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SLAVNOSTNE PRiIiHOVORY

V prvom rade - dakujeme. Doposial najvyssiu kapacitu pre
prihlasovanie bezkyn sme do posledného miesta naplnili eSte
na zaciatku leta. S vdacnostou citime, Ze rastieme a Ze sa tym
plni hlavna myslienka dm Zenského behu - podporovat Zeny
v aktivnom Zivotnom Style a v starostlivosti o svoje zdravie.

Okrem vlastného zdravia podporuje kazda ztcastnena bezkyna
aj to komunitné, pretoze nepriamo vytvara Sportové zény na
aktivne travenie volného ¢asu. Vytazok zo Startovného spolu
s dobrovolnymi prispevkami totiz putuje socialnemu projektu dm
Sport z6na, ktory finan¢ne podporuje vybudovanie a zariadenie
Sportovych zén v mestskych ¢astiach Bratislavy. Vdaka minulému
ro¢niku sme otvorili uz desiate Sportovisko - v Devinskej Novej Vsi. dm
gport zény najdete eSte v Petrzalke, v RuZinove, na Zeleznej studnicke, v Lis€om
Gdoli, na TyrSovom nébreZzi, v Dlubravke, v Raci a v Podunajskych Biskupiciach.

Chcela by som pravidelnym aj prilezitostnym bezkyniam odkazat - starostlivost

o svoje telo nie je malickost. Niekedy znamena sebazaprenie pri skorSom vstavani,
inokedy prekonavanie sa pri pohlade na dazd za oknom. Prinasa so sebou Upravu
stravy aj vzdelavanie sa v témach spojenych so Sportovanim. Prajem vam, nech vam
nechyba odvaha ani disciplina, aby ste sa do toho vetkého pustili. My vam budeme
oporou a nadalej budeme tvorit priestor motivujuci vas k starostlivosti o seba.

Nicol Nosekova
manazérka marketingu dm drogerie markt

Nesmierne sa tesim na dalsi ro¢nik dm Zenského behu, ktory
povazujem za jedno z najkrajsich podujati v Sirokom okoli.
Jedinecna atmosféra, ktort dokdzu vytvorit len Zeny, je
neopakovatelna. Bratislava opat zaZiari Zenskou energiou.

Tento rok sme navysili kapacitu podujatia o tisic miest,
no aj tak to nestacilo - podujatie sa vypredalo uz v polovici jula!
Na 12. ro¢nik dm Zenského behu sa prihlasilo neuveritelnych 6 000
Zien. Obrovsky zaujem o podujatie nam doslova vyrazil dych. Sme
nadseni, Zze dm Zensky beh stale pritahuje ¢oraz viac Zien a motivuje
ich k aktivnemu pohybu.

Mottom tohto rocnika je ,My Zeny o seba dbame®”. A tak by ste veru,
milé diev¢ata a Zeny, mali robit, pretoze vas potrebujeme - ako vasi priatelia,
partneri, manzelia, otcovia, Ci synovia. Ale milé damy, hlavne si v sobotu uzite dm
zensky beh. Je to vas beZecky sviatok a tento defi patri len vam. UZite si ho naplno!

Peter Pukalovic
riaditel pretekov
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PROGRAM PODUJATIA

PROGRAM

STVRTOK 19.09.2024

12:00 - 19:00 prezentdcia - vydaj Startovych balikov
UcastniCok podujatia (Eurovea)
19:00 pripravny Zzensky SHEruns tréning (Eurovea)

PIATOK 20.09.2024

12:00 - 19:00 prezentdcia - vydaj Startovych balikov
UcastniCok podujatia (Eurovea)

SOBOTA 21.09.2024

08:00 aktivity partnerov podujatia
na Namesti M.R.Stefanika v Eurovea
08:00 - 14:00 prezentacia - vydaj Startovych balikov
UcastniCok podujatia (Eurovea)

08:30 otvorenie 3atni a Uschovne osobnych veci (Eurovea)
09:00 rozcvicka s Jany Landl pred Startom (hlavné podium)
otvorenie Startového koridoru
09:10 slavnostné otvorenie podujatia -
vlajkoslava (Startovy/cielovy koridor)
09:15 predstavenie vodiciek na 4km trati
09:18 predstavenie ambasadoriek podujatia
09:22 slavnostné prihovory
09:26 Statna hymna Slovenskej republiky
09:30 Start 4 km behu a Behu mamy s dcérou -
dobehovy ¢as nad 30 minut
09:50 rozcvicka s Jany Landl pred Startom (hlavné podium)
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PROGRAM PODUJATIA

