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N enechavajte si
prichod na Start do
EURQVEA na posled-

nu chvilu. Doprava do
EUROVEA bude plne
priechodna (v zavislosti
od naplnenia parkovacich
pléch) do 19:00 hod. Plne
priechodny bude pocas
celého behu VIAZD/
VYJAZD Ruzinov. Od-
poruc¢ame vam prist do
EUROVEA najneskor o
18.30 hod, teda hodinu

a pol pred Startom behu.
Vzhladom na charakter

a Gas behu, venujte pro-
sim pozornost povrchu,
po ktorom pobezite a to
najma na miestach, kde
sa pobezi aj po elek-
trickovych kolajniciach.
Odportc¢ame vam bezat v
Usekoch mimo elektricko-
vych kolaji.

Véite si svoje zdravie

a ak nie ste zdravotne
v poriadku, neriskujte
Ucastou na behu zhorse-
nie svojho zdravotného
stavu. Bezecky zazitok
na vas ¢aka skoro kazdy
vikend. Bezite na vlastné
riziko. Ak sa pocas behu
necitite dobre alebo poci-
tujete zdravotné problémy,
zvolnite, pripadne poZia-
dajte o zdravotni pomoc,
mobilné aj stacionarne
hliadky budu popri celej
trati. Z behu mate mat v
prvom rade dobry pocit a
pozitivne zazitky.

V cieli pockame na vset-
kych, potlesk ani medaila
vas nemind.

pripade problémov

na trati upozornite
usporiadatelov a ostat-
nych bezcov zdvihnutim
ruk, pomozete tak aj
ostatnym. V pripade pro-
blémov v tuneli si vybodte
na kraj tunela a pockajte
na organizatorov, resp.
zdravotnl pomoc.

v/
Ziadame vas, aby ste
nepouzivali po¢as
behu ni¢, ¢o odputava
vasu pozornost a sustre-
denost na beh. MP3
prehravace a slichadla
su prisne zakazané,
spbsobuju nam ako orga-
nizatorom velky problém
pokial vas navigujeme
a usmeriujeme pocas
behu, nehovoriac o tom,
Ze neviete v€as a vhodne
zareagovat na pripadné
signaly zdravotnej sluzby,
policie, ¢i sprievodnych
vozidiel a navigatorov na
bicykloch a motorkach!!!
Oberate sa aj o dokonalé
uzitie si atmosféry popri
trati behu, ktord vytvaraju
tisicky divakov a hudob-
ny program.

v
tartovy koridor na
cestnej komunikacii
pred Eurovea, Pribinova
ulica bude otvoreny od
19:15 hod. Vstup do

MAPY / POKYNY
POKYNY A UPOZORNENIA NA TRATI

koridoru bude povoleny
len beZzcom so Startovym
¢islom, na ktorom je
vyznaceny blok.

e tartovy koridor bude
rozdeleny na 4 bloky:

BLOK pre elitnych
bezcov (zoznam bude

zverejneny na stranke po-

dujatia a bude platit pre
riadne zaregistrovanych
beZcov, ktori tak urobili

do 31.8.2019)

pre bez-
cov s ¢asom od 32:00
do 50:00 min.

BLOK CSOB pre bezcov
s ¢asom od 50:01
do 56:00:00 min.

BLOK Mercedes-Benz
pre bezcov s ¢asom

od 56:01 do 1:02:00 min.

BLOK 4F pre beZcov
nad 1:02:00 min.

Dérazne vas Ziadame,
aby ste reSpektovali
rozdelenie do blokov.
Casové rozhranie je
urobené tak, aby véetky
bloky (okrem Elite)
zahfiali priblizne
rovnaky pocet bezcov.
Prvé kilometre na trati
budu pre vSetkych
plynulejSie a bezpecénej-

Sie. Posun v ramci blokov

je mozny len smerom
dozadu. Velmi pekne

vam dakujeme

za reSpektovanie tychto
pravidiel a ohladuplnost
voci ostatnym bezcom.

Popri trati behu pdjde

v spomalenom

rezime aj elektricka,

preto nevstupuijte

na kolaje a venuijte
pozornost aj situacii okolo
seba.

oCas behu budte

k sebe navzajom
ohladuplni, atmosféra
na trati tak bude
srde¢nejSia a vas zazitok
o to krajsi. Po Starte
na nabrezi vyuzivajte
na beh len cestné jazdné
pruhy az po vbehnutie
do tunela, nevstupujte
na elektrickové kolaje
tvoriace deliaci pas medzi
trafou. Po dobehnuti
do ciela pokracujte plynulo
cielovym koridorom, ¢akéa
na vas medaila a nasledne
obcerstvenie - voda
a nealko pivo.
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1ove] Telekom aplikacii budu pre vas platby,
bijanie kreditu alebo kontrola spotreby
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VIDNO HVIEZDY

Po uspesnych desiatich rocnikoch Telekom Night Run prichadza

zacliatkom septembra uz 11. pokracovanie letného

bratislavského bezeckého vrcholu.

