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v~ SLAVNOSTNE PRIHOVORY

Milé Zeny, fanusicky behu,

dm Zensky beh uZ tradi¢ne patri medzi oblibené beZecké podujatia
v Bratislave. Objavovat svoje silnejsie ja a prekonavat limity nie
je len muzska disciplina. Preto sa teSim aj na dalsi ro¢nik, ktory
urcite prilaka vela generacii Zien, ktoré behu holduju a maju
radost z pohybu.

Bratislava Zije Sportom, teSi ma pohlad na kazdého Sportujiceho
Bratislav€ana aj Bratislav¢anku. Beh sa stal popularnou formou
pohybu a prostriedkom na odreagovanie. V naSom meste ho
podporujeme a snazime sa prefi vytvarat vhodné podmienky
napriklad aj revitalizaciou verenych priestranstiev. Beh v peknom
prostredi vZzdy potesi a je motivujuci.
Podakovanie patri nielen vietkym tcastnickam, ktoré sa rozhodli zucastnit navzdory
vysledku, a zabehn si pre zdravie, ale hlavne organizatorom a organizatorkam
tohto uz etablovaného Sportového podujatia. Prajem 11. roCniku vela Zenskej sily

a energie. Podme si spolu uzit krasnu atmosféru, kde kazda je vitazkou uz len tym,
Ze sme prisli pre seba a druhych nieco urobit.

Mgr. Lenka Antalova Plavuchova
namestnicka primatora mesta Bratislava
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Zenskym behom vyzdvihujeme vnutornu silu a odhodlanie robit nieco
pre svoje telo. Zdravy Zivotny Styl je v aktivitach spolo¢nosti dm
drogerie markt jednou z hlavnych priorit a som rada, Ze sa nam ju
aj tymto podujatim dari nap(fiat. Tohto roku ndm zvy3eny zaujem
bezkyn dprimne vyrazil dych, kedZe do novej dekady behu
vstupujeme po prvykrat s absolttne vypredanymi Startovacimi
Cislami.
Bezkyne okrem svojho vlastného zdravia podporuju aj to
komunitné. Vytazok zo Startovného spolu s dobrovolnymi
prispevkami putuje socidlnemu projektu dm Sport zéna, ktory
financne podporuje vybudovanie a zariadenie Sportovych zén v
mestskych Castiach Bratislavy. Doposial sme deviatim Sportoviskam
v Petrzalke, v RuZinove, na Zeleznej studnicke, v LiS¢om udoli, na TyrSovom
nabrezi, v Dubravke, v Raci a v Podunajskych Biskupiciach venovali podporu
v celkovej hodnote viac ako 73 000 €. Velmi radi sme tak prispeli k vytvaraniu
prostredia, v ktorom prirodzene vznikaju navyky na aktivne travenie volného casu.
VSetkym Zenam, ktoré s nami tento rok pobezia, pravidelnym fanusickam, aj tym,
pre ktoré je to bezecka premiéra, odkazujem: Dakujeme, 7e s nami beZite, bavte sa,
uZivajte si to a objavte svoje silnejsie ja!

Nicol Nosekova
manazérka marketingu dm drogerie markt

Atmosféra dm Zenského behu je nepopisatelna. Vo vzduchu doslova
citit Zensku energiu. A to sa mne osobne velmi paci! Casto vravim,
Ze je to najoblubenejsie podujatie, nielen pre damy, ale aj pre nas
panov.
Kazdym rokom je pocet prihlasenych tGcastnicok vySsi a vyssi.
Tento rok nam zaujem Zien a diev€at doslova vyrazil dych. ESte
sa nam nikdy nestalo, aby sme mali vypredané viac ako 3 tyzdne
pred samotnym Startom. A to sme e3te navySovali kapacitu
podujatia! Je to pre nas vynikajuci signal a spolocne s hlavnym
partnerom podujatia dm drogerie markt nds to nesmierne tesi. Stale
viac a viac zien zapaja pohyb do svojich Zivotov a v behu nachadzaju
svoje silnejSie JA, Co je aj mottom tohto rocnika podujatia.
Milé damy, uZite si vas velky beZecky sviatok, vychutnajte si den, kedy vam patri
mozno viac ako inokedy zasltizeny obdiv za to, ¢o vSetko zvladate. Ste pre nas

bezecky zazitok na dm Zenskom behu.

