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PRIHOVOR

8. rocnik dm zenského behu
Viac ako len dalsi beh

Podujatie dm Zensky beh je na Slovensku jedinym cisto
zenskym behom a tento rok odStartuje uz po 6smy
raz. Sme pocteni, ze mdzeme kazdym rokom sledovat
narast bezkyn ako zo Slovenska, tak i zo zahranicia

a zaroven sa teSime i z prudko rozrastajucej sa
komunite v kategorii ,Beh mamy s dcérou”.

dm zensky beh nie je pre nas len obycajnym dnom,
ale dnom plym zabavy, psychického detoxu

a prepdjania vsetkych vekovych kategorii,

ktory bura hranice a predsudky, podporuje zeny

v aktivnom zivotnom Style a demonstruje zensku silu,
vytrvalost a ich osobné predsavzatia. Atmosféru

Nicol Nosekova na podajati hodnotime ako jednu zo skutocne vynimoc-
vedUica oddelenia nych. Ma v sebe drive a je nabitd mnoZstvom pozitiv-

. nej energie, ktoru dotvaraju nielen samotné bezkyne,
marketmgu ale aj rodinni prislusnici, ¢i nahodne okoloiduci (udia.

dm drogerie markt Dobru naladu sa snazime budovat nielen pocas behu
samotného, ale prinaSame don aj mnozstvo zaujima-
vého a hlavne nezabudnutelného programu pre cell
rodinu.

dm zensky beh ma uz stabilné miesto v ramci nasich
aktivit v oblasti CSR a sme radi, ze aj tento rok
podporime tymto eventom zdravy zivotny Styl,
aktivny pohyb a v neposlednom rade vybudujeme

aj dalsiu, v poradi uz siedmu dm Sport zénu

v Bratislave.
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PRIHOVOR

8. rocnik dm zenského behu
Viac ako len dalsi beh

dm Zensky beh je v Bratislava Marathon Team nasou
srdcovkou. Podporujeme vsetky damy a dievcata

v aktivnom traveni volného casu a velmi radi vidime,
Ze z roka na rok rastie pocet rekreacnych bezkyn,
ktoré behaju a robia tak nieco pre svoje zdravie

a dobijaju sa energiou, aby zvladali svoje pracovné
povinnosti. Aj preto sme tohtoro¢nu kampan zamerali

na vSetky nase (ne)obycajné zeny.

S novym posolstvom #ajjasomrunningangel chceme

.....

N odvetviach a prostrednictvom nasich ambasadoriek
Peter PukaloviC ich uistit, 7e behat mdZe lekarka, ucitetka, pravnicka,

riaditel pretekov matka, Studentka, ...

dm zensky beh Tento rok opat otakdvame narast bezky#, a preto sme
navysili kapacitny limit na 4000 Ucastnicok. Zeny jedna
druhd navzajom motivuju k aktivite a pri behu
to nie je vynimka. Preto sme minuly rok vytvorili
samostatnu kategoriu v ramci 4-kilometrového behu
s nazvom ,Beh mamy s dcérou”. Ta sa ihned stala
oblubenou a my sme tak mohli sledovat nadherné
rodinné momenty plné emacii. Verime, Ze tento rok
sa bude opat na Co pozerat.
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PROGRAM

NOVINKA
SPOLU SA NAM BEHA LEPSIE

#ajjasomrunningangel %’W/
Tento rok sme sa rozhodli, Ze si zaslUzite ovela viac pozornosti ako len
v denl behu. Mame pre vas novinku v podobe zaujimavého,

Sportovo-zabavného programu, ktory sa bude odohravat v registracnom
stane. Takze ihned ako si prevezmete vas paradne plny Startovy balicek

a Startové Cislo, podte si s nami podiskutovat, ¢i dozvediet sa o behani
nieCo nove.

Nech sa paci, vyberte si:

Miesto konania: Registracny/Prezentacny stan - dm zéna, Namestie M.R.Stefanika, Eurovea

Stvrtok 12. september 2019 - 17:00 hod. - 20:00 hod.

17:00 Privitanie a Uvodne slovo riaditelom podujatia Petrom PukaloviCom
17:05 - 17:30  PrednaSka na tému zdrava strava s dmBio
s Lenkou Kramarik - dm poradcom v oblasti wZivy
17:35-18:15  DISKUSIA: Behanie a tréningové tipy od trénerov a bezcov Bratislava
Marathon Sport Club (BMSC) - Romany Komartianskej a Matusa Kovalcika
18:20-18:50  moderovana diskusia s ,Running Angels”
19:00-20:00 Posledny otvoreny SHEruns tréning pre verejnost pred dm Zenskym behom

Priebezné vyzdvihovanie Startovych balickov Ucastnicok
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PROGRAM

Piatok 13. september 2019 -17:00 hod. - 19:00 hod.

17:00-17:30
17:35 - 18:05
18:10 - 19:00

PREDNASKA: [ ahké behanie s Royal Bay kompresnymi produktami
moderovana diskusia s ,Running Angels”

BeZecka technika so SHEruns +warm up tréning pred dm Zenskym
behom s Romanou Komarfianskou a Matusom Kovalcikom (BMSC)

Priebezné vyzdvihovanie Startovych balickov Ucastnicok

Sobota 14.09.2019

10:00-14:00  \Wdaj Startovych balikov

10:00
12:00 - 13:00
12:30
13:00
13:20
13:35
13:40
13:50
14:00
14:30
14:50

15:00
15:20
15:35
15:40
15:50
16:00
17:15
17:30
17:45

Otvorenie dm detskej a dm beauty zony

Hlavné pddium - Beseda a autogramiada s olympionikmi
Otvorenie 3atne a tschovne osobnych veci (Nam. M.R. Stefanika)
Ukoncenie registracie a prezentacie Ucastni¢ok behu na 4 km
Otvorenie Startového koridoru (Pribinova ulica)

Predstavenie ,vodiCiek - pacemakers” na 4km beh

Spolocna rozevicka pred Startom 4km behu

Slavnostné prihovory

Start dm Zenského behu - Beh na 4 km

Spolocny strecing po behu (ndmestie)

Whlasenie vysledkov dm Zenského behu - Beh na 4 km (ndmestie)

Ukoncenie registracie a prezentacie Ucastnicok behu na 10 km
Otvorenie Startového koridoru (Pribinova ulica)

Predstavenie ,vodiciek - pacemakers” na 10 km beh

Spolocna rozcvicka pred Startom 10km behu

Slavnostné prihovory

Start dm Zenského behu - Beh na 10 km

Spolocny strecing po behu (ndmestie)

Whlasenie vysledkov dm Zenského behu - Beh na 10 kmn (namestie)
Whlasenie sumy vyzbieranej na socialny projekt ,dm Sport zona“

TeSime sana vas :)
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TEMPARKY

NAIDI SVOJU TEMPOVU KAMOSKU NA TRATI

Bonus v podobe skusenych vodiciek mame pre vas aj tento rok. NebudU opat chybat na
oboch tratiach, kratSej 4-kilometrovej a dihsej 10-kilometrovej . Takze si staci ngjst tl svo-
ju s tempom, ktoré si zelate udrzat. Na nase temparky sa mdzete na trati spolahnut,
budu vasimi motivatorkami, radkynami a ,,hecovackami® v jednom.

skm  Qiokm

4:30 - Petra Pukalovicova 4:30 - Petra Pukalovicova
5:00 - Monika Hurbanova 5:00 - Monika Hurbanova
5:00 - Sasa Karnikova 5:00 - Lucia Fabianova
5:30 - Lucia Lonska 5:30 - Martina Cibova
5:30 - Martinka Bagarova 5:30 - Ildik6é Muzslayova
6:00 - Katarina Trnovska 5:30 - Ema Cervenakova
6:00 - Katarina Polakova 6:00 - Denisa Chimicova
6:30 - Lea Majercakova 6:00 - Sasa Karnikova
6:30 - Lenka Bosa 6:30 - Lucia Kurincova

6:30 - Miriama BlahusSiakova

\\\\\\




PRE VSETKYCH, ——
KTORI MILUJU BEH

Balea

BodyFit
sprchovaci gél
200 ml

1%

0,80 € za 100 ml

DAS gesunde PLUS
bandaz na ¢lenok
velkost S, 1 ks

7%

sundance
sprej opalovanie,
OF 30
75 ml
49 Balea
2 € Aqua
3,32 € za 100 ml osviezujuci sprej
150 ml

1%

1,06 € za 100 ml

Mivolis
kineziologicka paska
5mx5cm
4
T e Balea
; / gélové vlozky
? do topanok
i 1 par, dve velkosti

;T;e.;mugie-rnpe § 742
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Rtus o G

&2 www.mojadm.sk
B3 www.facebook.com/dm.Slovensko
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22. 09. 2018
, Bratislava
dm Y Eurovea

beh

Takto sme si to spolocne uzili minuly
rok na 7. rocniku dm zenského behu

Prihlasilo sa spolu 2902 bezkyn.

Tie pricestovali zo Slovenska a 227 bezkyn priSlo z roznych krajin sveta
¢im vytvorili novy rekord v pocte zastupenych krajin.