Mili priaznivci behu

a zdravého Zivotného Stylu,
velké Sportové podujatia
sa daju robit aj s ohladom
na zZivotné prostredie.
PresvedCili sme sa o0 tom
pocas hokejovych majst-
rovstiev, ktoré mali privlas-
tok zelené a na ktorych

sa nam podarilo vyrazne
obmedzit mnoZzstvo vypro-
dukovaného odpadu.

MINISTERSTVO
ZIVOTNEHO PROSTREDIA

SLOVENSKE] REPUBLIKY

Som réd, ze postupne

aj dalSi organizatori Sporto-
vych akcii za¢inaju mysliet
ekologicky a pripravuju
svoje podujatia aj s ohla-
dom na zivotné prostredie.
Takymto zelenym podu-
jatim bude tento rok aj
popularny Telekom Night
Run v Bratislave.

Sam behavam a viem,

Ze okrem Sportovych
zazitkov, ostava po
bezeckych pretekoch popri
ceste a v prirode mnoZzstvo
odpadu. PoteSilo ma preto,
Ze organizatori bratislavské-
ho no¢ného behu

si dali tento rok za ciel,
aby ,bezecka“ stopa po
skon&eni podujatia bola

¢o mozno najekologickej-
Sia. Namiesto tlaCenych
zvolili online verzie
materialov, namiesto
plastovych poharov pohare
z recyklovatelného papiera,
sprievodné vozidla budu
elektromobily a na Starte

PRIHOVORY

a v cieli budu rozmiestnené
nadoby na separovanie
odpadu.

Ocenujem, ze organizatori
behu sa vydali prave touto
cestou. Sportové podujatie,
ktoré dokaze prilakat tisice
bezcov a fanusikov je totiz
velmi dobrym miestom na
Sirenie environmentalnej
osvety. Nielen tedria, ale
najma prakticka ukazka
toho, Ze sa da robit po-
dujatie aj bez zbytocného
plastového odpadu, dokaze
motivovat aj ostatnych

k ekologickému a udrzatel-
nému spbsobu zivota.,
Organizatorom drzim
palce, aby vsetky zelené
opatrenia zafungovali.
VSetkym beZzcom a bez-
kyniam zas prajem vela
Sportovych zazitkov

a dobry pocit z toho,

ze Ucastou prave na tomto
podujati urobili nielen
nie€o pre svoje zdravie,

ale aj pre ochranu prirody.




I=H BRATISLAVA

Beh sa stal v Bratislave
velmi popularnym, o ¢om
svedCi aj stale narastajlca
UcCast bezcov na bezec-
kych podujatiach, ktoré

tu Casom zdomacneli.
PrinaSaju radost a dobry
pocit aktivnym bezcom, ale
aj tym, ktori sa prichadzaju
na takéto Sportové zazitky
pozeraf a prispievaju tiez

k Uzasnej atmosfére v uli-
ciach nasho mesta.
Postupne som behu prisiel
na chut aj ja a s hrdostou
mbzem povedat, Ze patrim
do prvej zmienenej kategd-
rie 1)

11. ro¢nik Telekom Night
Run nebude predchadza-
jucim ro¢nikom ni¢ dlzny,
za Co patri moje poda-
kovanie vSetkym organi-
zatorom. Telekom Night
Run je spomedzi vSetkych
bratislavskych behov

PRIHOVORY

vynimocny. Bezi sa za tmy
po atraktivnej trati, ktora
vedie okolo osvetlenych
dominant Bratislavy a jej
krasnych zakuti. Zazitkom
pre vSetkych je urCite Usek
trate, kedy za hudobného
sprievodu bezci bezia cez
elektriGkovy tunel.

Pre Bratislavu je oblast
$portu a jeho podpory
dblezitou sucastou rozvoja
mesta, preto sa snazime
hladat lepSie spdsoby
jeho podpory, ¢i uz ide o
amatérsky alebo rekreac-
ny Sport. Chceme, aby sa
Sport stal kazdodennou
sUcastou Zivota ludi, ktori
tu Ziju a budeme preto aj
dalej podporovat r6zne
Sportové aktivity a komu-
nity. Usilujeme sa o lepSiu
Bratislavu, kde sa dobre a
zdravo Zije.




,Beh no¢nou Bratislavou
patri spolu s Magio plazou
uz roky neodmyslitelne

k letnym programovym
vrcholom. V tomto roku
bezime nabrezim Dunaja
a historickym centrom uz
po 11. raz, zaciname novu
dekadu, a aj preto sme sa
rozhodli, Ze tak ako plaz, aj
toto podujatie chceme o
najviac priblizit k naSmu
yeco-friendly“ postoju.