10:15 Start 4 km behu a Behu mamy s dcérou -
dobehovy €as 28 - 30 minut
10:35 rozcvicka s Jany Landl pred Startom (hlavné podium)
11:00 Start 4 km behu a Behu mamy s dcérou -
dobehovy €as 26 - 28 minut
11:20 rozcviCka s Jany Landl pred Startom (hlavné podium)
11:45 Start 4 km behu a Behu mamy s dcérou -
dobehovy €as 24 - 26 minut
12:05 rozcvicka s Jany Landl pred Startom (hlavné pddium)
12:30 Start 4 km behu a Nordic walking -
dobehovy ¢as menej ako 24 minut
13:15 vyhlasenie vysledkov 4 km behu
a nasledne vyhlasenie vysledkov Nordic walking
14:30 rozcvicka s Jany Landl pred Startom (hlavné podium)
- otvorenie Startového koridoru
14:47 predstavenie vodiciek na 10km trati
14:50 predstavenie ambasadoriek podujatia
14:52 slavnostné prihovory
14:56 Stadtna hymna Slovenskej republiky
15:00 Start 10 km behu - nad 60 minut
16:30 Start 10 km behu - do 60 minut
17:30 vyhlasenie vysledkov 10 km behu
17:00 predstavenie lokality ,dm Sport zény 2024

- zaver podujatia
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Z HISTORIE ZENSKEHO BEHU

Z historie
zenského behu

V stcasnosti vznikd po celom svete Coraz 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 den po oficidlnej maraténskej sutazi, na ktorych mali Zeny zakdzané
Startovat. Maraton, ktory v tom ¢ase meral cca 40 km, odbehla priblizne za
5 hodin a 30 minut.

- 1922 a7 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 dvadsatroCna 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 vsetky Zeny, ktoré dovtedy nedostali Sancu
Startovat.
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Z HISTORIE ZENSKEHO BEHU

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 chci 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 12. rocnika dm
zenského behu. Prvého rocnika sa v roku 1988
zUcCastnilo 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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Z HISTORIE ZENSKEHO BEHU

Bezkyne maju velmi podobne ako na dm Zenskom behu v Bratislave, moznost
vyberu z dvoch trati (5 km alebo 10 km).

Tu sa uz dostdvame 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 vietky 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 ovladla dlhSiu 9 km dlhu 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 AUSTRAL
E-TECH FULLHYBRID

200 koni

az 80 % jazdy po meste na elektrinu
az 130 km/h v plne elektrickej prevadzke

Renavlt Austral E-Tech full hybrid 200 konf: spotreba 4,6 - 4,7 1/100 km, emisie co, 104 - 106 g/km. uvedené spotreby
paliva a emisie co, sU zmerané metodikou stanovenou podla platnych pravnych predpisov vyzadovanych pre
homologdciu vozidla. vyobrazenie vozidla je ibailustrativne. Eas jazdy, v zdvislosti od stavu nabitia batérie a Stylu
jazdy. zdroj: interné informdcie Renault, 2022.
"L
v

Renavult odporuéa & Castrol
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dm zZensky beh
vo faktoch

1. Rocnik 2012
765 prihlasenych Zien a dievcat

9 km: 4 km:

1. Dana Janeckova, 0:36:11 1. Lucia Janeckova, 0:13:56

2. Eva Tulejovd, 0:37:46 2. Paula Habovstiakova, 0:14:58
3. Maria Présilova, 0:39:19 3. Kristina Hegedusova, 0:15:24

2. Rocnik 2013
1010 prihlasenych Zien a dievcat

9 km: 4 km:

1. Lubomira Manikova, 0:33:35 1. Kristina Hegedusova, 0:14:28

2. Katarina Pokorna (uz Ringerova), 0:33:58 2. lvana Butoracové Sindleryovd, 0:14:35
3. Veronika Otrubova, 0:37:03 3. Romana Komarfanska, 0:14:39

3. Rocnik 2014
1074 prihlasenych Zien a dievcat

10 km: 4 km:

1. Katarina Pokorna, 0:38:29 1. Lucia Janeckov4, 0:15:18
2. Nikola Corbova, 0:38:52 2. Jana Stykova, 0:16:12

3. Dana Janeckovd, 0:41:38 3. Jana Mozolaniova, 0:16:48

4. Rocnik 2015
1408 prihlasenych Zien a dievcat

10 km: 4 km:

1. Katarina Pokorna, 0:37:28 1. Janka Skanderova, 0:16:47
2. Nikola Corbova, 0:38:47 2. Jana Mozolaniova, 0:17:13
3. Lucia Beldkova, 0:41:26 3. Martina Cibova, 0:17:35

5. Rocnik 2016
1336 prihlasenych Zien a dievcat

10 km: 4 km:

1. Jana Uradnikovd, 0:41:26 1. Luboslava Dobdcziovd, 0:16:01
2. Lucia Beldkova, 0:41:34 2. Silvia Valova, 0:16:49

3. Dana Janeckova, 0:41:37 3. Jana Skanderovad, 0:17:28

dm ZENSKY BEH 21.09.2024
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6. Rocnik 2017
2 017 prihlasenych Zien a dievcat

10 km: 4 km:

1. Nikola Corbova, 0:37:01 1. Lucia Janeckovd, 0:14:15

2. Jana Uradnikova, 0:39:10 2. Miroslava Piztirova, 0:15:21
3. lvana Liskovd, 0:39:21 3. Danica Redechovd, 0:15:35

7. Rocnik 2018
Prvykrat s disciplinou Beh mamy s dcérou.
2900 prihlasenych Zien a dievcat.

10 km: 4 km:

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

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

Beh mamy s dcérou, 4 km:

1. Seidlova Simona a Jana, 0:34:13

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

3. Mikulova Simona a Karabcikové Helena, 0:38:13

8. Rocnik 2019
3365 prihlasenych Zien a dievcat.

10 km: 4 km:

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

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

Beh mamy s dcérou, 4 km:

1. JanecCkova 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 Komarfanska, 0:37:42 2. Eliska Klepkova, 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 Kotianovd Lenka, 0:34:11
2. Seidlové Jana a Simona, 0:34:57

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

10. Rocnik 2022
3584 prihlasenych Zien a dievcat.

10 km: 4 km:

1. Katarina Pejpkova, 0:35:07 1. Lucia Pelikanova, 0:14:40
2. Zuzana Gejdo3ova, 0:37:21 2. Eliska Klepkova, 0:15:28
3. Ivana LiSkova, 0:38:09 3. Zuzana Polohova, 0:15:40

Nordic Walking, 4 km:

1. Martina Richweisova, 0:32:47
2. Sladjana Svetlik, 0:33:42

3. Monika Miku3ova, 0:33:42

11. Rocnik 2023
4539 prihlasenych Zien a dievcat.

10 km: 4 km:

1. Zofia Nafiova, 0:35:40 1. Lenka Kotianova, 0:14:31
2. Zuzana Gejdo3ova, 0:37:32 2. lvona Mikl6Sova, 0:14:46
3. Petra Pukalovicova, 0:38:01 3. Eliska Klepkova, 0:15:16

Nordic Walking, 4 km:

1. Gabika Hauserova, 0:29:09
2. Sladjana Svetlik, 0:31:05
3. Vlasta Hauserova, 0:31:07
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Dodame teplo a elektrinu
bez prekazok

DAKUJEME,
ZE SPORTUJETE

BEZKYNE SU
ZDRAVSIE,
STASTNEJSIE

A SPOKOJNEJSIE.
PRETO VAS
PODPORUJEME
UZ 10 ROKOV.

() DOVERA AKOBUK

ZDRAVOTNA POISTOVNA



MAPY 4KM A 10KM

125 //\”@ =Ll

i “Zmena trasy vyhradena. V pripade zmien bud informdcie zverejnené na . ;
16 www. bratislavamarathon.sk a na socialnych sietach Bratislava marathon (FB, IG)” ~dm ZENSKY BEH 21.09.2024
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AMBASADORKY 12. ROCNiKA PODUJATIA

Ambasadorky
12. rocnika podujatia

Mottom tohtoro¢ného dm Zenského behu je ,,My Zeny o seba dbame*.
Ambasadoriek podujatia sme sa spytali, ako o seba dbaju, aby sa udrziavali
v psychickej aj fyzickej pohode.