Peter Pukalovic
riaditel pretekov
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PROGRAM

STVRTOK 21.09.2023

10:00 slavnostné otvorenie ,dm Sport zény“
v Podunajskych Biskupiciach

12:00 - 19:00 prezentacia - vydaj Startovych balikov i¢astniok
podujatia (Eurovea)

19:00 pripravny Zensky SHEruns tréning (Eurovea)

PIATOK 22.09.2023

12:00 - 19:00 prezentacia - vydaj Startovych balikov icastniok
podujatia (Eurovea)

SOBOTA 23.09.2023

08:00 aktivity partnerov podujatia na Némesti M.R.Stefanika
v Eurovea
09:00 otvorenie $atni a Uschovne osobnych veci (Eurovea)

08:00 - 13:00 prezentdcia - vydaj Startovych balikov Ucastnicok
podujatia (Eurovea)

09:30 rozcvicka pred Startom (hlavné pédium)
otvorenie Startového koridoru

09:40 slavnostné otvorenie podujatia - vlajkoslava

09:45 predstavenie vodiciek na 4 km trati

09:48 predstavenie ambasadoriek podujatia

09:52 slavnostné prihovory

09:56 Statna hymna Slovenskej republiky

10:00 Start 4 km behu a Behu mamy s dcérou -

dobehovy ¢as nad 29 minut
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14:15
16:00

16:15
16:30

PROGRAM PODUJATIA

Start 4 km behu a Behu mamy s dcérou -

dobehovy €as 26 - 29 minut

Start 4 km behu a Behu mamy s dcérou -

dobehovy €as 24 - 26 minut

Start 4 km behu a Nordic walking -
dobehovy ¢as menej ako 24 minut

vyhlasenie vysledkov 4 km behu

(Némestie M.R Stefanika Eurovea)
rozcvicka pred Startom (hlavné podium)

otvorenie Startového koridoru

predstavenie vodiciek na 10 km trati
predstavenie ambasadoriek podujatia

slavnostné prihovory

Statna hymna Slovenskej republiky

Start 10 km behu - dobehovy ¢as do 60 minut
Start 10 km behu - dobehovy ¢as nad 60 minut
vyhlasenie vysledkov 10 km behu (Namestie

M.R.Stefanika Eurovea)

predstavenie lokality ,,dm Sport zény 2023“

zaver podujatia
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Z historie
zenského behu

V sticasnosti vznika po celom svete ¢oraz viac Cisto Zenskych bezeckych podujati.
Avsak kedysi, a nie je to az tak davno, sa Zeny nemohli len tak postavit na Start
bezeckych pretekov.

Par zaujimavych faktov z histérie Zien - bezkyn:

- 1896 - Stamata Revithi zabehla pocas letnych OH v Grécku maratén. Urobila
tak def po oficidlnej maraténskej sutazi, na ktorych mali Zeny zakdzané
Startovat. Maratén, ktory v tom Case meral cca 40 km, odbehla priblizne za
5 hodin a 30 minut.

- 1922 az 1934 - kazdé Styri roky sa konali Zenské svetové hry (Women's
World Games), ktoré vznikli ako reakcia na nedostatocné zastupenie Zien na
Olympijskych hrach.

- 1926 - Anglicanka Violet Percyova zabehla maratén v Case 3:40:22 hod.
Medzinarodna asocidcia atletickych federacii jej vykon uznala za prvy oficialny
Zensky rekord v maraténe.