1 Slovensko - 2675

2 Madarsko - 80

3 Rakusko - 37

4 Cesko - 31

5 Taliansko - 9

Ukrajina, Polsko, Anglicko, USA, Rusko, Turecko, Filipiny, Korea,
Bulharsko, India, Norsko, Moldavsko, Litva, Nemecko,

Brazilia, Grécko

NajcastejSie mena nasich Running Angels boli:

1. Zuzana - 161

2. Jana-126 NajstarSia bezkyna 70-ro¢na
3. Lucia-123 Sona Kavecka absolvovala
4. Katarina - 120 4-kilometrov( trat.

5. Martina - 105

ROCNIK 2018




ROCNIK 2018

30% z uCastnicok sa behu zucastnilo
po 1krat vobec.

Vitazkami sa stali:

Barbara Chrenkova - 38:59:00 - 10 km
Lucia Kovalancikova - 14:34:00 - 4 km

V novej kategorii ,,BEh mamys dcérou” spolu

bezalo 290 rodinne spriaznenych bezkyn, ktoré vytvorili 145 dvojic.
Beziacimi anjelmi sa stali aj Lenka Srnanska, ktora na voziku

SO svojou sestrou absolvovala Styri kilometre a nevidiaca

Timea Holkova s vodicom Stanislavom Sokolom absolvovala
10-kilometrovu trasu.




RECEPT

Mate chut na lahodny snack plny energie? Okrem toho, ze je tento
recept rychly a jednoduchy na pripravy, tak aj perfektne chuti a dodd
vam potrebnu energiu.

Pnsady
75 g dmBio susenych datli, vykdstkovanych
+ 50 g dmBio ovsenych v o<:|ek (v pripade bezlepkovej diéty pouzijeme
ryzoveé viocky)
« 2 PL dmBio cukru z kokosovych kvetov
« 2 PL mandlového masla
« 50 g dmBio nelupanych mandli
« 1 pomarant
« 1 PL dmBio kakaa

Na ozdobu:

« 2 PL dmBio kokosovych chipsov

« 2 PL surového kakaa

+ hrst dmBio goji

« hrst dmBio horkej Cokolady, posekanej
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Domace
musli tycinky

Idealne ako snack,
pred Sportovanim alebo ako
pozornost. Takto si sami

pripravite musli tycinky.
Recept je rychly, jednoduchy
a neskutocne chutny.

100 g dmBio sladenych brusnic « cca. 70 g dmBio kokosového oleja
50 g dmBio hrozienok -+ cca. 100 g dmBio mandli, posekanych
100 g dmBio kokosovych Cipsov + cca. 80-100 g dmBio slnecnicovych semiacok
7 PL dmBio kvetového medu « Stavu z polky citréna
100 g dmBio pSenovych vlociek * « 1bandn
100 g dmBio ovsenych vlociek * « 1 kyselkavé jablko
100 g dmBio pufovaného amarantu - 2CLsoli
Priprava:

1. TeplovzdusSnu ruru predhrejeme na 180°C (pri elektrickej rure spodny/dolny ohrev na 200°C).
2. OSupeme banan, roztlacime ho vidlickou a jablko najemno nastrihame.

3. VSetky suroviny si odvazime, dame do velkej misky a pomieSame.
(Mbzeme tiez pouzit kuchynského robota.)

4. Vylozime plech papierom na pelenie a masu rukami rovnomerne rozdelime a silno utlacime.
5. Plech dame do predhriatej rury a pecieme cca. 15-20 minut.

6. Rychlo vyberieme z rlry a nakrajame na rovnaké kusky, a ak je potrebné, pecieme
dalsich 5-10 minut, kym nie su ty¢inky chrumkavé.
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RUNNING ANGEL

#ajjasomrunningangel

Kazda z nas ma svoj pribeh. Svoju rodinu, kariéru, kazdodenné povinnosti,
radosti a starosti. Ale ked'si zaviazeme tenisky, narasti nam kridla a stanu
sa z nas “Running Angels”.

Nasim cielom bolo nadviazat na komunikaciu
spojenia ,Running Angels”, ktora bola velmi
UspeSne prezentovana na podujati v roku 2018.
Preto sme sa rozhodli posunut ju zase o kiisok
dalej v tom, Ze ukazeme priklady zien, ktoré
sU UspeSné vo svojej kariére a mozno

by ste na ne na prvy pohlad nepovedali,

ze sl aktivne bezkyne a mdzu byt prikladom
a motivatorkami pre dalSie zeny.

Chceme vas ich pribehmi inSpirovat, ukazat
roznorodost a odhalit trochu z ich profesného
Zivota. Comu sa venujd, v com su Uspesné,
ako zvladaju zladit pracu s rodinou a ¢asom
pre seba.

Nech sa padi, na nasledujucich strankach sa
0 naSich Running Angels dozviete viac.

BE COOL SPORT MAGAZINE - dm ZENSKY BEH



RUNNING ANGEL

JAROSLAVA
LUKACOVICOVA

UcCtovnicka, majitelka Uctovnej firmy

I prezidentka obcianskeho

zdruzenia zameraného na Uctovnictvo
neziskowych organizacii

Uétovnictvu sa dctyhodne venujes na viacerych frontoch.
Prenasas si Cisla a presnost aj do behu?

Prvé roky som sa snazila tréningy aj preteky behat pozerajuc na hodinky, sledujuc
tabutky s umiestnenim a snaziac sa dosiahnut stale nejaké zlepSenie. Potom som

si uvedomila, Ze tlak zo staleho zlepSovania mi mdze beh znechutit, a tak uz teraz
beham viac pocitovo a som rada, Ze si ¢as na behanie stale najdem.

Stihas behat aj ked' mas v praci uctovnicke deadliny?

Pri deadlinoch je to tazSie. Jozkovi Pukalovicovi som uz parkrat vyCitala, ze termin
bratislavského CSOB maraténu nevyberali prave pre Uctovnikov. Spravidla je bud
posledné marcové dni, kedy mi Uctovnici placeme nad danovymi priznaniami alebo
prvé aprilové dni, kedy sa stihneme aspon trochu spamadtat po tej hrize. Preto

v ramci bratislavského maratonu chodim behat aspon symbolicku desiatku,

viac by som si v tych dnoch netrufla. Moje bezecké formy su preto priamoumerné
datumom, ktoré suvisia s mojou pracou. No i v najtazsich obdobiach sa snazim
vybehnut aspon na chvilu.

Ako ta ako beZkynu vnima tvoja rodina a okolie?
Myslim, Ze niektorych priatelov ¢i kolegov som inSpirovala alebo sa s myslienkou

mi. Moji rodicia najprv neverili, Ze ma to bude drzat. Mysleli si, Ze je to taky chvitko-
vy pokus, ale po tych par rokoch st moji velki fanusikovia. Na donovalskom behu
uz Startoval aj moj synovec a rodicia si presli technikou nordic walking Senior

run and walk. Takze Ciastocne som rodinu do tejto mojej zaluby zapojila.

15 BE COOL SPORT MAGAZINE - dm ZENSKY BEH



RUNNING ANGEL

JARKINA MOTIVACIA K BEHU

Ten pocit v cieli je na nezaplatenie
a je jedno i Clovek odbehne

pat alebo dvadsat kilometrov.
Nie je niC lepSie ako unavene

telo a oddychnuta dusa.

Kedy a preco si si za Sport vybrala prave beh?

Beh si vybral mnia. Ja som od malicka nebola nadSenec behu a v ramci telesnej
vychovy som povestné 12minutovky a 1500vky zvladala dost mizerne a vzdy som
tvrdila, Ze mna nikto nedonuti behat. Neskdr vsak prislo tazké sukromné i pracovné
obdobie a zacala som hladat spésoby, ako pomdct sama sebe. Vtedy som pocula
rozpravat chalana, ktory hovoril, ako zacal so Sportom a behom a ako mu to vela
dava. Tak sa beh zacal pomaly vkradat najprv do mojej hlavy a pomaly aj do Zivota.
Zaciatky boli také. Spominam si, Ze ked som zabehla prvy kilometer, volala som

mojej mame a skoro som plakala od Stastia.

Co ti beh prinasa do tvojho Zivota?

Beh mi Cisti hlavu. Pri mojej praci, kedy sedim dlhé hodiny za pocitatom a hla-
vu mam plnu Cisiel a terminoy, je Uplne Uzasné znicit sa fyzicky a resetovat si tak
psychiku. Pri behu naopak ziskam vela nametov na moje blogy alebo mi napadnu
rozne navrhy na rieSenie nejakého problému.

Ako vyzera tvoj sucasny ,bezecky dennicek”?

Snazim sa behat 2-3 do tyzdna, pricom striedam kratSiu trasu s dlhSou vikendovou.
Som skor vecerny bezec a nemam rada kruzit dookola. Takze desiatka v kilomet-
rovych okruhoch by ma asi zabila :). Mam rada zimnu pripravu v hale, ktort som
uz niekolkokrat absolvovala, ziskam perfektnd kondiciu a velmi sa zlepSim. Moje
oblubené sutazné trasy su tak 5 az 7 km. Mam vSak uz zabehnutych aj pat polma-
ratonov.
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RUNNING ANGEL

. - b
NGJEANETTE  ~ §0)

BORHYOVA

modelka a oblastna manazérka
maloobchodov

Ako si spominas na tvoje bezecké zacCiatky?