Vzdali sme sa papierovych
prihlaSok, vysledkovych
listin, tlaCenych brozurok

k podujatiu i plastovych
taSiek plnych letakov a
reklamnych predmetov.
VSetko najdu bezci v online
prostredi v bezeckej apli-
kacii Telekom Night Run a
ako dar¢ek od nas dostanu

PRIHOVORY

zdravé zelené jabltko na
registracii. Najvacsia ,plas-
tova zataz" su kazdoro¢ne
PET flaSe na obCerstvova-
cich staniciach, tento rok
ich v8ak nahradia pohare
z recyklovatelného papiera.
PET flaSe v cielovej zone
sice budu, ale vyseparu-
jeme a vyuZijeme ich na
vyrobu bezeckych triciek

v budidcom ro¢niku.

Separovanie odpadu,
preferencia MHD, ¢&i sprie-
vodné vozidla na elektricky
pohon povazujeme uz za
Standard. Tradi¢nym benefi-
tom pre naSich zakaznikov
je denny datovy bali¢ek
zadarmo, ktory si kazdy
mbze aktivovat v defi behu
cez zakaznicku aplikaciu
Telekom.*

NIGHT
RCN




Jedenasty ro¢nik Telekom
Night Run je ZELENY!

Zeleny preto, ze nam veru
nie je jedno v akom
prostredi Zijeme a beha-
vame. Chceme ist prikla-
dom, chceme prispiet
svojou trochou k lepSiemu
prostrediu a chceme mat
Cisté nielen bezecké trasy.
Prave ich Cistenim v ramci
beZeckych PLOGGING
RUNov sme zacali ako
prvi na Slovensku v marci
2019 pred CSOB Bratislava
Marathon. PoCas Telekom
bezeckych tréningov sme
vycCistili trasy v Horskom
parku a Usek od Magio
plaze k hranici Berg.

Sme velmi radi,

Ze s generalnym partnerom
Slovak Telekom, a. s.

sa nam prave pri oblube-
nom no¢nom behu
podarilo vytvorit jedineCny

PRIHOVORY

EKO koncept pretekov,
ktorym sme jednoznacne
dali najavo svoj postoj

k Zivotnému prostrediu.
VSetky zelené novinky
najdete na nasledujucich
stranach nasho ONLINE
magazinu.

Telekom Night Run

je vynimocny svojou
atmosférou, ktor( dotvaraju
aj sprievodné aktivity

Ci uz v ,Nocnom bezeckom
mestecku“ na namesti

v Eurovea alebo priamo

na trati. V tomto ro¢niku
no¢ného behu zazije
Bratislava unikatnu bubno-
vU show. Energiu bezcom
dodaju bubenici v rdznom
Style na Styroch miestach
popri trati a ,vyhecuju”

ich aj v cielovej rovinke

k tym najlepSim vykonom.

Mili priatelia, podte
si s nami uzit
11. Telekom Night Run.




ROZHOVOR

S BEKIMOM

Bekim Aziri sa stal aj v jedenastom rocniku hlavnym
ambasadorom ,zeleneho” Telekom Night Run. Nielen bezcov
preto edukoval a nabadal prostrednictvom vtipnych videl

k ekologickemu a zodpovednemu spravaniu sa

k Zivotnému prostrediu .

No ja som toho moc nenabehal, ale bolo to nieco nové
a hlavne bola zabava:) KaZdopadne dakujem Misovi,
Ze to so mnou zabehol. Nemal to lahké.

10
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ROZHOVOR

Myslim, ze trat’bola uplne

v pohode a nic také, kde by si
mali davat' pozor, tam nebolo.
Namazte loziska, nafikajte
kolesa a chodte si to uzit’;)

Tento rok nepobezime. A pokial
ide o pripravu, tak méj tréner
trénoval tak, ze behal po Pezinku
s furikom plnym tehal.

Vyuzivam elektriku! Pohana ma
dopredu na mojom papamobile
a setri mi ramena, ktoré mam
opotrebované z mdjho pravidel-
ného kocikovania.

Hraj na tie nohy pokial mézes ;)
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SLOVENSKE
NARODNE DIVADLO

Safarikovo
nam.

Ministerstvo
vnutra SR

Namestie
M.R. Stefanika

9.2019019:30

Piatkovy podvecer patri uz tradi¢ne detom.
Tie sa postavia na Start

Startovat budt postupne podla vekovych kategérii na tratiach
, priblizne v 10 minatovych ¢asovych intervaloch,

samostatne chlapci a dievCata.



DETSKE BEHY

Dizka trate a kategérie: chlapci a dievéata

A - do 5 rokov (rok narodenia 2014 a mladsi) - 300 m
B - 6 a 7 rokov (rok narodenia 2012 a 2013) - 300 m
C - 8 a 9 rokov (rok narodenia 2010 a 2011) - 600 m
D - 10 a 11 rokov (rok narodenia 2008 a 2009)- 600 m
E - 12 a 13 rokov (rok narodenia 2006 a 2007) - 800 m
F - 14 a 15 rokov (rok narodenia 2004 a 2005) - 800 m

Prezentacia prihlasenych ucastnikov a vyzdvihnutie si startovych cisiel
bude prebiehat’'nasledovne:

- 0d 04.09.2019 do 05.09.2019 v Eurovea, vzdy v ¢ase od 12:00 do 19:00 hod.
- 0d 06.09.2019 v Eurovea v case od 12:00 do 18:00 hod.
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GALERIA VITAZOV

MUZI

55KM  JURAJVITKO (MSK KYSUCKE NOVE MESTO)

7,0 KM  JURAJVITKO (MSK KYSUCKE NOVE MESTO)

9,0 KM THOMAS LOKOMWA (KENA)

90KM  RICHARD VARGA (J&T SPORT TEAM BRATISLAVA)

90KM  IMRICH MAGYAR (LOKO TRANS SURANY/AC NOVE ZAMKY)
10,0 KM  IMRICH MAGYAR (BMSC BRATISLAVA)

10,0 KM  JURAJ VITKO (MSK KYSUCKE NOVE MESTO)

10,0 KM  JOZEF URBAN (TJ OBAL SERVIS KOSICE)

10,0 KM  JOZEF URBAN (TJ OBAL SERVIS KOSICE)

10,0 KM

TIBOR SAHAJDA (BMSC BRATISLAVA)




GALERIA VITAZOV

ZENY

5,5KM DANA JANECKOVA (AC NOVE ZAMKY)

7.0 KM  DANA JANECKOVA (AC NOVE ZAMKY/ASICS SLOVAKIA)

9,0 KM  JOYCE KIPLIMOVA (KENA)

9,0 KM  LUCIA JANECKOVA (AC NOVE ZAMKY)

9,0 KM  PETRA FASUNGOVA 5
(SPORTDIAG TEAM SENEC/VSC DUKLA B. BYSTRICA)

10,0 KM PETRA FASUNGOVA (VSC DUKLA B. BYSTRICA)

10,0 KM ZUZANA DURCOVA (TJ SPARTAK MYJAVA)

10,0 KM JANA URADNIKOVA (TJ DRUZBA PIESTANY)

10,0 KM NIKOLA CORBOVA (BEHAME.SK)

10,0 KM VERONIKA ZRASTAKOVA (SK SOG NITRA)

15
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.ZELENE“ AKTIVITY
11. TELEKOM NIGHT RUN

To, ze nam zalezi na zivotnom prostredi a cistote bezeckych
tras, po ktorych behavame, to uz viete. V spolupraci s Teleko-

mom sme sa rozhodli, ze nasa bezecka stopa bude co najeko-
logickejsia.

Na 11. rocniku Telekom Night Run vas cakaju

tieto zelene novinky:

= ONLINE REGISTRACIA
uz Ziadne papierové prihlasky.

= ZDRAVOTNE VYHLASENIE

NA RECYKLOVATELNOM PAPIERI
pri prezentacii a prevzati Startovej obalky
nam zo zakona ostava povinnost ru¢ného
vypisania a podpisania zdravotného
vyhlasenia, odpada vSak podpisovanie
vyhlaseni na ochranu osobnych Udajov.

= ONLINE INFORMACIE
0 behu posielame prostrednictvom
newslettra.

= ONLINE VYSLEDKY

uz Ziadna tla¢ vysledkovych listin. Vysled-
ky budu dostupné cez sms, ak bezec zada
pri registracii svoje telefonne ¢islo,

alebo na strankach ¢asomiery.

= ONLINE DIPLOM na stiahnutie.

= SEPAROVANIE ODPADU
na podujati - v celej technickej zéne a na

centralnom Namesti M. R. Stefanika budu
na odpadky pripravené smetné nadoby
na separovany zber. Nasledne, vdaka
spolupraci so spolo¢nostou OLO (Odvoz
a likvidacia odpadu), budu prislusné
smetné nadoby odvezené na skladky
podla druhu odpadu.

= ODPADKOVE ZONY NA TRATI

AV CIELOVOM KORIDORE
za kazdou obc&erstvovacou stanicou
na trati budu vytvorené viditelne oznacené
zény na odpadky, aby sme znizili
mnozstvo neporiadku v okoli trate.
To isté plati aj pre zénu v cielovom
koridore.

« POHARIKY Z RECYKLOVATELNEHO
PAPIERA

na obderstvovacke na trati nenajdete uz

Ziadne plastové pohariky ani PET flaSe.

Jediné PET flase a plechovky budu pre

bezcov pripravené v cielovej zéne.

BE COOL SPORT MAGAZINE- 1| EKOM NIGHT RUN



= ELEKTROMOBILY

AKO SPRIEVODNE VOZIDLA
zalezi nam aj na Cistote ovzduSia a tiez
na intenzite hluku v no¢nych hodinach.
Z tohto dévodu vyuzijeme ako sprievodné
vozidla elektromobily.

* BICYKLE PRE NAVIGATOROV
A ORGANIZATOROV na trati.

» USCHOVNA BICYKLOV

bezci maju moznost prist na no¢ny beh
na bicykli alebo kolobezZke a vyuzit
strazenu uschovnu zadarmo.

 RECYKLOVATEL'NA OBALKA

so Startovym Cislom - uz ziadne Startové
baliky v igelitkach. Startové &islo vam
odovzdame v obalke z recyklovatelného
papiera.

