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CENTRO DESPORTIVO NACIONAL DO JAMOR

Ha 75 anos, a 10 de junho de 1944, é inaugurado o Estadio Nacional do Jamor também designado por
Estadio de Honra do Centro Desportivo Nacional do Jamor (CDNJ). Este foi o inicio da criacdo de um
complexo de infraestruturas desportivas publicas em pleno vale do rio Jamor, em Oeiras.

Atualmente, o CDNJ disponibiliza aos utentes diversas instalacdes desportivas, um parque urbano e uma
extensa zona de mata de acesso livre, valéncias e servicos que lhe conferem uma identidade prépria
enquanto espaco privilegiado para apoio a pratica desportiva a todos os niveis, desde o desporto federado
e de alto rendimento ao desporto de recreacéo.

Com oobjetivode proporcionar aos utentes do CDNJumagama ampla de atividades, comenquadramento
técnico adequado, espacos e equipamentos atrativos e de qualidade, foi lancado o projeto «Jamor para
Todos/Jamor for All».

Convido-vos a desfrutar.

O Presidente do Instituto Portugués do Desporto e Juventude

Vitor Pataco



PROGRAMA «JAMOR PARA TODOS»

OQUEE

O projeto «Jamor para todos» € um instrumento de promogédo da prética desportiva
e de estilos de vida saudével, contribuindo para a salde, a qualidade de vida e o bem-estar
dos seus utentes.

A QUEM SE DESTINA

O projeto «Jamor para todos» destina-se atodos os utentes que frequentam as instalagdes
do Centro Desportivo Nacional do Jamor, independentemente da sua idade, género, nivel
de pratica desportiva e ritmo de préatica.

QUANDO TEM LUGAR

O projeto «Jamor para todos», tem lugar todos os dias da semana, devendo para tal o utente
escolher a instalagdo desportiva, acédo ou evento disponivel no momento da sua visita ao
Centro Desportivo Nacional do Jamor.

ONDE TEM LUGAR
O projeto «Jamor para todos» tem lugar em diversas instalacdes do Centro Desportivo
Nacionaldo Jamor,devendooutente consultaromapadeinstalagdeseacessosdisponiveis.

ENQUADRAMENTO TECNICO
O projeto «Jamor para todos», dispde de diversas atividades tecnicamente enquadradas
e abertas a todos os utentes devendo para tal ser consultado o mapa de atividades.

TIPOLOGIA DE ACESSOS

O projeto «Jamor para todos», apresenta varias tipologias de acessos, a saber:
-livres;

- enquadramento técnico.

Os acessos podem incluir ou ndo taxas.

(consultar oferta)



MAPA GERAL
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No INSTALACAO

EQUIPAMENTO DESPORTIVO

ACESSO LIVRE

COM ENQUADRAMENTO TECNICO

Estadio Nacional

Pista de atletismo - 8 corredores

vO

Complexo de Piscinas

Piscina Olimpica

<)

Piscina de 25m

<)

Centro de Treino de Ténis

Campos descobertos de pé de tijolo

ve

Campos cobertos de piso sintético

ve

Paredes bate bolas

v

Campos de Jogos

Campo de jogos n® 5 - relva sintética

v

Centro Nacional
de Formacao de Golfe

Driving Range

vO

Campo com 9 buracos

vO

(][]

Campos
de Mini-Golfe

Circuiton®1-18 buracos

<)

Circuiton® 2 - 18 buracos

<)

Pista de Atividades Nauticas

Pista de Atividades Nauticas

v e

Campo de Kayak Polo

<)

Estrutura Artificial de Escalada

Vias verticais e inclinadas com 12m de altura

vO

Vias verticais com 3m de altura

<)

Estrutura de Treino de Forga

Estrutura de Treino de Forga

Ginasio ao ar livre

Equipamentos de ginésio ao ar livre

Centro de Tiro com Arco

Campo de Tiro com Arco

(]

@ Carreirade Tiro

Carreirade Tiro de10m

Pista de Crosse (corrida)

Percurso de 1700m (vermelho)

Percurso de 1400m (amarelo)

Percurso de 1100m (verde)

Percurso de 800m (azul)

@ Pistas de Cross-Country e Enduro

Pista de XCO - nivel muito dificil

Pista de XCO - nivel dificil

Pista de XCO - nivel moderado

Pista de Enduro - nivel dificil

Percursos pedonais

4 percursos pedonaisA|B|C|D

Circuitos de manutengéo

Matas

Nascente e poente sul e norte

Circuitos de manutengéo

@ Adventure Park

Percursos de Arborismo - jovens e adultos

Percurso de Arborismo - criangas

Q0

Espago de jogo e recreio

Parque infantil

Mini-Parque Aventura - Espaco lidico

Relvados informais

Relvado informal de 10.000m?