Petra Pukalovicova
Spoluzakladatelka zenskej bezeckej komunity SheRuns.
,Zeny maju prirodzend schopnost dévat a starat sa o druhych, no
Casto pri tom zabudaju na seba. Najma ako matky odstivame vlastné

potreby na vedl(ajSiu kolaj. Verim, Ze skutocne Stastny a vyrovnany
Zivot prichadza vtedy, ked sa o seba starame - fyzicky aj duSevne.

Beh je pre mnia viac nez len pohyb - je to ¢as pre mfia, pre moje myslienky

a pocit slobody. Starostlivost o seba je kli¢om k vyvazenému a spokojnému

Zivotu. Dm Zensky beh je skvelou prileZitostou nielen na spolocny pohyb, ale
aj na pripomenutie, aké délezité je najst si Cas pre seba.”

llse Dippmann (Rakusko)

Zakladatelka Rakuskeho behu Zien.

,Je dolezité venovat pozornost jedna druhej a motivovat sa navzajom!
Preto su ASICS Rakusky beh Zien a dm Zensky beh viac nez len Sportové

o0 tom, Ze Zeny su schopné dosiahnut velké veci.
Zenské behy dali tisickam Zien prileZitost prekonat svoje limity a objavit

svoju vlastnu silu. Motto “My Zeny o seba dbame” nie je len vyzvou k
starostlivosti o seba, ale aj vyzvou k vzajomnej podpore a solidarite.”

18 dm ZENSKY BEH 21.09.2024
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Laboratorne vysetrenia
~ nielen z krvi

pre samoplatcov
bez vymenného listka od lekara
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AMBASADORKY 12. ROCNiKA PODUJATIA

Sofia Hrabec Kotulkova (Ceska republika)

Kozmeticka, lifestyle a Sportova redaktorka a influencerka
na volnej nohe.

,Dbat 0 seba pre mfa znamena starat sa o svoje zdravie, kondiciu,
ale aj psychiku. Preto Sportujem a beham. Vdaka tomu sa citim
skvele, mam lepSiu postavu a kondiciu nez kedykolvek predtym a beh
ma tiez uci pracovat so svojimi myslienkami. Nie je nad to, byt vnutorne
v pohode.

K Sportu pre mna patri aj vyzerat pekne a starat sa o seba aj zvonka.
A nie, nie je to povrchné. Ked totiZ dobre vyzeram, citim sa sebavedomejsie,
a to sa odrazi aj na mojom Sportovom vykone.“

Zofia Nafova

Posledna vitazka dm Zenského behu v discipline na 10 km, drzitelka
viacerych slovenskych titulov v roznych bezeckych disciplinach.

,Cas, ktory venujeme sebe, sa ndm skor ¢ neskor tisickrat vrati. Ja,
ako Clovek, ktory kazdy deri zatazujem telo tréningom, musim dbat
aj o starostlivost of. V kazdodennom kolotoci povinnosti v3ak pridu dni,
kedy ma premdZze lenivost, ¢i Unava a na regeneraciu alebo strecing ani

nepomyslim, no a ked sa takéto dni nakopia, je zarobené na problém.

Preto, Zeny, poClvajme svoje telo a dbajme o seba aby sme mohli tento svet
robit svojim usmevom a spokojnostou krajsi.”

Zuzana GejdoSova
Aktualna majsterka Slovenska v polmaraténe.

,Kazda z nds sa o seba stara inak. Pre mna je Sport dolezitym
pilierom starostlivosti. Uzko suvisi s krasou, ale m& omnoho hlbsiu
hodnotu. U¢i nas spoznavat vlastné telo a vazit si ho. Vdaka behu
som zdrava, silna a vytrvala. Poskytuje mi ¢as na seba a na vnutorné
rozhovory.

20 dm ZENSKY BEH 21.09.2024
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Mozno maju ludia zafixované Sportovkyne ako chlapZenské typy, ale nie je
to tak. Sme Zenské, pekne oblecené, mdzeme byt nalicené a plné energie.
NajkrajSia Zena je ta, ktora je Stastna a spokojna sama so sebou. A to sme
v cieli vietky.”