K behu som sa dostala uz pocas aktivneho hrania volejbalu. Po ukoncenf Sportove;
kariéry zacalo telo vyzerat inak a pravidelny pohyb mi velmi chybal, nakotko som
sa uz odmala hybala (Ci uz to bol tanec alebo volejbal). Prvym impulzom zacat
behat bolo teda schudnut. No v konecnom doésledku mi beh okrem toho daval
pocit radosti, vypnutia hlavy a absolutneho odreagovania.

V beZeckej komunite si znama nie len vdaka tomu, Ze si Miss ale najma vdaka
svojej rychlosti. Ako je mozné, Ze tak rychlo behas?

Dostat sa tam, kde som dnes, trvalo dlho. Ni¢ nejde zo dha na den a kazdy tréning
ma poslva dalej. Mdj bezecky tréner Matls mi ukazal beh z inej stranky. Pokym
som spoznala Matusa, behavala som len pre seba a stala na mieste. Po konzultacii
s nim sme postupne zacali posuvat moje limity niekde inde a ako vidime, tak to ide
(klop, klop, klop). Je to urcite ¢asto o prekonani seba samého. Uvidime dokedy

a kam sa eSte dokazem posunut.

Da sa povedat, Ze behanie sa stane postupne navykovym.

Ako je to v tvojom pripade?

Beh mi prirastol k srdcu @ momentalne je mojou neoddelitelnou sucastou zivota.
Beh mi pomaha pri odburani stresu z roboty a pri dosahovani svojich cielov.
Behavam kazdy jeden den alebo ako mi to dovoli pracovna vytazenost. Ist behat
ma motivuje najma nenahraditelny pocit po tréningu a ciele, ktoré mam pred
sebou. Raz by som si chcela zabehnut maraton v New Yorku. Uvidime, ¢i to pride ).
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RUNNING ANGEL
TIP OD JEANETTE

Dolezite je zacat a rozbehnUit sa.

Obcas to ide, obcas zase nie.

No kazdy kilometer sa podita,
netreba sa toho bat a hlavne
nechdiet vSetko hned! Ved g
ovociu trva nejaky ¢as, kym dozrie.

Aké su tvoje bezecké zvyklosti?

Behavam rano aj vecer. No ranny beh je istota, aby Clovek vSetko pocas dia bez
stresu stihol. Milujem behat na Zeleznej studienke, ale mam rada aj spoznavanie
novych tras.

Ako sa na tvoje nadsenie z behu diva tvoja rodina?

Rodina ma v behu podporuje, kedZe vidia, Zze ma to naozaJ bavi. Otec si robi
srandu, Ze olympionicka zo mia nebude, no hlavne, 7e ma to naplfia. Priatel
ma rovnako podporuje a utahuje si zo mna, ze kedysi som s nim nevladala
udrzat ani len 6:00 tempo.

Okrem prace modelky mas aj celkom naro¢nt pracu. Ako sa ti dari skibit vietky
svoje aktivity a najst si ¢as na behanie?

Vela (udi nechape, ako je mozné, ze beham tie tempad, ¢o beham a chce sa mi
behat eSte aj popri naronom dni v praci. Samozrejme su dni, kedy by som musela
vstat o Stvrtej, aby som vSetko stihala. Ak mam eSte okrem mojej prace aj nejaké
fotenie/prehliadku, tak tréning vynecham. No pokial je bezny pracovny den,

tak ako sa povie ,no excuses” a idem si tréning odbehat. Nejde to vzdy lahko
precitnut po robote a naladit sa na tréning, ale robim pre to vsetko, o sa da a pocit
sa dostavi ;). Som velky planovac ¢asu. Viem mat ¢asovo veci vyladené aj tyzden
dopredu. V8etko je to o spravnom rozvrhnuti si celého dna. Ked nestiham ist behat
poobede, privstanem si a idem behat aj pred Siestou, aby som mala odtrénované
a vedela si polas dna v pohode zariadit ostatné pracovné ¢i osobné veci.

Ako modelka, vies behat aj v opatkoch?

ESte som to nesku3ala. Vzhladom k tomu, Ze moje ¢lenky inklinuju k ¢astym vyro-
nom esSte z Cias volejbalu, sa o to asi rad3ej ani pokusat nebudem ).
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RUNNING ANGEL

g
& /|

MARIA .
ADAMECKOVA | A _ /1o

sudkyna na jednom
Z okresnych sudov
v Bratislave

Niekto zacal behat kvéli zdraviu, niekto kvéli dobrému pocitu.

Aky bol zrod tvojho behania?

Behavala som eSte na zakladnej Skole, no neskdr prisli iné priority, a tak som na isty
Cas stratila kontakt s akymkolvek Sportom. Po vysokej Skole som sa k behu vratila
zo zistnych dovodov, ked som raz pred dovolenkou usudila, ze by nebolo zlé ¢o to
zhodit :). A nakoniec mi to behanie ostalo. Bolo velmi jednoduché zacat, ked som
vlastne nepotrebovala ni¢ Specidlne. Stacilo obut tenisky a vybehnut. Odvtedy
behavam s kratSimi alebo dlhSimi pauzami uz priblizne 6 rokov.

Co ti beh dava?

Beh mi dava priestor byt chvilu sama so sebou. Na druhej strane ma obklopuje
rovnako bezecky nastavenymi (udmi, ked praveze nechcem byt sama.

A v neposlednom rade som vdaka behu spoznala kopec novych (udi a skvelych
kamaratov. Pri behu si dokazem usporiadat myslienky nahromadené pocas dna.
Ucim sa pri nom byt vytrvala a trpezliva, nevzdat sa hned pri prvej krize a vlastne
ani pri tej druhej :). Motivuje ma myslienka na to, ako sa budem citit,

ked dobehnem. A eSte nové tenisky :).

Behas tak, ako na zaciatku alebo sa tvoj beh v priebehu ¢asu meni?

Na zaciatku som behdavala vzdy sama a nevedela som si predstavit, Ze by som
behavala s niekym dalsim, ved predsa kazdy mame svoje tempo a vzdialenost. Ale
potom som objavila ¢aro spolocnych behov. Snazim sa vybehnut tak 4-5 krat do tyz-
dna, najlepsie vecer. NajradSej mam behy do 10 km. Kedysi som tieZ radSej behava-
la v lese, ale kedze momentalne trénujem na mestsky maraton, tak som objavila aj
Caro mestskych behov (Cervena na semafore v meste je obcas naj kamos :)).
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ESTE NEMATE BEZECKY SEN?
INSPIRUJTE SA MAJKOU!

Chcem dodrzat bezeckU tradiciu a
na kazdé narodeniny odbehntit totko
km, kotko mam rokov. Zacala som
na 30 km. No ¢o vam poviem, uz
teraz sa teSim na 50tku ;).

Rodina a kolegovia su fanusikmi tvojho behu?

Priatel behava tiez, takze toto zladené mame. Doma si uz vsetci zvykli, teraz
nemozem, lebo musim ist behat :). Kolegovia nad niektorymi nasimi bezeckymi
aktivitami nechapavo krutia hlavou (vikendové Stafetové behy a pod.). Ale pomaly
zacinam s naborovymi aktivitami a nenapadne skuSam zlanarit aj dalSich, tak uvidi-
me, ako to nakoniec dopadne.

Preco si si vybrala prave sudnictvo?

Lebo je (ahké nadavat, ako to u nas nefunguje, v akom hroznom stave mame zdra-
votnictvo, Skolstvo, justiciu. Tazsie je spravit nieCo preto, aby sa tento stav zmenil.
Toto bola pre mna velka vyzva a kazdym mojim rozhodnutim sa snazim prispiet k
tomu, aby sa nazor (udi okolo mna na stav justicie zmenil. (A tiez preto, ze mam
rada, ked mbézem mat posledné slov :)).

Dala by si nam recept, ako dokazes zladit pracu s behanim?

Co sa tyka prace, obcas je to velmi narocné, najma ked musim studovat niekolko
100 stranové spisy, vtedy bohuzial ide beh na chvitu bokom, ale potom sa vzdy
snazim dobehat vsetko zameskané. Vidim na sebe, Ze behom odburavam stres,
naozaj Cistim hlavu a (ahsie sa mi rieSia veci, ked popri praci dokazem aspon

na chvilu vybehnut. NavySe, mam taky pocit, ze k najlepsim rozhodnutiam som
vzdy dospela pocas nejakého dlhého behu.

Co skryvas pod talarom - opitky €i tenisky?
Pod talarom opatky, ale tenisky mam v taske v kancelarii vzdy.
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MIRIAMA
BLAHUSIAKOVA

Prodekanka pre rozvoj, medzinarodné
vztahy a vztahy s verejnostou
na Fakulte hospodarskej informatiky.

Mirka prezrad kedy a preco si zacala behat?

Pravidelne behdvam od roku 2017, kedy som sa pridala k bezeckej skupine SHEruns.
Tejto bezeckej komunite vdacim za vela. Okrem toho, ze vdaka pravidelnym
Stvrtkovym tréningom som si zlepSila techniku behu, tempo, nasla som si vela
novych bezeckych priateliek, s ktorymi sa stretdvame aj mimo tréningov.