- 1928 - Zenam je na OH umoznena Ucast len v beZeckych disciplinach do 200 m
kvoli nepravdivym spravam o tom, Ze mnohé Zeny na dlh3ich vzdialenostiach
kolabuju.

- 1960 - Zeny m6Zu na OH opat sutazit v discipline na 800
m. Vitazkou sa v Rime stala sovietska atlétka Lyudmila
Lysenko ¢asom 2:04.3 min.

Kathrine Switzer

Zena, ktoréa pre moderny Zensky beh urobila nesmierne
vela. Ako dvadsatrocnd zabehla v roku 1967 Bostonsky
maratoén ako prva Zena so Startovnym cislom. Ked to
organizatori zistili, snazili sa ju zastavit, no aj vdaka jej
doprovodu sa im to nepodarilo a preteky dokoncila - nielen
pre seba, ale aj pre v3etky zeny, ktoré dovtedy nedostali Sancu
Startovat.
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v~ Z HISTORIE ZENSKEHO BEHU
m zensky
beh

0d toho momentu Kathrine zasvatila svoj Zivot presadzovaniu rodovej rovnosti

v Sporte. Je zakladatelkou neziskovej organizacie 261 Fearless (v preklade 261
nebojacnych), ktora organizuje Zenské behy a zoskupuje Zenské bezecké skupiny po
celom svete.

Co mbdZe beh pontknut Zendm? Spytali sa jej v rozhovore pre runnersworld.com.
Takto odpovedala:

»Nebojacnost! Vdcsina Zien na svete Zije v hroznej situacii. Ked' vSak date jednu
nohu pred druhu, ziskate pocit vlastnej sily. Preto sa beh stava Zenskym Sportom:
nie preto, Ze by tieto Zeny chceli byt olympionickami, ale preto, Ze chcu byt
slobodné. Toto posilnenie postavenia prostrednictvom behu zmenilo Zivoty
milionov Zien.”

Zenské behy vo svete
a na Slovensku

50 rokov New York Mini 10K

V minulom roku oslavil okrthle 50. vyrocie najstarsi Zensky beh na svete -
New York Mini 10K. Pri jeho vzniku bola aj Kathrine Switzer. 3. juna 1972
boli v meste New York odStartované prvé Cisto Zenské
cestné preteky s nazvom Crazylegs - New York
Mini Marathon s dizkou 6 mil. Preteky
dokoncilo 72 Zien (zo 78 Startujucich).
0 3 roky neskdr upravili d{Zku trate na
6,2 mil (10 km), aby koreSpondovala
so Standardnou pretekarskou
vzdialenostou.

Nedaleko slovenskych hranic sa v tomto
roku uskutocnil uz 35. ro€nik Austrian
Women’s Run®, ktorého zakladatelkou je
Ilse Dippmann, ambasadorka 11. rocnika dm
Zenského behu. Prvého rocnika sa v roku 1988
zUcastnilo 440 Zien. Na jubilejnom 30. ro¢niku
v roku 2017 Startoval neuveritelny pocet Zien - az
35 000! A na poslednom ro¢niku v juni tohto roku sa
postavilo na Start viac ako 24 000 Zien!
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BeZkyne maju velmi podobne ako na dm Zenskom behu, mozZnost vyberu z dvoch
trati (5 km alebo 10 km).

Tu sa uz dostavame k slovenskému dm Zenskému behu, ktorého histéria sa zacala
pisat v roku 2012. V sobotu 29. septembra toho roku sme pri Eurovea odstartovali
prvy rocnik. Prihlasenych bolo az 765 Zien - Cislo, ktoré nas v pozitivnom zmysle
slova nesmierne prekvapilo! Preteky odStartovalo 620 z nich a v3etky bezkyne
Uspesne dobehli do ciela.

V cieli na naSe bezkyne ¢akalo prekvapenie - karafiat do ruky ako ocenenie za
krasny vykon.

Prvymi vitazkami najpdvabnejSieho behu na Slovensku sa stali mama s dcérou -
Dana Janeckova ovlddla dlhSiu 9 km dlhd trat a jej dcéra Lucia dominovala na 4 km
dlhej trati.

