribeiro é
precisamente: 'Portugal, o Mediterraneo e o Atlantico'.

Em 2025, o HSW terd como foco o Norte de Portugal, o lado 'Atléntico' do pais segundo Orlando Ribeiro.
A rota é basicamente 100% em asfalto (2km em sterrato). Porém, prepara-te para varios setores em
calcada, que é uma marca tipicamente presente nas aldeias e zonas centrais das vilas do Norte. Também
pedalaras em estradas em mau estado, por vezes em péssimas condi¢bes. Pneus com largura de 28mm
sdo suficientes para enfrentar estas adversidades, mas os 32mm aumentardo o teu conforto e confianca.

Quilometragem/Altimetria (Komoot) e Dia/Hora Limite por Check Point (CP).

QUILOMETROS D+ METROS CP LIMITE DIA CP LIMITE HORA
S1 AVEIRO — i
277 5.640 Domingo 08 23H59M
LINHARES BEIRA
S2 LINHARES - VILA
203 4.110 Segunda 09 23H59M
POUCA AGUIAR
S3 VILA POUCA -
177 3.470 Quarta 11 12HOOM
SOAJO (GERES)
S4 SOAJO (GERES) )
348 5.010 Quinta 12 23H59M
- AVEIRO
HEADING i
1.005 18.230 Quinta 12 23H59M
SOUTHWEST

Segundo o Komoot, o percurso tem 1.005 quilémetros e mais de 18.000 metros de acumulado. As
quatro secgdes ndo sdo uma recomendacdo para etapas didrias. Recomendamos que estudes a rota e que
facas o teu préprio plano de acordo com as tuas capacidades. Em relacdo ao ganho de elevacdo, deves
estar ciente que a medicdo detetada pelos ciclocomputadores GPS tende a sobrestimar a realidade do
terreno em comparacdo com os levantamentos topogréficos (que servem os mapas usados pelas Apps de
planeamento de rotas). De acordo com a tua percecdo, deves estar ciente de que a rota poderd ser mais
dificil do que esperaras.
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PRIMEIRO SECTOR NEUTRALIZADO
AVEIRO (KM 0) - AGUADA DE CIMA (KM 34,3)

Aveiro é uma das cidades portuguesas mais apropriadas para ciclismo em contexto urbano. No entanto,
ndo é facil sair das zonas urbanas de bicicleta via estradas alcatroadas. Uma parte significativa de Aveiro
esta rodeada por dgua e areas industriais. Hd uma rede densa de estraddes gravel em redor, mas o
reconhecimento do territério mostrou que estes caminhos seriam um tormento para as bicicletas de
estrada, logo nos primeiros quildmetros. Decidimos optar por vérias estradas secundarias para abandonar
as zonas urbanas. Embora a intensidade do tréfego seja baixa a hora da partida, ha alguns cruzamentos e
rotundas perigosas, assim como sinais luminosos.

Por estes motivos, os primeiros 34,3 quilémetros do percurso - desde o ponto de partida no Largo do
Rossio, em Aveiro, até ao café/padaria ‘Sucessos Doces', na localidade de Aguada de Cima - serdo
neutralizados. Isto significa que ndo é permitido ritmo de corrida e que s6 sera permitida a saida de
Aguada de Cima as 08:00. Cabe a cada um decidir sair de Aguada de Cima as 08:00 ou depois das
08:00. Este café/padaria estara aberta a partir das 07:00 e os proprietérios estdo informados sobre o
evento. Os primeiros 34,3 quilémetros podem ser encarados como um aquecimento e a oportunidade
para um pequeno almoco tranquilo. O colete refletor serd obrigatdrio durante este setor neutralizado.

Os setores neutralizados fazem parte da rota do HSW'25. E obrigatério os percorrer. Ndo teremos partida
de grupo em Aveiro. Poderds arrancar entre as 06:00 e as 07:00. A decisdo é tua quanto a0 momento de
partida, dentro desta janela de tempo de uma hora. O nosso staff estara Ia para registrar o teu inicio.

v
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SEGUNDO SETOR NEUTRALIZADO
ESTACAQ FLUVIAL SAQ JACINTO (KM 0) - AVEIRO CASA DA BICICLETA (KM 993)

Aestacdo fluvial de Sdo Jacinto é o Gltimo ponto oficial do percurso em termos de registo de tempos. O
servico de ferry encerra a noite, entre as 22:30 e as 06:50 nos dias de semana e entre as 22:30 e as 07:30
nos fins de semana e feriados (terca, 10 de junho, é feriado). Os Gltimos quilémetros do percurso - entre
a estacdo fluvial e Aveiro - sdo a segunda zona neutralizada da rota. A ideia é evitar situagdes injustas
(imagina um rider chegar a So Jacinto as 22:31 e o seguinte as 06:49), assim como evitar um ritmo de
corrida perigoso dentro da zona urbana de Aveiro. Seguindo 0 mesmo conceito da partida neutralizada,
é obrigatdrio percorrer os Gltimos quilémetros da rota do Heading SouthWest 2025. Em S&o Jacinto e
proximidades ha vérias op¢des de alojamento local, assim como um parque de campismo. A chegada
neutralizada integra o percurso e a chegada oficial serd na Casa da Bicicleta, em Aveiro.