Beh som si vybrala kvoli tomu, ze je to Sport najdostupnejsi pre vietkych.

Staci si obut tenisky, vyjst von a rozbehnut sa. Je to Uzasny spdsob relaxu,
odreagovania od stresu, nacerpania novych sil, myslienok. Dokonca aj ked som
po celom dni velmi vyCerpana, a najradsej by som si [ahla pred televizor, donutim
sa obut si tenisky, vybehnut aspon na par minut a vratim sa plna novych sil,
endorfinov a energie.

Ako casto behavas a kedy?

Snazim sa behat minimalne 3krat do tyzdna. Rada som, ak sa mi to podari viackrat,
ale niekedy je narocné zladit pracu, deti, rodinu, domacnost, povinnosti. Najradsej
beham vecer, okolo 18-19, ale nemam problém vybehnut aj o 21h vecer (niekedy

mi vzhladom na pracovné a rodinné povinnosti ani iné neostava). Rano sa mi beha
velmi tazko a tym, Ze velakrat do noci pracujem, si rano radsej pospim.

Ktora je tvoja najoblubenejsia trasa?

Moja oblubena bezecka trasa je petrzalska hradza, pretoze byvam skutocne iba
kusok od nej. V zime beham rada po nabrezi Dunaja, pretoze sa skor zmraka

a tak idem tam, kde je aspon nejaka koncentracia (udi. Pre zmenu trasy si rada
vybehnem aj na Bratislavsky hrad, Slavin, ¢i na Zeleznu studnicku.

7

Moja oblubena dlzka je 10 km.
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MIRKINE MOTIVACNE CITATY:

,Jediny spdsob, ako odhalit
svoje limity, je ist za ne.”

,Ked nevladzes, pridaj.”
,Vzdy si ngjdi as na vedi,

ktoré ta robia Stastnym.
Napriklad ist si zabehat.”

Manzel a synovia su tvoji fanusikovia, podporuju tvoju beZecku vasen?

Ked ma Clovek podporu v rodine, da sa zvladnut vsetko. Mam skvelého
tolerantného manzela. Mame to pekne podelené, on sa venuje futbalu,
basketbalu, v lete bicykluje a ja chodim behat. Viem, ze kym trénujem,

0 deti je postarané. Manzel aj s detmi chodia so mnou na preteky, dokumentuju
moje bezecké Uspechy, povzbudzuju ma popri trati. Je skvelé citit rodinnd podporu.
Moji synovia ma niekedy pri bezeckych tréningoch sprevadzaju na bicykloch.

Aj oni sa uz parkrat zucastnili bezeckych pretekov. V Sporte ma podporuju aj moji
rodicia a surodenci, aj ked moja mama by bola najradsej, keby som nechodila

na Ziadne preteky, lebo ma to vraj nici )

Vies si predstavit Zivot bez behu?

Ja osobne si uz zivot bez behu neviem predstavit. Hoci som behat zatala pomerne
neskoro, beh je momentalne sucastou mdjho zivotného Stylu. Udrziava ma v kondi-
cii, dobrej nalade, psychickej pohode. Verim a zeldm si behat v zdravi, bez zranenf
a v dobrej kondicii ¢o najdlhsie.

Co hovoria na tvoj ,behaci“ koni€ek tvoji studenti?

Kolegovia v praci vedia, Zze beham, vzdy sa pytaju, na aké preteky sa pripravujem,
¢i som sa nejakych pretekov cez vikend zucastnila a teSia sa z mojich Uspechoy,
zlepSeni. Niektori moji Studenti o0 mojej bezeckej zalube vedia. Stretdvame sa na
pretekoch, a velakrat aj po pretekoch hodnotime svoje bezecké vykony. Vzhladom
na znacny vekovy rozdiel su rychlejSi nez ja :) ale ja im to prajem, fandim im.
Dolezité je, ze Sportuju a robia nieCo pre svoje zdravie. A pre mna je najdolezitejSie
nesuperit s inymi, ale sama so sebou.
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MONIKA
KOLCAKOVA

konatelka tlaciarne Reprografia, s.r.0.

Monika, kedy si zacala s behom a ¢o bolo tym prvym stimulom?

Beh mi nie je cudzi, aviak naposledy som aktivne behala na ZS, ktord som
reprezentovala hlavne na kratSie rychle vzdialenosti. DIhé trate ma velmi nebavili :).
Zacala som v3ak navstevovat fitko, kde sa mi naskytla moznost behat. Videla som
totizto program behu na nastenke, kde bolo uvedené, Ze po cca 6-8 tyzdnoch by
sme mali odbehnut v kuse 30 minut. To bolo hlavnou vyzvou.

Hovorila som si: , Toto nedam!“ Avsak stale mi to vrtalo v hlave, az som sa na ten
beh dala. Po prvom behu cca 2 minuty beh a 3 minuty chddza :) som uz bezecké
tenisky ,neodlozila“. Odvtedy beham.

Ako vnimas beh v sucasnosti?

Beh pre mna znamena velmi vela, neviem si uz bez neho predstavit tyzden.
Behavam 3-4krat do tyzdna, najradSej mam 5km trasy. Vdaka behu som si nasla
mnozstvo priatelov. Vznikli krasne kamaratstva, chodievame spolu na rézne behy,
trénujeme spolu, stretdvame sa aj mimo behu na réznych akciach. Proste Uzasna
partia bab. A kedZe uz nepatrim medzi najmladSie a ani nemam predispozicie

v rodine byt Stihlou, tak sa behom snazim udrziavat v lepsej kondicii a udrzat

si aku-taku postavu ).

Co ta motivuje k tak pravidelnému behu a €o je tvojim cielom?

Behom chcem spravit nieo pre svoje zdravie, motivuje ma neskutocny pocit

po dobehnuti a perfektna bezecka partia a komunita. Uz len kvoli tej partii by som
si zaviazala tenisky. Niet nad dobrych priatelov! Sen 99 % bezcov je zabehnut
maraton. Urcite by to bolo super. Ale ja som skromnejSia, preto sa s babami
pripravujeme na nas prvy polmaraton. A dalSim zo snov je behat ¢o najdlhSie
(teda aby zdravie vydrzalo).
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MONIKINE BEZECKE MOTTA:

Kazay beh je lepsi ako ziadny!
Nezalezi na tom, ako pormaly behas
- pokial dokazes nezastavit!

Kdyz nemUizes pridej vic, zakfic
prosté z plnych plic, ze slovo nejde
neexistuje!!!

Je velmi nezvyklé, Ze funkciu riaditelky tlaciarni zastava prave Zena.
Ako si sa k tomu dostala?

Po patrocnej materskej som dostala ponuku pracovat v tlaciarni ako ekonémka.
Neskor sa spolocnost ocitla v Cervenych Cislach a ja som dostala ponuku riadit firmu
a stat sa konatetkou. Bola to pre mna velka vyzva, ktort som prijala. Ziadne ve-
domosti z oblasti polygrafie som nemala, vSetko som sa ucila za chodu. Pomahali
mi terajSi kolegovia, ktori ma zoznamovali s druhmi papiera, farieb a technoldgii.
Nebola to zabava, ale teraz viem, Ze som urobila spravne (Co poCivam aj z druhych
stran). Podarilo sa mi spolu s kolegami postavit firmu na nohy. A moézem povedat,
ze je to moje tretie dieta :).

Ako reaguju kolegovia na tvoje bezecké nadsenie?

Fandia mi. Radi ma vypocuju, ked im nadSene rozpravam o pretekoch,

ktorych som sa zucastnila. A podaktori skladaju aj komplimenty - ked mi kolega
povie, ze on ma problém pobehnut 100 metrov na zastavku a ja beham také dlhé
trate. Vraj, to by nedal. Ani netusi, Ze dal ;).

Manzel je trénerom karate a deti su tspeSnymi reprezentantmi SR v tomto Sporte.
Aky vztah ma tvoja rodina k behu?

Moja rodina ma podporuje, nakotko sami su Sportovci. Su radi, Ze pocas

ich tréningov, ktoré su skoro kazdy druhy den (ak nie kazdy), nesedim doma,
ale som si aj ja nasla svoj konicek. K behu som priviedla aj svoju sestru.

A najvacsim nasim fanusikom je nasa mamina.
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NELLY
OPALKOVA

Studentka hospodarskej diplomacie
na fakulte medzinarodnych vztahov
Ekonomickej univerzity v Bratislave.

Tento rok si mala narocny, pripravovala si sa na bakalarske skusky.
Ako si zvladala popri studiu behat?

Beh zvladam zladit so Skolou Uplne v pohode, kedze som skor vecerny bezec.
Skusala som behavat aj rano, ale to mi skoro vobec nejde. Vzdy po rannom behu
som prisla vyCerpana a nedalo mi to tu spravnu iskru. Nie som rozhodne ranny typ
bezca. Ale ked som na dovolenke niekde pri mori, velmi rada si zabeham prave
rano pri vychode slnka :).

Je beh rozsireny medzi tvojimi rovesnikmi alebo si skor priekopnickou?