» ZIADNE LETAKY partnerov v étartovych
balikoch - netvorime zbytocny odpad

a doélezité informacie o behu ako aj pod-
pornych aktivitach partnerov posielame
uz len online.

» ZIADNE DARCEKY od partnerov
zdravym darCekom pre kazdého Ucastnika
bude zelené jabiéko, ktoré dostanu vsetci
ucastnici na prezentacii. Zakaznici
Telekomu si m6zu v den konania behu
eItz DENNY DATOVY BALICEK na 24
hodin zadarmo prostrednictvom Telekom
L€ (viac informacii najdete priamo
v registracnom formulari).

 ONLINE MAGAZIN

netvorime zbyto¢ny odpad a preto

aj Bratislava Marathon Team Magazine
zverejfiujeme len v jeho online podobe.

= INFO LETAKY Z RECYKLOVATELNEHO
PAPIERA dopravné informacie k no¢nému
behu, ktoré budu distribuované
obyvatelom Starého Mesta, budu tlacené
na recyklovatelny papier.

= PLOGGING TRENINGY

zalezi nam na Zivotnom prostredi a zvlast
na Cistote tras, kadial behavame. Preto
sme do Telekom bezeckych pripravnych
tréningov zaradili aj dva Specialne
Plogging tréningy, kedy si na danej trase
nielen zabehame, ale ju aj vyCistime

od mnoZstva odpadkov.

= ZAHRIEVACIE PLASTE V CIELI

ak sa po behu potrebujete zahriat, budu
pre vas plaste pripravené na vyziadanie.
Pau$alne ich uz nerozdavame.

» POUZITE REKLAMNE BANNERY

z reklamnych bannerov, ktoré po behu

uz opatovne nevyuzijeme, vyrobime tasky
a batohy. Takto aj nepotrebnym veciam
vdychneme opét novy Zivot a prispejeme
tak k udrzatelnosti podujatia.

= OFICIALNE TRICKA su vyrobené

z recyklovanych PET flias nakolko recyklo-
vany polyester ma o 50% nizSiu uhlikovu
stopu ako organicka bavlna &i polyester,
90% nizSiu uhlikovu stopu ako nylon,

pri vyrobe Setri energiu 0 50% a vodu

0 90% oproti vyrobe bezného polyesteru.

BE COOL SPORT MAGAZINE- 1| EKOM NIGHT RUN
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NIGHT
RCN

Verime, ze tymito aktivitami potesime aj vas ako ucastnikov
podujatia Telekom Night Run. Ak nam navyse pomozete

s respektovanim vsetkych zelenych vyziev, prispejeme

tak spolocne k bezeckemu podujatiu, ktore bude udrzatelné
a po ktorom neostanu v uliciach mesta kopy odpadkov.

Dakujeme vam za ucast a za zodpovedne spravanie sa
voci Zivotnému prostrediu ;).

Nad podujatim Telekom Night Run
prevzal zastitu minister zivotneho
prostredia SR pan Laszlo Solymos.

MINISTERSTVO
ZIVOTNEHO PROSTREDIA

SLOVENSKE] REPUBLIKY

BE COOL SPORT MAGAZINE - L LKOM NIGHT RUN




PLOGGING RUNS

PLOGGING RUNS
S BRATISLAVA
MARATHON
TEAM

-« .

€0 JE PLOGGING?

Plogging je kombinacia behu a zbierania odpadkov. Tato aktivita vznikla

vo Svédsku v roku 2016. V roku 2018 sa povedomie o nej rozéirilo aj v dal$ich
krajinach. Okrem obyc¢ajného behu umoznuje aj dalsie pohyby, ako napriklad drepy,
zhyby a rbzne natahovanie svalstva. Zaroveni pomaha vycistit prirodu a verejné
priestranstva od odpadkov, predovSetkym od plastov. Plogging je najrozsirenejsi

v jeho zakladatelskej zemi, vo Svédsku, ale aj v Eurdpskych krajinach, v Australii

¢i v USA.

PRECO PLOGGING S BRATISLAVA MARATHON TEAM?

V Bratislava Marathon Team milujeme beh a Bratislavu. Radi behame po bratislavskych
uliciach, cestach, chodnikoch a chodni¢koch, po hradzi ¢i len volne v lese v prirode.
Coraz viac si vé§imame do o¢i bijuce znegistenie povedla bezeckych trati a chodnikov.
Nie je nam to jedno, tak isto ako mnohym z vas, a preto sme sa rozhodli, Ze sa v roku
2019 pokusime opakovane pocas roka pridat k miestam a mestam, kde ploggingové

behanie aktivne vykonavaju.