Na foto Dana a Lucia Janeckové ako vitazna dvojica Behu mamy s dcérou v roku 2019.
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RENAULT CLIO
E-TECH FULL HYBRID

145 koni

urokuz od 0%
az 80 % jazdy po meste na elektrinu

ponuka platiod 5.9.do 30.10.2023. novy Renault Clio E-Tech full hybrid 145 koni: spotreba 4,2 - 4,3 /100 km, emisie co, 95 - 98 g/km. cennikova
cenavozidla14 800,- €,zvysend spldtka vopred 7400,- €, financovanie prostrednictvom finanéného lizingu, financovana hodnota 7400,- €,
pevnd urokovd sadzba 0 % p. a., doba financovania 36 mesiacoy, 36 mesaénych spldtok:1.-86. spldtka s poistenim 288,20,- € (z toho lizingova
spldtka 205,52,- €, havarijné poistenie 32,68,- €), poplatok za spracovanie obchodného pripadu 0,- €, predajnd cena 1,20,- €, poplatok pri
riadnom ukongenilizingovejzmluvy 60,- €, RPMN s poistenim 10,66 %, celkovd Siastka s poistenim, ktort bude spotrebitel musiet zaplatit
8 636,48 €. Udaje pre komunikdciu si zaokruhlené a uvedené s DPH. Renault Financial Services znamenda financovanie poskytované
spolo&nostou UniCredit Leasing Slovakia, a.s.. ponuka plati pre sukromné osoby, podnikatefov a firmy. ponuka je len indikativna a nie
Jjendvrhom nauzavretie zmluvy. uvedené spotreby paliva a emisie co, szmerané metodikou stanovenou podla platnych prdvnych
predpisovvyzadovanych pre homologdciu vozidla. vyobrazenie vozidla jeibailustrativne. az 80 % jazdy po meste na elektrinu. ¢as
jazdy, vzavislosti od stavu nabitia batérie a $tylu jazdy. zdroj: interné informdcie Renault, 2022. celkovy dojazd az 900 km s pInou
nadrzou podfa WLTP.

Renault doporuéuje & Castrol
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vo faktoch

1. Rocnik 2012
765 prihlasenych Zien a dievcat

9 km:

1. Dana Janeckova, 0:36:11
2. Eva Tulejova, 0:37:46

3. Mdria Prasilova, 0:39:19

2. Rocnik 2013
1010 prihlasenych Zien a dievcat

9 km:
1. Lubomira Manikov4, 0:33:35

2. Katarina Pokorna (uZ Ringerova), 0:33:58

3. Veronika Otrubova, 0:37:03

3. Rocnik 2014
1074 prihlasenych Zien a dievcat

10 km:

1. Katarina Pokorna, 0:38:29
2. Nikola Corbova, 0:38:52
3. Dana Janeckova, 0:41:38

4. Rocnik 2015
1408 prihlasenych Zien a dievcat

10 km:

1. Katarina Pokorna, 0:37:28
2. Nikola Corbova, 0:38:47
3. Lucia Belakova, 0:41:26

5. Rocnik 2016
1336 prihlasenych Zien a dievcat

10 km:

1. Jana Uradnikova, 0:41:26
2. Lucia Beldkovd, 0:41:34
3. Dana Janeckova, 0:41:37

6. Rocnik 2017
2 017 prihlasenych Zien a dievcat

10 km:

1. Nikola Corbova, 0:37:01
2. Jana Uradnikova, 0:39:10
3. lvana Liskova, 0:39:21

4 km:

1. Lucia Janeckova, 0:13:56

2. Paula Habovstiakova, 0:14:58
3. Kristina Hegedusova, 0:15:24

4 km:

1. Kristina Hegedusova, 0:14:28

2. lvana Butoracova Sindleryova, 0:14:35
3. Romana Komarfanska, 0:14:39

4 km:

1. Lucia Janeckova, 0:15:18
2. Jana Stykova, 0:16:12

3. Jana Mozolaniova, 0:16:48

4 km:

1. Janka Skanderova, 0:16:47
2. Jana Mozolaniovd, 0:17:13
3. Martina Cibov4, 0:17:35

4 km:

1. Luboslava Dobdcziova, 0:16:01
2. Silvia Valova, 0:16:49

3. Jana Skanderova, 0:17:28

4 km:

1. Lucia Janeckovd, 0:14:15

2. Miroslava Pizurova, 0:15:21
3. Danica Redechova, 0:15:35
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7. Rocnik 2018
Prvykrat s disciplinou Beh mamy s dcérou.
2900 prihlasenych Zien a dievcat.

10 km: 4 km:

1. Barbara Chrenkova, 0:38:59 1. Lucia Kovalancikova (Pelikanova), 0:14:34
2. Dana Janeckova, 0:39:52 2. Alexandra Stukova, 0:15:09

3. Maria Daneckova, 0:40:16 3. Eliska Klepkova, 0:15:25

Beh mamy s dcérou, 4 km:

1. Seidlovéa Simona a Jana, 0:34:13

2. Cervefiova Ema a Jana, 0:35:43

3. Mikulové Simona a Karabcikova Helena, 0:38:13

8. Rocnik 2019
3365 prihlasenych Zien a dievcat.

10 km: 4 km:

1. Romana Komarfianska, 0:37:47 1. Lucia Kovalancikova (Pelikanovad), 0:14:11
2. Barbara Chrenkova, 0:39:52 2. Lucia Janeckova, 0:14:23

3. Eva Tulejova, 0:40:13 3. lvona Mikl6Sova, 0:14:43

Beh mamy s dcérou, 4 km:

1. Janeckovd Dana a Lucia, 0:29:48

2. Seidlova Jana a Simona, 0:35:44

3. Karabcikova Helena a Mikulova Simona, 0:36:50

2020
Pre celosvetovi pandémiu sa podujatie nekonalo.

9. Rocnik 2021
2 836 prihlasenych Zien a dievcat.

10 km: 4 km:

1. Katarina Do3ek, 0:36:36 1. Lucia Pelikanova, 0:14:12
2. Romana Komarnanska, 0:37:42 2. Eliska Klepkovd, 0:14:24
3. Pavla Krkoskova, 0:41:17 3. Lenka Kotianova, 0:14:45

Beh mamy s dcérou, 4 km:

1. Rajnikova Tatiana a Kotianova Lenka, 0:34:11
2. Seidlova Jana a Simona, 0:34:57

3. Polacikova Zuzana a Aneta, 0:37:23

10. Rocnik 2022
3 584 prihlasenych Zien a dievcat.

10 km: 4 km:

1. Katarina Pejpkovd, 0:35:07 1. Lucia Pelikanova, 0:14:40
2. Zuzana Gejdo3ova, 0:37:21 2. Eliska Klepkova, 0:15:28
3. lvana LiSkova, 0:38:09 3. Zuzana Polohova, 0:15:40
Nordic Walking, 4 km:

1. Martina Richweisovd, 0:32:47
2. Sladjana Svetlik, 0:33:42
3. Monika Miku3ova, 0:33:42
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v~ AMBASADORKY 11. ROCNIiKA PODUJATIA
1m%err1]sky
@

Ambasadorky
11. rocnika podujatia

Zensky bezecky klub SheRuns

“Zazraky sa deju mimo naSej komfortnej zény a my sme moc stastné, Ze uz 10 rokov
mozeme takéto zazraky spoloCne zazivat na naSich SHEruns tréningoch.

Objavit svoje silnejSie ja, vystupit z komfortnej zény, zvitazit nad svojou hlavou a
pochybnostami a uZit si pocit Ze JA NA TO MAM. Toto v3etko vdaka behu objavujeme
kazdy Stvrtok a sme moc Stastné, Ze mame okolo seba UzZasnu komunitu Uzasnych,
silnych a in3pirativnych zien.,

Zuzana GejdoSova
Uspesna bezkyia, minuly rok druha na 10 km trati s €asom 0:37:21.