V- mojom okoli, na vysokej Skole medzi spoluziakmi nenajdem nijakého zanieteného
bezca. Najde sa sice par Sportovcov, ¢o inklinuju k inému druhu Sportu, ale beh je
skor zriedkavy jav a hlavne Co sa tyka zien. Na pretekoch alebo na tréningoch sa
stretavam skor s tudmi okolo tridsat rokov a viac. Niektori rovesnici mi fandia a ob-
divuju ma, ze mam silnu volu, Ze nie som leniva a idem si za svojim cielom. Najdu
sa v3ak aj taki, ktori sa cuduju, ze beham. Z toho si vSak ni¢ nerobim.

Aky vztah maju k behu tvoji rodicia a mladsi brat? Podporuju ta pri behani?

Moja rodina vnima mdj beh pozitivne. Rodi¢ia ma velmi podporuju v mojej ¢innosti
a velakrat, hlavne v zaciatkoch, ma sprevadzali po Slovensku na samotné preteky.
Fandili mi, ¢akali pri cieli, fotili a teSili sa z mojej radosti. Aj teraz sa velakrat stane,
ze spolu s rodi¢mi vyrazime na nejaké tie preteky.
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VYHODY BEHU PODLA NELLY

Beh zaplavuje Cloveka Stastim

a radostou, dodava novu energiu,
poskytuje fyzicke i psychické uvolnenie.

A v konecnom dbsledku udrzuje postavu,
takze si mozete kupit nove bezecké
tenisky, alebo oblecenie :).

Odkedy si prepadla behaniu a preco sa mu stale venujes?

K behu som sa dostala v tretom ro¢niku na strednej Skole, ked som absolvovala
Studium v USA, kde som bola sucastou track and field timu. Vtedy som behavala
beh na sto metrov. Po prichode z USA som zistila, Ze moja vaha poskocila o par kil
nahor. Vlastne to bol odrazovy mostik k zaCiatku méjho behu. Mohlo fukat, prsat,
mrznut, snezit, ni¢ ma nezastavilo :). Postupne sa beh stal mojim konickom. Dnes
uz viem, ze beh je Sport, pri ktorom idem sama za seba. Pomaha mi lepSie sa
poznat. Nasla som v fiom dobry spdsob, ako posuvat svoje fyzické hranice, pomaha
mojmu duSevnému zdraviu, a preto pre mna vela znamena.

Prezrad nam tvoj klasicky bezecky plan. ,

Aktudlne behdvam 5krat do tyzdia a mojou oblibenou diZkou trate je 10 km. Co
sa tyka najoblibenejSej bezeckej trasy, tak velmi rada behdavam po nabrezi Dunaja,
okolo River Parku, Strmou cestu nad hrad. Odtial smerom na Slavin a do Horského
parku. Zo Slavina ulickami k Prezidentskému palacu a znovu na hrad a nasledne
ulickami na nabrezie Dunaja.

Aké podnety mas k behu a kam by si takpovediac chcela dobehnut?

K behaniu ma konkrétne motivuje stale posuvat svoje bezecké mantinely dalej,
hlavne o sa tyka vzdialenosti. Zistovat kolko moje telo zvladne ubehnut a za akych
podmienok. Velkou motivaciou u mna je aj prekonavanie pohodlnosti, lenivosti a
snaha si nieCo dokazat. Mojim bezeckym mottom je: Kazdy den urob o trochu viac,
ako si myslis, Ze si schopny. Postupne by som sa chcela z cestnych behov presunut
na horské, trailové, tie ma lakaju viac.
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ROMANA

KOMARNANSKA

Wstudovana trénerka, wzivova
poradkyna, Skolitelka a pisatetka clankov.

Tvoj osobny i profesijny Zivot je tizko spaty so Sportom.

Preco ta najviac oslovil prave beh?

Pred behom som sa venovala gymnastickému Sportu- Sportovému aerobiku.
UZ pocas letnej pripravy som si beh velmi oblubila. To povazujem za svoje prvé
bezecké zaciatky. Beh poskytuje nespocetné mnozstvo benefitov- od zlep3Senia
kardiovaskularneho, dychacieho, obehového systému, zlep3enie imunity, cez
prevenciu voCi civilizacnym ochoreniam, spevnenie celého tela a zlepSenie
kognitivnych funkcii az po psychohygienu.

Prezradis nam tvoj aktualny osobny tréningovy plan?

Momentalne behavam dvakrat do dna, kedze som v hlavnom pripravnom obdobi
a trénujem na jesennu sezonu. Samozrejme to, kotko, o a ako behavam zavisi
od obdobia a od cielov sezony. VySe roka a pol som kvoli zraneniu chodidla
nemohla trénovat, takze sa vraciam do formy pred zranenim. Oblubené
vzdialenosti pre mna su od 5 km po maraton. Rada beham s vyhtadom

na Tatranskeé Stity, ale mam rada rbézne terény a trasy i v Bratislave alebo

v okoli Oravy. Kazdé jedno miesto je vynimocné.

Zvladas skombinovat pracovnu vytazenost s behanim?

KedZe pbsobim ako trénerka a nutricna poradkyna, moj pracovny cas je flexibilny

a viem si zariadit veci tak, aby som stihala behat dvojfazovo, venovat sa zverencom,
klientom a taktiez svojej rodine. Vela tréningovych tyzdnov travim spolu aj s ostatny-
mi kolegovcami z Bratislava Marathon Sport Clubu (Zuzka Durcova, Ivona MikloSova,
Tibor Sahajda) na Strbskom Plese.
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NajCastejSie chyby, s ktorymi sa Romana \ ¢
stretava pri rekreacnych bezcoch: :
1. neprimerané ciele

2. nesystematicke trénovanie

3 nespravna technika

4. jednostranné zatazenie

5. nedostatocné rozvicenie

a staticky strecing po behu
6.  nedostatona regeneracia vzladom
na tréningovu a pracovnu zataz
7. neplnohodnotné stravovanie a pitny rezim

BeZecké tipy od Romi pre Vas:

1. chut behat- nerobit to, ze musim, ale preto, ze chcem

2. kvalitna bezecka obuv, u mna topky v podobe tenisiek
Nike Pegasus Turbo

3. Sportové hodinky Garmin

4. myofascialna masaz vo forme penoveho valca na uvolnenie
svalstva a akupresurny jezko na akupresurnu masaz chodidiel
pred i po behu

5. polmaraton v Barcelone vo februari

Ako sa k tvojmu behaniu stavia rodina a priatelia?

Najma snubenec a roditia ma vzdy podporovali v ceste, pre ktort som sa rozhodla
a im patri najvacsia vdaka. SU mi velkou oporou a podporou. Taktiez mam skvely
okruh (udi, s ktorymi sa vzajomne motivujeme, ked sa dari, ale aj v obdobi
demotivacie a psychickej nepohody.

Akym heslom alebo mottom sa pri behani riadis?

Zivot bez cielov nema zmysel a to isté hovorim aj o behu. Moje obtibené motto,
ktoré mam aj na svojej webke, a ktoré ¢asto pouzivam: Nesnazte sa behat rychlejSie
a dalej ako ini, nesnazte sa porazit niekoho iného. V prvom rade sa snazte porazit
sami seba. Sny ma kazdy z nas a ak chceme, aby sa splnili, asi nesmieme

0 nich hovorit, ale tuzit po nich a nieco pre ne spravit.
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ZUZANA
FORNADELOVA

24 rokov policajtka v Policajnom zbore,

z toho par poslednych rokov na Krajskom
dopravnom inSpektorate Krajského
riaditelstva PZ v Bratislave

ako Referent Specialista

Zuzi, kedy a preco si zacala behavat?

K behu som sa dostala minuly rok v marci, takze beham necely rok a pol.

A preco som si ho vybrala? Bola to vlastne nahoda (alebo osud :)). Uz dlhsi ¢as som
sa zaoberala myslienkou, Ze by som sa mala zacat venovat nejakému Sportu, kedze
som bola Uplny ,nehybac”. V jeden marcovy pondelkovy podvecer som na FUN
Radiu poCula pozvanku Rakuskeho behu Zien na tréningy, ktoré organizovali ako
pripravu na Frauenlauf, ktory sa konal v maji. KedZe miestom tréningov bol
Petrzalsky Drazdiak, ktory mam nedaleko od domu, hned na druhy der som isla
na tréning a tak sa mi tam zapacilo, Ze doteraz utorkové podvecery travim behanim
s kamaratkami, s ktorymi sme sa tam za ten ¢as spoznali a spriatelili.

A od nich som sa dozvedela aj 0 bezeckej komunite SHEruns, kde zase rada

travim Cas behom kazdy Stvrtok :)

Mas manzela a dve deti, prezrad svoj recept ako sa ti dari zladit pracu

s rodinou a behanim? 5

Zladit beh s pracou nie je problém, behdvam po praci. Co sa tyka rodiny, tu mam
velku podporu od manzela, ktory ma v mojej nepritomnosti, ¢i uz pocas tréningov,
alebo pocas pretekov, v starostlivosti o deti skvele zastupi :)

Deti tiez uz beru ako fakt, ze v utorky a Stvrtky mam tréningy a vela vikendov travi-
me na pretekoch, bud s rodinou, alebo idem s kamoskami; ¢o sa tyka SirSej rodiny,
uz si zvykli, aj ked myslim, Ze spociatku neverili, Ze pri behu vydrzim ,tak dlho”
(davam do uvodzoviek, lebo rok a pol nie je z hladiska Zivota dlho, ale je to dlh3ie,
ako nejaka kratkodoba zabavka)
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ZUZKIN BEZECKY SEN " - zenskd

Dokazat behat tempom 5:30

a gj dihsie trate. No a samozrejme
snivam o tom, ze mi zdravie wdrzi

a budem mact behat eSte dlhé roky )

Pri vstupe do Policie su aj fyzické testy, ako si ich zvladla?