Jeanette Fresser
Byvala Miss Universe, bezkyia a vodicka na bezeckych podujatiach.
,My Zeny nie sme len vonkajSia schranka, na ktoru sa sice

vacsina pozera a vidi ako prvé, no dblezité je to, €o z nas vyzaruje.
Starostlivost o seba, duSevna pohoda, sebaldska, vzajomna podpora

a citili sa dobre a sebavedomo.
V behu som nasla pocit oslobodenia hlavy, absolltneho relaxu, ale taktiez
pocit velkej driny. Komplex vetkého, Co pre seba potrebujem. Beh mi
dodava energiu, ktort mi ni¢ iné nevie vynahradit.
Starat sa o seba psychicky aj fyzicky vytvara nerozlucny celok a preto na seba
nezabudajme po kazdej stranke.”
Lucia Krajcovic

Byvala profesionalna zapasnicka v thajskom boxe a MMA.

,Kazda zena sa citi dobre pri inej Cinnosti, v inom obleceni, pri

inej hudbe. Ja preferujem Sport v pohodlnom obleceni s minimom
makeupu a s dobrou hudbou v slichadlach.

Popri profi Sporte som sa naucila, Ze dbat musim aj o svoje vnutro. A tak
som k tréningom a behu pridala aj pravidelné meditacie a soundhealing.
Stavalo sa mi totiz, Ze som iSla na “autopilota”, zabudala som oddychovat
a vnimat malé okamihy.

Takze z mojej skusenosti mam odkaz pre v3etky Zeny: Nezabudajte relaxovat
a dbajte o svoje telo aj dusu.”
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Bratislava Hotel

Sheraton
Bratislava Hotel

Oficidlny hotel
dm zenského behu 2024

Spojte Gcast na dm Zenskom behu 2024 aj so

spoznavanim Bratislavy. Hotel Sheraton Bratislava
sa nachadza v srdci Bratislavy, ako stc¢ast komplexu
EUROVEA, iba 10 minut chédze od vacsiny
bratislavskych pamiatok. A po Sportovom vykone

si zase doprajte zasltzeny relax v hotelovom spa.
Vase dokonalé Sportové zazemie budete mat’
doslova len par krokov od Startu a ciela.

@ sheratonbratislava @ sheratonbratislava sheratonbratislava.com




AMBASADORKY 12. ROCNiKA PODUJATIA

Monika Valichova

Behajiica ucitelka, ktoru mozete poznat ako ,,5asSicu”
na detskych pretekoch v ramci nasich podujati.

,Sme zvodné, sme viditelné a spolu sme silnejSie. Chceme sa
udrziavat vo forme a v kondicii. Hoci sme matky, manZelky €i pracujuce
Zeny, dokazeme ovela viac. Spaja nas beh, nas nastroj boja proti
predsudkom. Vdaka nemu sme dobre naladené, vecne mladé a krasne.

Chceme vyzerat pocas behu dobre? To je v poriadku. Mnohé rady
nakupujeme. Kipme si teda bezecké veci, ktoré sa nam pacia a v ktorych
sa citime pri behu dobre. TeSim sa, ked sa stretneme na trati a vzdjomne si
zazelame: ,Nech sa dari!”.

Petra Allinova
Stastna vyliecena onkologicka pacientka milujica beh
,Nejde o to, kolkokrat som na dne, ale kolkokrat sa od toho dna

odrazim. Verte, Ze pri slovach “ta hrcka je zhubna, mate rakovinu”
spadnete na dno a rozbijete si “drzku” ako nikdy v Zivote.

Rozhodla som sa moj zivot od zakladov zmenit. Zacala som sa venovat
hlavne telu, jége pre kludnu mysel, skusila som Nordic walking. Ale beh je
pre mna to naj, pre telo aj spokojnu dusu.

Som vdacna za rakovinu, beriem ju ako najvacsiu ucitelku. Bez nej by som
nebola tym, kym som dnes. Naucila ma, ako [Ubit svoj zivot kazdy defi viac

a viac. TeSim sa z dolezitych malickosti. Nic nie je samozrejmost, preto kazdy
den vnimam ako krasne dobrodruzstvo, v ktorom si tvorim svoje Stastie.”
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LETNA PRiIiPRAVA SO SHERUNS

Letna priprava
so SHEruns

Leto so SHEruns prinieslo vynimocné tréningové obdobie - nielen
pre Bratislavcanky - ktoré sa uz tradicne pocas celého leta
poctivo pripravovali pod vedenim skusenych tréneriek
a trénerov. Vdaka spolupraci s GARMIN mali moznost zapojit
sa do letnej pripravy dievcata a Zeny z celého Slovenska.