Relvado informal de 16.000m?
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TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v e
Enquadramento
Técnico

v 0O

ESTADIO NACIONAL

EQUIPAMENTO DESPORTIVO
8 pistas de corridade 400m

HORARIOS PARAUTENTES EM GERAL:

22262 feira: 07h00-10h00 113h00-17h00I19h00-22h00
Sabado: 13h00-22h00

Domingo: 07h00-20h00

CENTRO DE MARCHA E CORRIDA DO JAMOR
Programa Nacional de Marcha e Corrida
ATIVIDADES TECNICAMENTE ENQUADRADAS:

22a 62 feira: 19h00-21h00
Sébado: 10h00-13h00

Condicionado ainscricéo/taxa de utilizacéo



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v e

Enquadramento
Técnico

v 0O

COMPLEXO DE PISCINAS

EQUIPAMENTO DESPORTIVO
Piscina olimpica e piscina de 25m

HORARIOS PARAUTENTES EM GERAL:
22262 feira: 07h00-22h00

Sabado: 08h00-18h00

Domingo: 08h00-13h00

ESCOLA DE NATACAO DO JAMOR
ATIVIDADES TECNICAMENTE ENQUADRADAS:
2262 feira: 08h30-20h30

Sébado: 09h00-17h00

Domingo: 09h00-12h30

Condicionado ainscricéo/taxa de utilizacéo



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v e

Enquadramento
Técnico
v e

CENTRO ,
DE TREINO DE TENIS

EQUIPAMENTO DESPORTIVO

27 campos descobertos em pd de tijolo
6 campos cobertos de piso sintético

3 paredes bate bolas

ESCOLADE TENISDO JAMOR
ATIVIDADES TECNICAMENTE ENQUADRADAS
22 aSabado: 08h30-21h00

Condicionado ainscrigéo/taxa de utilizagdo



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v

Enquadramento
Técnico

CAMPOS DE JOGOS

EQUIPAMENTO DESPORTIVO
Campo dejogo - relva sintética

CAMPO DE JOGON®95

Campo de relva sintética com marcagdes oficiais
de futebol de 11e equipado com balizas

de futebol de 11 e futebol de 7

Acesso livre sem taxas.

O espaco pode estar temporariamente interdito sempre
que se verifique arealizacdo de alugueres pontuais
ouarealizagdo de eventos.



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v e

Enquadramento
Técnico

v 0O

CENTRO NACIONAL
DE FORMACAO
DE GOLFE

EQUIPAMENTO DESPORTIVO

Campo de golfe de 9 buracos, PAR 34, distribuidos por
dois PAR 3, seis PAR 4 e um PAR5.

Driving Range com 27 baias, das quais 11 sdo cobertas.

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 07h30-19h00

ESCOLA NACIONAL DE GOLFE
ATIVIDADES TECNICAMENTE ENQUADRADAS:
22262 feira:17h00-20h00

Sabado: 09h00-13h00 | 15h00-18h00



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v e

Enquadramento
Técnico

CAMPOS
DE MINI-GOLFE

EQUIPAMENTO DESPORTIVO

2 circuitos distintos de mini-golfe de 18 buracos.
1circuito constituido por pistas de grandes dimensdes
em relva sintética e 1 circuito com pistas mais pequenas.

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 09h00-21h00

Condicionado a inscricdo/taxa de utilizacdo



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v e

Enquadramento
Técnico

PISTADE ATIVIDADES
NAUTICAS

EQUIPAMENTO DESPORTIVO
Pista de atividades nduticas

com plano de dgua de 12.100m?
Zona de embarque com 7 “fingers”
Campo permanente de Kayak Pélo

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 09h00-21h00

Condicionado ainscrigao/taxa de utilizacéo



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v e

Enquadramento
Técnico

ESTRUTURA
ARTIFICIAL DE ESCALADA

EQUIPAMENTO DESPORTIVO

Estrutura artificial de escalada (EAE)

com 12mdealturae 9mde largura.

Proporciona ainstalagdo de 5a 7 vias de escalada.