“Sportujem od detstva a beh som mala vZdy rada. Pomohol mi nasmerovat
ma k tomu, ¢omu sa chcem v Zivote venovat.

Stala som pred rozhodnutim: Studium alebo beh. Okolie tvrdilo, Ze si musim
vybrat. Moja tuzba plnit si sny bola silnejsia. Rovnovdha, ktord som nasla medzi
povinnostami a behom, bola klicova. Radost a energia z behu mi davali silu aj pri
kope ucebnic. Postupné zlep3ovanie mi pomahalo verit si. Ci je to sktska v $kole alebo
v Zivote, vSetko sa da zvladnut, len treba mat trpezlivost, disciplinu a pevna volu.”

20 dm ZENSKY BEH 23.09.2023



Katarina Lovrantova

Viacnasobna majsterka SR v roznych bezeckych disciplinach, ale aj v skialpe.
Trojnasobna mamicka.

,Beh mi vzdy poskytne to, ¢o v danej chvili od neho potrebujem. Niekedy
pocas behu nechdm myslienky len prelietat - pridu a odidu, inokedy
vyuzivam beh na “brainstorming” pri réznych Zivotnych rozhodnutiach. Beh mi
pomdaha aj Uplne umlcat moju rozlietant mysel.

Pohyb vnimam ako dar, ktory mam moznost si uzivat. Je to pre mna forma meditacie,
pri ktorej sa citim slobodnda. Beh mi pomaha vratit sa k svojmu pravému JA, ktoré je
Casto udupané kazdodennou realitou Zivota.”

Ilse Dippmann
Zakladatelka Raktskeho behu Zien.

,Beh je viac ako len telesnd aktivita, robi (ma) silnou - zvnutra aj zvonka!
Tento pocit sa snazim ako zakladatelka Rakuskeho behu Zien uz viac ako 36
rokov sprostredkovat Zenam a dievcatdm po celom svete, preto povazujem
tohtorocné motto dm Zenského behu za velmi podarené a motivacné!

Pri behu naberame kazdym krokom a kazdym dychom silu a energiu. Som velmi
vdacnd, ze mézem byt vyslankyriou takejto dolezitej myslienky. Tesim sa na vase
nadsené tvare na podujati, rovnako, ako na vase osobné pribehy.”

Soia Hrabec Kotulkova
Kozmeticka, lifestyle a Sportova redaktorka a influencerka na volnej nohe.

“Beh mi prevrétil Zivot naruby. Vdaka nemu som nasla lasku, vetké hobby,
krasnu pracu a hlavne svoje silnejsie JA.

NeZ som zacala behat, nerozumela som, preco (udia behaju, ked pri tom v cieli
vyzerajl, akoby to bola ich poslednd hodinka. Potom, najma pri ultra behoch som
pochopila - tu ¢asto bojujem sama so sebou a musim sa na seba plne spolahnt.
Na svoju hlavu a myslienky. Som tu a teraz.

Niekedy to ide lahko, inokedy taZsie. Potom pridem do ciela a ten pocit sa neda
popisat. Som unavenad, ale neskuto¢ne nabitd pozitivnou energiou a hrda na to, ze
som to dala. A ked vas v cieli Caka eSte niekto, koho mate radi, je to ten najkrajsi
pocit.”
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Zofia Naiova

Cerstva majsterka SR v cestnom behu na 10 km, drZitelka viacerych
slovenskych titulov v roznych bezeckych disciplinach.

,Beham, lebo ma to bavi, pre svoje poteSenie. Objavila som v sebe
neskutoCnu motivaciu a silu, ktora ma Zenie na kazdych pretekoch vpred.
Toto moje ,,silnejSie ja“ mi pomaha posuvat svoje limity z pretekov na preteky,
zlepSovat osobné rekordy a urcite mi pomdha aj v zdolavani kazdodennych
prekazok.