PLOGGING RUNS

1X PLOGGING RUN NA SLOVENSKU
S BRATISLAVA MARATHON TEAM

Rozhodli sme sa, Zze prvy PLOGGING RUN na Slovensku odstartujeme na jar, dva tyzdne
pred 14. ro&nikom CSOB Bratislava Marathon. Trasou nam bola jedna z najoblibenej-
Sich bezeckych c¢asti a sice nabrezie Dunaja na petrzalskej strane. PriSlo 25 dobrovolni-
kov, s ktorymi sme vycistili Usek od TyrSovho nabreZia po juznl hranicu Petrzalky.

V spolupraci s Mestom Bratislava, Bratislavskou organizaciou cestovného ruchu

(BTB) a mestskou organizaciou Odvoz a likvidacia odpadu (OLO) sme mali pripravené
vSetko potrebné, tj. hygienické rukavice, vrecia na zber odpadkov, reflexné vesty

na oznacenie dobrovolnikov a samozrejme aj smetné zberné auto, ktoré vyzbierané
smeti pozvazalo a zozbieralo.

DVA SPECIALNE PLOGGING RUNY V RAMCI TELEKOM
PRIPRAVNYCH BEZECKYCH TRENINGOV

Dalsie PLOGGING RUNy na seba nenechali dlho ¢akat. VV rdmci beZeckej pripravy
na 11. rocnik Telekom Night Run sme zaradili do programu hned dva Specialne
,ploggingové tréningy“. V juni sme vycistili bezecku trasu v Horskom parku

a v auguste sa po nas skvela Cistotou trat od Magio plaze po hranicu Berg.

Verime, ze to neboli posledné PLOGGING RUNy v nasej rézii a nasledovat budu dalsie.
Rovnako dblezita nielen pre nas, ako aj pre spolo¢nost Telekom, je edukéacia beZcov
v oblasti zivotného prostredia, aby sme si v buducnosti uzivali beh po Cistych trasach
bez zastavovania sa pri zbierani odhodenych odpadkov. *

L ¢

PLOGGING RUN RUCIi ZA VYBORNY
POCIT NIELEN Z CISTEJ HLAVY

20 SPORTOVEJ AKTIVITY

ALE AJ Z CISTEJ TRATE,

KTORU PO SEBE ZANECHAME.

3 TRAVEL IN IV\AINISTE'RSTVO
olo SLOVAKIA ZIVOTNEHO PROSTREDIA
| COOD IDEA SLOVENSKE] REPUBLIKY
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11. TELEKOM NIGHT RUN
BEZECKE TRENINGY 2019

BeZeckou pripravou sa v Bratislava
Marathon Team a v Telekom snazime
namotivovaf bezcov k zdravSiemu
zivotnému Stylu aj im pomdct ziskat
lepSiu kondiCku, Ci neustale v behu
napredovat a posuvat dalej ich limity.

V neposlednom rade samozrejme chceme,
aby si vSetci nasi no¢ni bezci
septembrovy Telekom Night Run uzili

ako hviezdy s iUsmevom na perach.

0Od 19. juna 2019 sme sa pravidelne kazdu
stredu stretavali, aby sme o 19.00 hod.
vybehli do ulic a okolia veCernej Bratislavy.
Motivaciou bolo tak zlepSenie sa
v beZeckej technike a v samotnom behu,
ako aj ziskanie paradnych bezeckych
magentovych ponoziek od Telekomu.
Na zavere¢nom tréningu ¢aka tych,
ktori absolvovali 4 vybrané sutazné
tréningy so Startom v predajniach Telekom
a na jednom z dvoch ,Plogging Run®
tréningov, zaverecné Zrebovanie
o Sportové hodinky. Vyherkyria sa moze
teSit na damske Sportové hodinky Samsung
Galaxy Watch 42mm, midnight black. A na
jedného Stastného bezca Cakaju panske
$portové hodinky Samsung Galaxy Watch
46 mm, silver.

BE COOL SPORT MAGAZINE




BEZECKE TRENINGY

SME TRENOVALI:

01. tréning:
02. tréning:
03. tréning:
04. tréning:
05. tréning:
06. tréning:
07. tréning:
08. tréning:
09. tréning:
10. tréning:
11. tréning:
12. tréning:
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BEZECKE TRENINGY

BEZECKE TRENINGY 2019

Samozrejme aj pri pripravnych tréningoch sme dbali

na ekologicky koncept celeho 11. rocnika

Telekom Night Run 2019. Bolo pre nas dolezité produkovat
co najmenej odpadu, preto registracia prebiehala vylucne
elektronicky pred kazdym tréeningom u trénera skupiny.

Vyhody behania
v skupine s trénerom

e odborny dohlad trénera

* osvojenie si spravnych
pohybovych navykov

e motivacia

e predidenie stagnacii v behu

e zlepsovanie kondicie

e nové priatelstva

NIGHT
RCN




BEZECKE LOKALITY, KTORE SME
NAVSTIVILI POCAS PRIPRAVY
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HORSKY PARK
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Priklady tréningov
v Horskom parku:

a) volny beh v mierne ¢lenitom teréne

b) fartlekovy beh

c) wvybehy do kopca - rozvoj sily,
dynamiky a kondicle

d) vybehy do schodov - rozvoj
vytrvalosti, sily, rychlosti a dynamiky

BE COOL SPORT MAGAZINE - /!