Fyzické testy sa skladaju z viacerych disciplin, dvomi z nich je aj beh (50 m a 12
min.). Kedze som vstupné previerky absolvovala pred mnohymi rokmi ako mlada,
19 rocna, neboli pre mna az takym problémom. Ale previerky telesnej zdatnosti
absolvujeme kazdy rok, a prizndvam, Ze bezecké discipliny som si vzdy odtrpela.
AZ teraz ich vnimam ako nieco, ¢o zvladam bez problému :)

Namotivovala si na beh aj niekoho z prace?

V praci sa mi zial na beh namotivovat kolegov nepodarilo. Hoci agitujem medzi
kolegynami a pozyvam ich na tréningy, zatial som nebola Uspesna...

ale nevzdavam to ;)

A ¢o teba osobne motivuje zaviazat si tenisky?

Som typ Cloveka, na ktorého sa Uplne vztahuje heslo ,spolu sa ndm beha lepSie™:)
Ked to nejde inak, behdavam aj sama, ale ovela vacsiu radost mam, ked sa mdzem
prebehnut s rovnako naladenymi kamaratkami bezkyfiami (obe bezecké komunity,
s ktorymi trénujem su zenskeé). Pocas tréningov pokecame, preberieme radosti aj
starosti nasho zivota :). A prave ta skveld atmosféra, ktora na tréningoch vladne ma
motivuje vybehnut z domu, aj ked sa mi prave nechce :)

Aky typ behu je tvojou srdcovkou?

Najradsej mam kratsSie behy, ale teSim sa aj dlhSim, pomalym behom,
ktoré mbzeme s kamaratkami prekecat.

30 BE COOL SPORT MAGAZINE - dm ZENSKY BEH



MARIE
THERESE
JAKOB

Studentka Viedenskej univerzity

Kedy si sa postavila po prvykrat
na Startovu Ciaru?

V roku 2010 som Startovala na svojich
prvych bezeckych pretekoch,

na Rakuskom Zenskom behu

vo viedenskom Pratri.

Preco si si vybrala prave beh?
Behanie je pre mna dobrou a jednodu-
chou moznostou ako uniknut jednotvar-
nosti vsednych dni. Behanie mi pomaha
odburat stres a prist na iné myslienky.
Ked mam na univerzite vela prace alebo
sa musim ucit, idem si rada zabehat.
Potom ide vSetko ovela jednoduchsie.

Ako Casto behavas a ktoré su tvoje
najoblubenejSie bezecké lokality?
Behavam minimalne 2x za tyzden.

Ak mam dobry tyzden tak dokonca 5x.
NajradsSej behavam na Viedenskom
kopci. Trat je dlha takmer 8 km

a samozrejme ku koncu so stipanim.

ZAHRANICNY
RUNNING ANGEL

Inak najcastejSie behavam na Dunaj-
skom ostrove kam to mam len 5 minut
a mbzem bezat priamo v prirode.

Si Studentkou Viedenskej univer-
zity, kde studujes praveké dejiny,
historicku archeoldgiu a bioldgiu.
V nasledujucom semestri ta caka
baka[érska praca. Je pre teba taz-
ké skibit Skolské ako aj sukromné
povinnosti s behom?

Nie je pre mia aZ také tazké skibit
Studium a beh, nakolko behat sa da
vzdy. Ked' mam prednasky dopoludnia,
idem si zabehat popoludni a naopak.
Moji rodicia, a aj ostatni pribuzni, su
tak isto Sportovci ako ja a teda sa casto
vidame aj na Sportovych podujatiach.
Niektoré z nich sa stali takmer rodinny-
mi podujatiami ako napr. ASICS
Rakusky beh Zien alebo Viedensky
mestsky maraton.
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ZAHRANICNY
RUNNING ANGEL

Najradsej mam pocit po behu, ked'citim v nohach trocha slabost.

To je znak toho, Ze v ten den som sa prekonala a zabehla som poctivo.
Samozrejme, na niektoré podujatia trénujem, aby som zabehla
najlepsi cas. Aby som tieto ciele splnila, musim vZdy aj trénovat.

A nic nie je krajSie, ako potom prebehnuit cielovou rovinkou

a tesit sa z toho, ze sa cela drina oplatila.

Kedy najradsej chodis behat a ¢o na tvoj aktivny konicek hovori okolie?
RadSej by som chodila behat rano, lebo to dobre nastartuje den. Ale vacsinou

je z toho nakoniec predsa len vecerny beh. V behani ma rodicia podporuju

a na programe dna su aj spolocné tréningy. Na Skole ma vsetci povazuju za
velmi motivovanu a Sportovo zalozenu. Niektori nevedia pochopit preco sa tak

Styram”. Pre mna je to vsak pasia.




SPECIALNY DM DROGERIE MARKT
RUNNING ANGEL

MARTINA
KOVACSOVA

oddelenie marketing
dm drogerie markt

Ako si sa dostala k behu?
Pochadzam zo Sportovej rodiny.

Mamka hravala basketbal, oco s bratom
sa venovali cyklistike. Od malicka som
bola vedena k Sportu - beh, bicyklovanie,
plavanie, lyZovanie ale aj tanec, i balet.
Ako desatro¢na som sa dostala

k basketbalu, ktorému som sa aktivne
venovala zhruba 12 rokov, a takisto

som vdaka nemu toho dost nabehala.

Behavas casto?

Na beh si ngjdem ¢as vacsinou 1 - 2x
do tyzdna. Minuly rok som sa pridala
k super bezeckej partii, pod vedenim
trénera Marcela Matanina, s ktorou
absolvujem jeden tréning rano este
pred pracou. Dalsie beZecké tréningy

uz absolvujem podvecer. V sucasnosti
sa venujem okrem behu aj posiliovaniu
vo fitku ¢i intenzivnemu skupinovému
tréningu - Tabata.

Co pre teba beh znamena?

Beh je pre mna Sport, ktory ma dobija
energiou, je pre mna formou aktivneho
relaxu, Ci tzv. “Cistenie hlavy”. Velkou
vyhodou je, Ze behat mdzem vSade

a ni¢ Specialne (okrem bezeckych
tenisiek) k tomu nepotrebujem.
Behanie si uzivam aj na dovolenkach,
kde spozndvam nové miesta rano este
pred ranajkami. Doterajsi najvacsi
zazitok mam z dovolenky na Miami,
kde som si rano isla zabehat po Miami
beach popri oceane.

33 BE COOL SPORT MAGAZINE - dm ZENSKY BEH



SPECIALNY DM DROGERIE MARKT

Ktora je ta tvoja ,,naj“
vzdialenost?

Najoblibenejsia d(ka behu je 5 km
(mam radsej kratSie a rychlejSie behy),
no postupne prichadzam na chut

aj 10 km behom.

Prezrad nam recept ako sa ti dari

zladit pracu s rodinou a behanim?
KedZe zatial nemam deti moje povinnos-
ti s “len” praca a domacnost a svoj vol-
ny cas sa snazim rozdelit medzi priatela,
SirSiu rodinu, priatelov a moje vlastné
zaluby. Vzhladom na to, ze v praci
mame pohyblivil pracovnu dobu mézem
absolvovat ranny tréning a az tak ist

do prace a zas iné dni som v praci krat-
Sie a stihnem vecerny beh. Vdaka dob-
rému time managementu sa da vsetko
zvladat ak Clovek chce. ;)

RUNNING ANGEL

Martinkine heslo:
“vstavat a cvicit”
kde pod cvicenim

rozumiem akykolvek druh
Sportu, Cize aj beh :)

A ako teba ako bezkynu vnimaju
kolegovia v praci?

V praci sa snazim motivovat k behaniu
aj kolegyne. Minuly rok som ich nahovo-
rila na jeden beh, ktory sa bezal vecer
po zotmeni a jeho trasa bola dost naroc-
na, no aj napriek tomu mame nezabud-
nutelné spomienky :D.

Co teba osobne motivuje zaviazat
si tenisky?

Zaviazat si tenisky a vybehnut ma mo-
tivuje ten pocit volnosti, nesputanosti,
prekonavania vlastnych limitov a spozna-
vania novych miest a tras. Su dni kedy
sa mi vobec nechce, no vtedy si spome-
niem na to, ako sa po behu citim - je to
neopisatelny pocit, ktory odporuc¢am za-
zit vSetkym. Ked raz tento pocit zazijete,
budete ho chciet zazit znova a znova.
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STAN SA OFICIALNOU SHERUNSKOU

Je beh tvojou vasiou? Mas nesplnené beZecké sny? Chces zistit, o vietko v tebe je?
Hladas partacky, ktoré ta potiahnu, aj ked sa ti zrovna nechce a nuda s nimi nikdy nehrozi?