Ano, musite trénovat, ked chcete aby sa vytiZzeny vysledok dostavil, ale ked chyba
radost z toho Co robite, ide to omnoho tazsie, ak vobec k cielu pridete. Niekedy staci
zmenit malicky detail na to, aby sa clovek citil silnejSi v tom, €o robi, a na to nie je
nikdy neskoro, ¢o sa potvrdilo aj v mojom pripade :)“

Lucia Krajcovic
K behu maju blizko rozne Sportovkyne. Patri medzi ne aj Lucia Krajcovic,

byvala profesionalna zapasnicka v thajskom boxe a MMA. Co ju k behu
priviedlo a ako jej beh obohatil Zivot?

,Behat som zacala pred cca 12 rokmi ako doplnok k thajskému boxu. Neskor
sa z behu stala moja psychohygiena a zavislost. Behala som kazdy den rano aj
vecCer pred tréningami.

Moje zaciatky neboli ani ndhodou jednoduché. Zacala som s cca tromi kilometrami

vo velmi pomalom tempe. Postupne... ale naozaj postupne, som zacala pridavat km.
Jedného dria som sa rozhodla, Ze si vyskusam oficialny beh a bol nim Night run v roku
2012.

Prave vdaka behu som zistila, akd vie byt moja hlava silna. I15la som behat aj ked sa
mi niekedy nechcelo, behala som viac kilometrov, aj ked som bola unavena, alebo
som pridala vtedy, ked som uz nevladala. VZdy ma najviac motivovali [udia na behoch,
kedZe som sa snazila ich postupne dobiehat a predbiehat.

Beh mi pomahal uz od prvého dna, ¢ uz nadobudat kondiciu, zvy3ovat svoje limity,
prekonavat samu seba, alebo zlepSovat svoje tempd a predlZovat trate. Postupom
Casu som zistila, Ze nie st iba rovinné behy, ale aj kopce. A tak som posunula latku
svojej kondicie a sily na vysSiu uroven.

A to je presne to, preto MILUJEM SPORT ako taky, Ze vZdy sa ma ¢lovek kam posunut

a vzdy ho ma Co prekvapit. A pri behu to prekvapenie plati dvojnasobne, i uz je to
trat, poCasie, konkurencia, alebo bezec dokdaze prekvapit sam seba svojim vykonom.”
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Lucia Pelikanova

Drzitelka tratového rekordu v discipline na 4 km (0:14:11 z roku 2019),
aktualna majsterka sveta v canicrosse.

“Kazda z nas, ked hlada chvilku pre seba, preferuje nieco iné... ja vtedy
siahnem po bezeckych teniskach a nabitych hodinkach.

Byt Zenou v dnesnej dobe ma svoje vyhody - hlavne ked okusite atmosféru dm
Zenského behu. Prvykrat som Startovala v roku 2018 a odvtedy nepoznam krajsie
podujatie. Krasna trat, mnoho divakov a dobeh v cielovej rovinke si za povzbudenia

rodiny, partnerov a znamych uZije naozaj kazda.”

Sona Kopcokova

Drzitelka niekolkych ultramaratonskych rekordov, majsterka sveta v body
fitness z r. 2006 a majsterky Eurépy z r. 2006 a 2009.

,Beh pre ma mnia ovela hlb3i vyznam ako samotny Sport. Dava mi neskuto¢nu
slobodu. Za kratky ¢as dokazem vidiet ovela viac. Naucila som sa viac si verit
a spoliehat sa na svoje sily, ked bezim sama v horach, v noci a v exponovanom
teréne.

Spaja ma s komunitou Uzasnych ludi. Beh mi pomaha byt nezavisla a slobodna.”

Bronislava Chrappa
Trailova bezkyna, clenka slovenského narodného timu Spartan.