SAD JANKA KRALA

Priklady tréningov v Sade Janka Krala:
a) stredné az dlhé intervaly od 500 m az po 2 km
b) tempové behy — suvisly beh, s vopred urcenym tempom

od 2 kmazpo 10 km
c) fartlek
d) na travnatej ploche mozny rozvoj techniky, sily, rychlosti a dynamiky
prostrednictvom bezeckej abecedy, behanim kratkych sprintov do 100
metrov a réznymi poskokovymi cviceniami (striedavé poskoky na pravej
a lavej nohe, jelenie skoky, vypady, drepy, vyskoky z drepu, atd....)

Bezecké centrum Sad Janka Kréala
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BRATISLAVSKE JAZERO KUCHAJDA

Priklady tréningov na Kuchajde:

a) volny beh na rovine vo vzdialenosti od 3 km az po 16 km
b) tempové behy od 5 km aZ po 16 km

c) fartleky — vzdialenost, rychlost a striedanie rychlych

s

a pomalych usekov (dlzok) podla nalady, chuti a aktualnych podmienok
d) intervalovy tréning — v dizkach 1600 m a 3200 m
e) pripadne volné travnaté plochy vyuzit na tréning a rozvoj bezeckej
techniky cez bezecku abecedu, rozvoj dynamiky behanim kratkych
vzdialenosti s minimalnym usilim a dorazom na techniku, rozvoj sily

s pouzitim vlastnej hmotnosti
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BRATISLAVSKA HRADZA
BERG, MOSTY < TYRSOVO NABREZIE > SLNECNICE

Ide o pomerne jednoduchy profil,

na ktorom je mozné uskutocnit:

a) volny beh vo vzdialenosti od 5 km az po 35 km

b) tempové behy od 5 km aZz po 20 km a viac

c) fartleky — vzdialenost, rychlost a striedanie rychlych

a pomalych Usekov (dZok) podla nélady, chuti a aktudlnych podmienok
d) vybehy do kopcov na lavke Pristavného mosta

==Stare.Mesio_ 2

ot
Sa trala
A0 4

» - Petrzalka
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VERNI

Ani tento rok nezabudame na nasich vernych bezcov.

Vsetci, ktori absolvovali desat’'nocnych behov, dostanu
bezplatné startovné a ucastnicke tricko k tomu.

Bezci, ktori sa zucastnili deviatich rocnikov podujatia, ziskaju
od organizatora bezplatné startovné. TeSit'sa nan mozu tito:

Absolvovali vsetkych 10 nocnych behov -

HANCKOVA Marta OVCARCIK Jan
BELLUS Martin SLOVAK Vladimir
DIOSSY Norbert SOUC Miroslav
GABRIS Peter SVEC Juraj
KOPECSNI Roland TVRDON Lubomir
KRAJICEK Michal ZAJAC DuSan
KRALIK Marek ZELENAY Peter

KUNIK Miroslav

Absolvovali 9 no¢nych behov

AUGUSTOVIC Branislav JAKAB Rastislav

BERES Stanislav KLUSKOVA Monika

BREZOVSKY Pavol KMET Tomas

DAFCIK Miroslav KOLENIC Peter

DOROZLO Jozef KOVACS Eduard

FEGYVERES Juraj KRAMPL Marian

FEKETE Imrich KROCKA René

GAJDOS Gabriel KUPEC Pavol PULLMAN lvan
GAPLOVSKY Michal LAKOMY Miroslav SEJNA Alexander
GAZIOVA Jana NOVAKOVA Rozélia SLIVOVA Gabriela
GECIK Karol ORSAGOVA Dana SRAMEK Vladimir
HORNAK Peter PASUTH Peter VALENT Rene

HRASKO Pavel POLERECKY Jan



BEZECKI VODICI

Ani tento rok vas na trati nenechame v ,Stichu®.

Okrem paradnej bubnovej show, ktora vas naladi na spravny beZecky rytmus a obc¢erstvo-
vacich stanic, ktoré vas budu ¢akat s osviezujucou vodou na 5,5 kilometri, mame pre vas
aj nezistnu pomoc naSich vodicov. Staci si vybrat ¢as, na ktory ste trénovali alebo ktory si
Zelate zabehnut a vyhladat si ich v Startovom koridore. Pred Startom vam ich predstavime a
spoznate ich aj podla vlajky, na ktorej budi mat uvedeny €as, na ktory pobezia.