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 09h00-21h00

FEDERACAO PORTUGUESA DE CAMPISMO
EMONTANHISMO DE PORTUGAL
ATIVIDADES TECNICAMENTE ENQUADRADAS:
Sébado: 14h30-18h00

Domingo: 09h30-13h00

Condicionado ainscricéo/taxa de utilizagcéo



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

"4

Enquadramento
Técnico

ESTRUTURA
DE TREINO DE FORCA

EQUIPAMENTO DESPORTIVO
Estrutura de treino multi-exercicios

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 09h00-21h00



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v

Enquadramento
Técnico

GINASIO
AO AR LIVRE

EQUIPAMENTO DESPORTIVO
Circuito ao ar livre composto por 12 equipamentos

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 08h00-21h00



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

x

Enquadramento
Técnico

v e

CENTRO DE TIRO
COMARCO

EQUIPAMENTO DESPORTIVO
Campo em relva natural com 80m de comprimento
por 60mdelargura

FEDERACAO PORTUGUESA DE TIRO COM ARCO
ATIVIDADES TECNICAMENTE ENQUADRADAS:
Com marcagéo prévia

Condicionado a inscricdo/taxa de utilizacdo



CARREIRADETIRO

EQUIPAMENTO DESPORTIVO
Carreirade 50m com 30 linhas
Carreirade 25m com 30 linhas
Carreirade 10m com 30 linhas

HORARIOS PARAUTENTES EM GERAL:
Carreirade 25 e 50m - Todos os dias: 08h00-20h00
Carreirade 10m - Todos os dias: 08h00-22h00

FEDERACAO PORTUGUESA DE TIRO
ATIVIDADES TECNICAMENTE ENQUADRADAS:
Carreirade 10m - Sdbado a Domingo: 09h30-13h00

Condicionado ainscrigao/taxa de utilizagdo



PISTA DE CROSSE
(CORRIDA)

EQUIPAMENTO DESPORTIVO
Pista de crosse com 4 circuitos
(Distanciade 17700m, 1400m, 1100m e de 800m)

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 08h00-21h00

TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v

Enquadramento
Técnico



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v

Enquadramento
Técnico

PISTA DE XCO
E ENDURO (BTT)

EQUIPAMENTO DESPORTIVO
3 pistas de BTT - Cross Country Olimpico (XCO)

Pista Preta - distancia de percurso: 4200m
Pista Vermelha - distancia de percurso: 3400m
Pista Azul - distancia de percurso: 2100m

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 08h30-21h00



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v

Enquadramento
Técnico
"4

PERCURSOS PEDONAIS

EQUIPAMENTO DESPORTIVO

4 percursos pedonais (A,B,C e D)
Desniveis acumulados dos percursos:
A:90m |B:70m | C:130m | D: 110m

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 08h00-21h00

FEDERACAO PORTUGUESA DE CAMPISMO
EMONTANHISMO DE PORTUGAL
ATIVIDADES TECNICAMENTE ENQUADRADAS:
Sébado: 09h30-12h00

Condicionado ainscrigéo/taxa de utilizagéo



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v

Enquadramento
Técnico

MATAS - CIRCUITO
DE MANUTENCAO

Espaco privilegiado para os amantes do exercicio fisico
aoar livre e um excelente complemento a uma corrida,
caminhada ou um passeio de bicicleta.

Circuito de Manutengao com diversas estagcdes
espalhadas pela vasta extensdo arbdrea.

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 08h00-21h00



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

x

Enquadramento
Técnico

v 0O

ADVENTURE PARK
ARBORISMO

EQUIPAMENTO DE LAZER

Grande percurso do Jamor, com 44 atividades
e 5slides (com cercade 200m cada).
Percurso para criangas, com 15 atividades

e vérios graus de dificuldade.

ATIVIDADES TECNICAMENTE ENQUADRADAS:
Todos os dias: 10h00-18h00

Condicionado ainscrigao/taxa de utilizacéo



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v

Enquadramento
Técnico
v

MINI- PARQUE
AVENTURA

EQUIPAMENTO DE LAZER
9 equipamentos luidicos em madeira

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 08h00-21h00

ADVENTURE PARK JAMOR
ATIVIDADES TECNICAMENTE ENQUADRADAS:
Sabado a Domingo: 09h00-13h00 |14h00-17h00

Condicionado a inscricdo/taxa de utilizacdo



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v

Enquadramento
Técnico

ESPACO DE JOGO
E RECREIO

EQUIPAMENTO DE LAZER
9 equipamentos lidicos em madeira

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 08h00-21h00



TIPOLOGIA
DEUTENCIA
Livre

v

Enquadramento
Técnico

RELVADOS INFORMAIS

EQUIPAMENTO DE LAZER
1relvado com 10.000m?
1relvado com 16.000m?

HORARIO PARAUTENTES EM GERAL:
Todos os dias: 08h00-21h00
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