,Nebola som spokojna so sebou ani so svojim Zivotom a myslela som si,
Ze to tak uz ostane. A potom, tesne pred mojou tridsiatkou, som objavila
beh. Vdaka behu som zistila, ¢o vsetko dokazem. Beh vo mne prebudil moje
silnejSie JA.

Dievcatd, Zeny, verte si! Dokazete vSetko, Co si zaumienite! Venujte priprave,
ale najma sebe, dostatok pozornosti. Dajte do toho srdce a pride to.”
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Letna priprava
so SHEruns

120 Zien a dievcat, 15 tréningov, stovky nabehanych kilometrov. Taka je
bilancia letnej pripravy so SHEruns, ktora bola tento rok Specialna najma
kvoli tomu, Ze beZecky klub SHEruns oslavuje svoje 10te vyrocie.

BeZecka komunita SHEruns vznikla na jar v roku 2013 a jej cielom bolo
propagovat beh a zdravy Zivotny 3tyl medzi Zenami a dievCatami.
Ich heslom je ,Spolu sa nam beha lepSie” a ich spolocné bezecké
Stvrtky sa nesu v znameni zdielania beZeckych skuisenosti, radosti
z behu a naplfiani beZeckych cielov. Po¢as 10-tich rokov sa im podarilo
rozbehat stovky - a mozno aj tisicky dievcat a Zien z Bratislavy a okolia.

,dm Zensky beh je pre klub SHEruns srdcovym podujatim - pretoze
prave tento beh odraza hodnoty, ktoré v klube vyznavame,” hovori Michaela
Janigova, spoluzakladatelka klubu. Aj prave preto nasu letnu pripravu vzdy
zakoncujeme tymto krasnym beZeckym podujatim a teSime sa, Ze tento
rok sme pocas leta pripravili na zaverecné preteky rekordny pocet
Zien a dievcat.

Tento rok na dm Zenskom behu SHEruns oslavi svoje
10te vyrocie. Urcite sa nezabudnite zastavit v ich
stanku na namesti Eurovea, kde sa mozete stretnut
so zakladatelkami, ako aj aktivnymi ¢lenkami klubu
a dozvediet sa, ako tréningy v klube funguju a ako sa
moZete pridat aj vy.
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Vodicky na
4 kma10 km

Meno Priezvisko Tempo
4km

Lenka Karolyiova 5:00
Martina GajdoSova 5:30
Ildiko Muzslayova 5:30
Monika Hurbanova 6:00
Lea Majercakova 6:00
Sylvia Skuciova 6:30
Simona Moskova 6:30

Meno Priezvisko Tempo
Ivana Z&Skvarova 4:30
Sona Zajickova 4:30
Valéria Pirova 5:00
Zuzana Doncs Krajcova 5:00
Jana Kompasova 5:30
Monika Hurbanova 5:30
Olga Bilanska 6:00
Kristina Kovacikova 6:00
Miriama BlahuSiakova 6:30
[ldiko Muzslayova 6:30
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ORGANIZACNY TEAM

Organizacny team

Riaditel podujatia
Peter Pukalovic

Technicky riaditel
Jozef Pukalovic

Sportovy riaditel
Tomas Willwéber

Sportovy koordinator
Dag Bélak

Media a komunikacia
Petra Pukalovicova,
Bronislava Chrappa,
Gabriel Bogdanyi,
Tomas Molnar

Produkcia
Zdeno Kozlik

Koordinator
zdravotnej sluzby
Jaroslav Sabol

Event set-up
Nikolas Filipek,
FrantiSek Kuba,
Tobias Kreva,
Viktor Kurdi,
Nathan Pukalovic¢

Registracia

Zuzana Jezikova,
Radka Sucha

Dopravné znacenie
Matus Kovac

VIPs, dobrovolnici,
ceremony

Monika TaZarova,
Janka Baginova

Grafika
Martin Klementis,
Michal Rentka

Casomieraa
vysledkovy servis
DuSan Richter

a Norbert Svec
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