NOVIDADE: CATEGORIAS RACE E TOURING

Para além das habituais categorias de participagdo (a solo, ou em par), estreamos este ano as categorias
‘Racing’e Touring'. Esta inovacdo pretende tornar mais transparente para os participantes e comunidade,
qual o propésito de cada participante e de que forma se esté a participar no evento. A diferenca entre as
categorias 'Racing’ e ‘Touring' esta na plenitude de se seguir, ou ndo, aabordagem self-supported. Assim:

Racing: os participantes ndo podem pedalar em grupo (toleram-se brevissimas interacdes ao longo do
percurso), nem podem receber qualquer tipo de ajuda dos participantes. Touring (ou Party Pace): os
participantes podem pedalar em grupo(s) e receber auxilio de outros participantes.

NOTAS RELEVANTES: (1) Pedalar em grupo e drafting ndo séo a mesma coisa, sendo que drafting é
igualmente proibido para quem esteja modo Touring'. Apenas os mesmos elementos de uma equipa par
podem efetuar drafting. (2) A organizagdo questionara previamente os participantes sobre a categoria
(Race ou Touring) em que querem participar. (3) Durante o evento os participantes podem se transitados
da categoria ‘Race’ para a ‘Touring’, por iniciativa da organizacdo (ao se detetar o incumprimento da
abordagem self-supported em plenitude) e/ou do participante. A troca no sentido inverso ndo é possivel.

Indicamos, ainda, que é permitido, para todos os participantes, o 'virtual basecamp'. Ou seja, todos os
participantes podem manter comunicacéo "virtual"/online/chamada com pessoas do seu circulo préximo,
com o intuito de receberem auxilio na reserva de alojamento, apoio motivacional e indicacbes sobre o
evento/posicionamento de outros participantes. Este apoio é apenas permitido de forma "virtual”, isto §é,
é proibido que este apoio seja prestado presencialmente. Pretende-se, assim, tornar legal algo que
habitualmente é efetuado por uma parte significativa de participantes de edi¢des passada, assumindo-
se, para todos, a possibilidade desta pratica.
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RIDERS' AGREEMENT

[1 Confirmo que li 0 'Manifesto' do evento e que estou alinhado com os seus principios, nomeadamente
respeito pelas regras de transito, percorrer a rota em autonomia, sem drafting e sem recurso a ebike.

[ Estou ciente de que o 'HEADING SOUTHWEST' é um desafio emocional e fisicamente de dificuldade
extrema e compreendo os riscos que lhe estéo associados.

[1Tenho presente que o 'HEADING SOUTHWEST' é uma manifestacdo desportiva e que se eu interpretar
0 evento como uma corrida/competicdo é da minha responsabilidade.

[1 Estou informado de que a participacdo na totalidade da sesséo de briefing - que se realizara na véspera
do dia da partida - é obrigatdria e que a minha auséncia levard a desclassificado.

[1 Comprometo-me a participar no evento com os items obrigatérios de sequranca: capacete, colete
refletor ou faixa corporal, luz dianteira e traseira, kit luzes de recurso, manta isotérmica de emergéncia.

[ Estou informado que a organizacdo garante o seguro de acidentes pessoais durante o evento (7 a 12
Junho), com cobertura de despesas de tratamento, invalidez permanente, morte e despesas de funeral.

[1 Estou ciente de que o seguro do evento ndo abrange eventuais estragos na minha bicicleta e
equipamento, assim como danos causados - por minha responsabilidade - sobre terceiros.

[1 Eu vou cooperar com a organizacdo e respetiva equipa media na cobertura do evento.

[1 Se tiver uma equipa media que acompanhard a minha progressdo, contactarei previamente a
organizacdo para pedir autorizacdo e mencionarei o 'HEADING SOUTHWEST' e utilizarei o logétipo nos
créditos do video/documentdrio.

[1 Sou responsavel pelo tracker e entrega a organizacdo apés concluséo da participacdo (perda: 150€).

[1 Confio na organizacdo para que possa tomar decisdes que ndo estejam previstas no ‘Manifesto’, com o
intuito de assegurar o bem comum, assim como a igualdade de circunstancias entre os participantes.

PARTICIPANTE CONTACTO DE EMERGENCIA
CAP NUMERO NOME

NOME (COMPLETO) CONTACTO TELEFONE
ASSINATURA EMAIL

Aveiro, 6 de junho 2025.
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