Tak sa pridaj medzi nas a staii sa oficidlnou SHErunskou! Okrem super partie
a pravidelnych tréningov mame pre teba pripraveny celkom dlhy zoznam wyhod

VYHODY CLENSTVA —22250um—

Clenstvo v Slovenskom Atletickom Zvize

SHEruns oblecenie nakup
SHEruns oblefenia za nakladové ceny
+ pristup k limitovanym ediciam iba pre ¢lenky klubu

SHEruns sustredenie

ROGA 10% zfava

VIP servis na pretekoch organizovanych BeCool bratislavamarathon.com
TOP4RUNNING ztava 20% na sortiment znatky NIKE

Zatazoveé testy zlava 20% na zatazové testy

Tréningové plény zlava 20% za zostavenle tréningovych planov profi trénerov

SHEruns klubovy' rebricek vyhodnotenie SHEruns rebritka a ocenenie najlep3ich vykonov

REGISTRACIA www.sheruns.sk/store




SHERUNS

Bezecké sustredenie - je to pre mna?

MoZno sa na prvy pohlad mdze zdat, Ze bezeckeé sustredenie je urené len pre
pokrocilych, i profi bezcov. V poslednom obdobi st vSak beZzecké sustredenia
popularne medzi Sirokym okruhom hobby bezcov, ako aj zaciatoCnikov. Preco?

Odpoved znie urcite ano. Podla slov Romany Komartianskej - wytrvalostnej bezkyne a trénerky, najvacsim prino-
som pre zaciatocnicky v behu je prave odborny dohlad kvalifikovanych trénerov, ktori dozri nie len na spravnu
bezecku techniku, ale svojimi skisenostami poradia v réznych oblastiach - Gi uz je to spravna wziva, regenerdcia,
ako sa whnit zraneniam, ako sa pripravit na preteky, ako prekonat krizu a pod.

Tréningové zatazenie na sustredeni je vzdy prispdsobené wkonnostnym skupindm - tzn. Ze ani zaciatocnicky sa
nemusia bat, Ze by tréningovy rozvrh na stistredeni nevedeli zvladnut.

Na otazku odpoveda Matus Kovalcik: beze dokaze byt velmi pestré. Na zaCiatku dia, vacSinou v
skort rannu hodinu, sa ideme [ahko pret ladne sa dynamicky ponatahovat, pripadne si prejst bezecku
abecedu (cvicenia na zdokonalenie bezeckej a zarover prostriedok dynamického rozcvicenia pred
behom). Potom nasleduju kvalitné rariajky, po ktorych je volno, ktorého cielom je pripravit sa na prvi z dvoch
hlavnych faz tréningu - doobednu fazu. Po nej nasleduije kvalitny obed a po obede zvycajne nasleduje dlhsie
volno, ktoré je najidealnejSie vyuzit na poobednd siestu, aby ste zregenerovali medzi tréningovymi fazami. Po
dlhSom volne nasleduje druha hlavna faza, po ktorej nasleduje vecera. Po veceri vacSinou sedime vsetci v jednej
miestnosti a prichadza rad aj na teoretické rady, resp. odporticania, pripadne diskusia na rézne témy, otazky. Po
diskusiach je volny rezim, uz je dost hodin, par kilometrov za nami tak sa ide spat aby ste nacerpali energiu na

dalSi tak Uzasny den ako bol ten dnesny. :)



Pod'na SHEruns CAMP do Klentnic

SHEruns CAMP ocami ucastnicok

Co sa vam najviac pacilo na SHEruns CAMPE?

Katka:
Zuzka:

Eliska:

Zakladné info o SHEruns campe:
Stvrtok 24.oktober 2019 - nedela 27.oktober 2019
3 noci, Penzion Proneco ***, dvoj a trojlozkové izby, plna penzia

259 EUR /239 EUR oficialne clenky SHEruns klubu
Romana Komarnanska, Matus Kovalcik
www.sheruns.sk




SHERUNS

18 tyzdnov k lepsiemu JA

... to bol lightmotiv beZeckej pripravy so SHEruns, ktorej cielom bolo pripravit dievcata na
najkrajsi beh na Slovensku - dm Zensky beh. Nase spolocné tréningy neboli len o zlepSovani sa
v behu, ale ucili nas aj to, ako sa stat lepSou verziou samej seba.

|nd|V|dualné dodava Petr

Pokrocilym a rychlym bei a venovali
tréneri Tomas Kubek a Ondrej Kubo, ktory
tréningy koncipovali tak, aby dievcata dosiahli
Zelané zrychlenie vysledného casu.

Pridat sa mohla kazda

Stvrtkové tréningy SHEruns st historicky
otvorené pre vsetky Zeny a dievcata, ktoré
maju chut sa hybat, urobit pre seba nieco

awy, p r|praV|l| sme

viata sériu adr renalinovych tréningov
sna ‘vo SPOZNAJ SVOJ LIMIT. Dievcata tak
mohli otestovat svojho sutaZivého ducha
a pokusit sa wjst zo svojej komfortnej zony.
Pocas troch Stvrtkowych tréningov sme si
pripravili vZdy jednu disciplinu, ktora preverila
volové vlastnosti a fyzické limity: Vircharsku
casovku (wbeh schodov na Bratislavsky
hrad), Smrtonostnu 15mindtovku (vbehy
a zbehy na Stary Most) a Rychlostnul Corridu
v Sade Janka Krala.
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Detska Sportova akadémia
SPORT KIDS ACADEMY

neustale drZi krok s dobou, a preto
pre Vas a najma pre Vase deti pripravu-
jeme nové pohybové programy, aby
sme nasou starostlivostou prispievali
o najlepsie k zdravému rozvoju deti.
,Na dobrom zaciatku zavisi vSetko“

- nosny pilier SPORT KIDS ACADEMY.
Pohybové programy zatiname

od obdobia 3 mesiacov dojcata az do
predpubretalneho/pubertalneho
obdobia 12 rokov pod dohladom
profesionalnych vyStudovanych
lektorov a trénerov.

SPORT KIDS ACADEMY sme zalozili
pred 6 rokmi, za ten ¢as sa nam
osvedcili 3-mesacné pohybové
programy, ktoré na seba nadvazuju
pocas celého roka. Dieta sa v jednot-
livych kurzoch udi neustalym novym
zrucnostiam, prechadzame od zaklad-
nych jednoduchych az po narocnejSie
lokomdcie.

DIETA&POHYB&RODINA
BABY FIT pre deti od 3 mesiacov

do 2 rokov je zamerany predovsetkym
na rozvoj hrubej motoriky - spravna
manipulacia, nacvik spravnej chddze,
spravne drzanie tela, spravny

nacvik behu, skoky, poskoky.

prelingjuc sa s rozvojom jemnej
motoriky - spravny Uchop, hmat,
prevliekanie, navliekanie a kognitivnych
funkcii - rozvoj pamat, myslenie,
pozornost, vnimanie a inteligenciu.

- 7 “ul
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Pred zaradenim do kurzu BABY FIT
mamicky navstivia Psychomotoricku
poradnu, kde individualnym pristupom
zoznamime rodicov s aktualnym
vyvojom dietata s ohladom na jeho
vek. Skontrolujeme pripadné odchylky
VO WVOji, hastavime spravnu manip-
uldciu v domacom prostredi, aby sme
ich odstranili a predisli im v dalSom
wW\oji dietata.



BABY GYM pred deti 2 - 3 roky

predskdlkarske obdobie plné najmd
mentalnych zmien :) je plné zabavy

a smiechu. Deti sa na lekciach udia,
okrem hrubej motoriky, pracovat

v kolektive, vnimat rézne role kamarat/
tréner. Lekcie su predovsetkym

vedené cez detské pribehy, ucia sa uz
zakladom gymnastiky, atletiky, vnimat
priestorovu orientaciu, uvedomovat si
seba prostrednictvom pohybu.

Specializované pohybové

kn]iky od 4 do 12 rokov
zameriavame na vseobecnu pohybovtl
pripravu, deti si osvoja zakladné
pohybové zrucnosti z roznych druhov
Sportu - zaklady gymnastiky, buduju si

DIETA&POHYB&RODINA

Silu, rychlost, vytrvalost,

a Co najdolezitejSie, speviiujeme stred
ycore” tela, ktory nas nosi cely Zivot,
rdznymi modifikovanymi cviCeniami.
Spravne drZanie tela, nacvik chbdze,
odstranenie disbalancii a speviovanie
noznej klenby je vtomto obdobi na
prvom mieste.

UZ v septembri otvarame nowy jesenny
kurz, viac informacii najdete na
www.sportkidsacademy.sk

SPORTKIDSACADEMY

TEAM - KLUB
,deti&pohyb&rodina“ - pozostava

z tréningov zameranych
na vieobecnu pohybovl pripravu
a PLAVANIA. Tréningy su vedené na FEl



DIETA&POHYB&RODINA

STU pod vedenim hlavného trénera Velmi oblibenym vikendovym

a asistenta trenera, Aonmall  — popytom je FAMILY WINTER
pedagogické a trénerske vzdelanie S

a dlhoro¢nU prax s trénovanim deti. CAMP, kiory kazdorotne

Deti majui pravidelné vikendové organizujeme pre nasim malych
rodinné , kratke stistredenia“, pripadne | Nelyziarov ale aj lyziarov pocas
preteky na nasich podujatiach jarnych prazdnin.