BeZecka priprava so SHEruns uZ tradi¢ne prebiehala pocas
celého leta, kedy sa do pripravy opat zapojilo viac ako 120
dievcat a Zien. Na dm Zensky beh sa pripravovali v piatich
tréningovych skupinach - od zaciatocnicok, ktoré sa s behom
len zoznamuiju, az po rychle bezkyne, ktoré pravidelne l@mu
svoje osobné rekordy.

,SHEruns znamena komunitu, ktora podporuje a motivuje. Tento rok
sme to zazili na vlastnej kozi, ked sme nielen trénovali, ale aj vytvarali
nové priatelstva a delili sa 0 nase bezecké ciele a Uspechy,” hovori Michaela
Janigova, spoluzakladatelka SHEruns.

Tento rok SHErunsky vylepSili svoj systém tréningov

a namiesto jedného tréningu tyZzdenne ponukli tréningy
dvakrat do tyzdna. ,Nase bezkyne tak mali viac
prilezitosti na zlepSenie svojich schopnosti,
budovanie kondicie a posilnenie komunity,
ktora sa kazdym tréningom stava silnejSou.”

SHErunsky pocas leta rozsirili svoje aktivity
aj mimo Bratislavy - vdaka spolupraci so
znackou GARMIN sa im podarilo oslovit zeny
a dievCata z celého Slovenska. Pocas celého
leta prebiehala kampari #whysheruns, kde
SHEruns cez socialne siete zdielali pribehy
svojich Cleniek o tom, preco behaju. Tieto

SHEruns, ale aj pre Siroku beZecku verejnost.

dm ZENSKY BEH 21.09.2024



,Cez tuto kampan sa k nam pripojilo mnozstvo dalSich Zien, ktoré s

nami zdielali svoje dovody, preco behaju,” hovori Petra PukaloviCova,
spoluzakladatelka SHEruns. Pocas leta mohli Zeny a dievcata, ktoré sa
zapojili do kampane #whysheruns, vyhrat atraktivne ceny od Garminu,
vratane beZeckych hodiniek, merchandisingu a Startovného na dm Zensky
beh.

Celd kampani vyvrcholi po¢as dm Zenského behu - v spolo¢nej GARMIN
a SHEruns Zenskej zéne, kde bude prebiehat zaujimavy program a opat
bude moznost vyhrat zaujimavé ceny.
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VODICKY NA 4KM A 10 KM

Vodicky na 4 km a 10 km

Meno Priezvisko Tempo
4km

Ivana Zaskvarova 4:30
Renata Klamova 4:30
Valéria Pirova 5:00
Lenka Stopjakova 5:00
Olga Bilanska 5:00
Ildiko Muzslayova 5:30
Martina GajdoSova 5:30
Monika Hurbanova 6:00
Lea Majercakova 6:00
Mirka Blahugiakova 6:30
Kristina Kovécikova 6:30

Meno Priezvisko Tempo
Ivana Z&skvarova 4:30
Lenka Stopjakova 4:30
Valéria Pirova 5:00
Monika Hurbanovd 5:00
Ivana Kovacova 5:30
Olga Bilanska 5:30
Jana Kompasova 5:30
Kristina Kovécikovéa 6:00
Sona Zajickova 6:00
Lina Sekerkové 6:00
Miriama Blahu3iakova 6:30
Ildiko 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, Oliver Libic,
Nathan Pukalovic¢

Media a komunikacia
Petra Pukalovicova,
Bronislava Chrappa,
Gabriel Bogdanyi

Produkcia
Zdeno Kozlik, Tomas
Molnar, René Kondvar

Koordinator
zdravotnej sluzby
Jaroslav Sabol

Event set-up
Nikolas Filipek,
Viktor Kurdi,

Peter Pukalovi¢ ml.

Registracia

Zuzana Kubova,
Radka Sucha

VIPs, dobrovolnici,
ceremony

Jana Baginova,
Monika TaZarova,
Lenka Malikova,
Kristina Dirnbergerova

Grafika
Martin Klementis,
Michal Rentka

Casomiera
avysledkovy servis
Dusan Richter,
Norbert Svec

Dopravné znacenie
Matus Kovac
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