BECOOL, ktorych sa zlucastruju
aj rodicia. Rodic = vzor. Rodi¢ mdze SPORT KIDS PARK

trénovat so svojim dietatom, motivovat  zahayny detsky kiitik, ktory wéari
ho k lepSiemu wkonu, ako na pohy- jsmey kazdému dietatu je mozné
bovej priprave taktiez v bazéne. navitivit pocas celého tyzdia.

Viac informacii najdete na
www.sportkidsacademy sk

Detsky kutik SPORT KIDS PARK je

sucastou nasej Sportovej akadémie

SPORTKIDSACADEMY, kde sa deti

mdzu wyhrat po tréningu.

‘ V ramci detského kutika je pre deti
pripraveny Babyclub



DIETA&POHYB&RODINA

KedZe babyboom neustale pretrvava,  V nadej

a my sa z toho teSime, pripravili sme SPORT KIDS ACADEMY
Si pre Vas novinku v [‘)‘odobe sa snazime dopriat maximum
” BABY CLUBU“. pre VaSe deti, preto aj ich rezim
bude zodpovedat vekovej rozmanitosti.

Prichod deti bude

* 0d 8:00, kedy sa dieta zoznami
s pedagogickou, priestorom

a s ostatnymi kamaratmi. Pocas

starostlivosti zabezpetime detom
biodesiatu formou ovocia

= a zeleniny a pitny rezim.

" Dopoludniajsia starostlivost bude
obohatena o Sportové, wchovné

Ide o dopoludnajSiu starostlivost

pre deti od 1,5 roka az do 3 rokov. GNPl Rl DELL)

V Baby Clube sa budeme venovat Ukoncenie Clubu bude 0 12:00,
primarne pohybu aby sme detickam dopriali ¢as

a vychovno-vzdelavacim aktivitam, na odpocinok v pohodli domova.

prostrednictvom ktorych sa deticky
socializuju do socialnych skupin.

Baby Club sa samozrejme opiera

0 prirodzené zakonitosti ontogenetickej
psycholdgie, podnetovo-optimalne :
prostredie, ale v prvom rade o odborny -
pristup zo strany pedagdga.
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DIETA&POHYB&RODINA

Moznosti BABY CLUBU st nasledovné:

pravidelna starostlivost, ide o pondelok, stredu a piatok
alebo nepravidelna, a to znamena individualne prihlasenie na vybrany den.

Toto je jedna z naSich noviniek a ak stale vahate,
preco prave Baby Club, tak Vam to zhrnieme

do par plusov:

ACAD -MY;

- Batolata sa zadaptuju skér v mensom kolektive a dieta bude
mat tak plynuly prechod do materskej Skoly

- Menej zavislé od matky a otca

- Wbuduije si prirodzenu imunitu

- Wchovno-vzdelavacie aktivity napomahaju k dalSiemu vyvinu

v oblasti kognitivnych funkdii.

NARODENINOVA
OSLAVA

Narodeninové oslavy organizujeme

uz nejaku tu dobu, avsak prichadzame
s novinkou, a to s variantami
narodeninovych, ¢ meninovych oslav
pre malych aj velkych, bez ohladu

na to, Ci su alebo nie Sportovi nadsenci.

,Zbavime Vas starosti s pripravou
oslav. VBetko pripravime za Vas

S Usmevom na tvari pre malych

i velkych®.

Aka mdZze byt narodeninova oslava
s nami? Sportova a kreativna bez
rozdielu na vek dietata.

Oslavenec nezabudne na svoj jedinecny
den vdaka unikatnym zazitkom,
na ktoré bude spominat.

BRUNCH

Uz ste poculi o nasom Brunchovani
v Sport Kids Parku? Ide o zaujimavy
koncept, ktory spaja mamicky,
cviCenie, ich deti samozrejme

a vzdy novy produkt, pripadne
mudre slovo. Brunch sa opat zaCne
uskutocniovat od septembra a to
raz mesacne. Terminy k prihlaseniu
najdete na nasom webe, v podtitule
novinky.

www.sportkidsacademy.sk
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,We run Fair play” aeso
Bezecké dvanastoro Bratislava Marathon Teamu

Bratislava Marathon Team v spolupraci s Antidopingovou agentlrou Slovenskej  republiky
a daldimi partnermi zostavili 12 zakladnych pravidiel bezeckej etiky, vdaka ktorym budeS mat

Z behu eSte vacsi zazitok.

Ak pravidelne Sportujes, aspon raz
do roka absolvuj Sportovii zdravotni
prehliadku. Ak si chory, nestartuj,
zdravie mame len jedno, treba si ho
vazit a nezahravat sa s nim.

Dobre sa pred pretekmi vyspi, najedz a
napi sa, pri zvysenom vydaji energie na
pretekoch sa ti tvoje telo odvdadi, ked
to budes najviac potrebovat.

Sleduj predpoved pocasia - defi pred
behom si pozri predpoved a oblec sa
na Start ako by bolo o 5 - 10 stupiov
viac.

Nenaobliekaj sa zbytocne, aby sa tvoje
telo neprehrialo. Na Starte ti bude pri-
jemne chladno a po par kilometroch sa
urcite zohrejes.

Doping do Sportu nepatri. Je to hrubé
porusenie Sportovej moralky, pravidiel
Hfair play” a znevyhodiiuje ostatnych
pretekarov.

Doping nemusi vylu¢ne stvisiet s uzitim
zakazanej latky. Vo vieobecnosti moze
ist aj o mechanicky doping, porusenie
pravidiel organizatora alebo iné spdso-
by, ktoré znevazuju Sportového ducha.

Na pretekoch rob to, ¢o mas
odskusané.

Na pretekoch sa neexperimentuje,
na experimenty su tréningy,

nie preteky.

w7
>

<l|=||

Startové ¢&islo si pripni na viditelné
miesto vpredu na hrud a dokladne
vypis jeho zadnu stranu.

Na zdklade tvojho Cisla vieme kto si.
Ked sa ti nieco na trati stane, vieme ta
lahko identifikovat. Ak vypises aj zadnu
stranu, vieme ti poskytnut okamzitl
prvd pomoc a vo vaznych pripadoch aj
zachranit Zivot.

Nenechavaj si veci na poslednu chvilu.
Neskora registracia, prevzatie Star-
towych balikov na poslednd chvilu,
prichod na podujatie bez dostatocnej
Casovej rezervy ¢i neskory vstup do Star-
tového koridoru, to vietko ma negativ-
ny vplyv na tvoju psychiku a pripravu,
¢o sa v kone¢nom dosledku prejavi na
tvojom Sportovom vykone.

Dodrzuj a
organizatorov.
Pred behom, pocas behu, ale aj po
dobehnuti do ciela.

DodrzZuj organizatorom priradené star-
tové koridory. Prejavujes tak aj reSpekt
a ohladuplnost voci ostatnym beZcom.
Do koridorov vstupuj len na oznacenych
miestach, bez po vyznacenej a zabez-
pecenej trase, neskracuj si ju, ani inak
nemodifikuj. Pocas pretekov ti nesmie
nikto pomahat, sprevadzajuce ,0soby”
na bicykloch, tahanie, tlacenie a ina

reSpektuj pokyny

CSOB

PRE VAS 0SOBNE

PRAVIDLA

forma podpory su zakazané a hrozi
ti diskvalifikacia.

Nepreceiiuj svoje sily - rozvrhni si svo-
je tempo na cely beh. Behy na dlhé tra-
te nie su Sprint a ,, ovocie sa vzdy zbiera“
az v momente prebehu cielovou iarou.

Vyuzi obcerstvovacie a osviezovacie
stanice - su tu pre teba. Pravidelne
dopliuj tekutiny, netreba pit vela, ale
par glgov je potrebnych. Cim dlhgiu trat
bezi§, tym CastejSie sa obclerstvuj.

Pamadtaj! Vyzivové doplnky nena-
hradzaju pestru a vyvazend stravu. \Vy-
Zivové doplnky su Casto precenované a
na roznych ludi maju odlisné, ¢asto krat
aj neziaduce Ucinky. Ak sa aj rozhodnes
zaradit vyZivové doplnky do svojej stra-
vy, najprv to dokladne prekonzultyj s
lekarom, trénerom alebo vyzivovym
poradcom.

UZi si poriadne celkovu atmosféru pre-
tekov a mysli pri tom aj na ostatnych.
Ak potrebuje niekto na trati pomoc
(zdravotny problém, pomoc s obcerst-
venim, rozviazané snurky, navigacia na
trase atd") a ty si schopny pomaoct, urob
tak, niekedy aj malé slovné povzbude-
nie alebo kratky potlesk znamena pre
toho druhého vela.
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ZIMNA SEZONA DETSKEJ
ATLETIKY JE TU!
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TELEKOM NIGHT RUN-u
DM ZENSKEHO BEHU.
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7 VYHODNE ROCNE
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OBLUBENEHO
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