4:00 - Matus Vicen 5:00 - Lukas Kano 6:00 - Martina Pozgajova
4:00 - Juraj Polak 5:00 - Peter Majtaz 4:00 - Roman Duris
4:30 - Lubomir Tvrdon 5:30 - Jan Kyska 6:00 - Martina Diviakova
4:30 - Matus Kovalcik 5:30 - Maria Neradova 6:30 - Marek Fabry

6:30 - Michal Sadovsky
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ZABAVA - NOVINKY - INFORMACIE
NABEHNI NA SPRAVNY RYTMUS

AZ KED SA ZOTMIE,
VIDNO HVIEZDY

Prid zadiant na Tesskom hight Run,
ke Inicrigjencmone

TELEKOM &/

[y
{ﬁ_\
Calrght

P

DAJME VECIAM
DRUHY DYCH

STARTOVNE ZADARMO PRE NEPOCUJUCICH
A ZDRAVOTNE ZNEVYHODNENYCH

Sportovec musi pri vykone prekonavat vela
prekazok. Preto sme sa rozhodli, ze pombzeme tym,
¢o ich v Zivote musia prekonavat o nie¢o viac. VSetci
nepocujuci, hendikepovani Sportovci na vozickoch

s doprovodom a bezci so ZTP preukazom, ktori nas
kontaktuju na registracia@becool.sk maju Startovné
zadarmo. Pre nepodujucich bude na Starte timoc¢nik,
ktory im posunkovou re¢ou poda vSetky potrebné
informacie.

DAJME VECIAM DRUHY DYCH

Na 11. Telekom Night Run zbierame staré Sportové
obleCenie a obuy, ktoré sa vSak da eSte vyuzit

a je Skoda ho nechat zapadnut prachom.

Na registracii budu pripravené oznacené nadoby,
kde mdzu zaujemcovia priniest Gisté a stale ,fit“ veci
bez poSkodeni a tak im dat ,druhy dych®. PoteSia
malych Ci velkych Sportovcov, ktori nemaju moznost
Sportovat v kvalitnom vybaveni, ale Sport je ich vasen
a pre mnohych aj Unikom z ich nefahkého Zivota.

BE COOL SPORT MAGAZINE - [E| EKOM NIGHT RUN
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NOVINKY

Mat vSetky informéacie pod kontrolou, vediet, kde sa vas
beZec na trati nachadza, nezmeskat ho na odovzdavke
¢i v cieli a dovtedy si Citat Bratislava Marathon Team
Magazine nikdy nebolo jednoduchS$ie. Mobilnd aplikaciu
Telekom Night Run si pohodline stiahnete v Google Play
alebo Apple Store.

VSetci bezci, ktori maju od spolo¢nosti Slovak Telekom,
a.s. niektory z pausalov ANO, Happy, Bez zavazkov alebo
kartu na kredit Easy, ziskavaju jednorazovy neobmedzeny
datovy balicek s platnostou na jeden den (24 hodin od
dorucenia potvrdzujicej SMS o jeho aktivacii) zadarmo.

Tento benefit si mdzu aktivovat v defl konania
Telekom Night Run t.j. 07.09.2019 v Telekom aplikacii,
ktoru si stiahnu z Google Play alebo Apple Store.

Jednorazovy neobmedzeny datovy bali¢ek je mozné
vyuzit len v mobilnej sieti spolo¢nosti Slovak Telekom, a.s.

na Uzemi SR.

Aktivacia balika je mozna do 07.09.2019 do 24:00 hod.

Logo no¢ného behu dostalo k 11. narodeninam
novy dizajn, ktory mu velmi pristane :)




STRBSKE PLESO

CLANOK

€0 JETO RED Iilli 400

Red Bull 400 je svetova séria najtazsich behov
na strmych skokanskych mostikoch. Lokality,
v ktorych sa preteky organizuju, podliehaju
jedinému pravidlu - ,Styristovka“ sa mbze
uskutoCnit iba na kopcoch urcenych k zosko-
kom na lyziach alebo na samotnych vySkovych
skokanskych mostikoch. V roku 2018 sa
premiérovo podarilo preteky priniest aj do
Vysokych Tatier na Strbské Pleso, na mostik
K-120 (po novom HS 136). A tento rok sme
ich organizaCne zastreSili opat.




ViTAZI

Neuveritelné vykony, zataté zuby a dych bertce odhodlanie predviedlo na druhom roéniku

Red Bull 400 viac ako 1000 UcCastnikov. Brutalna 400-metrova trasa so 140-metrovym prevySenim
a blatovym povrchom vSak nikoho neodradila a na trati padali rekordy. Najlepsim ¢asom

v Zenske] kategérii bodovala Slovenka Martina BelluSova (4:52,9 min.). V muzskej kategorii
vSetkych superov vo findle predbehol ¢esky bezec Tomas Macecek (3:38,2 min.), ktory zaroven
stanovil aj novy rekord na Strbskom Plese.

Pre TomaSa Macecka to bola celkova Stvrta G€ast na Red Bull 400, minuly rok skongil v Tatrach
druhy a tento rok si uz priSiel po svoje prvé vitazstvo: ,Dnes mi to sadlo! Aj ked sa mi pred
pretekmi do toho velmi nechcelo. Je to skvely pocit byt na stupienku vitazov. A bol to skvely pocit
byt hore vo finale prvy.” Martina BelluSova sa na preteky registrovala iba v piatok, takze jej ucast
bola spontanna: ,Mam rada beh do vrchu, ide mi to s prevySenim lepSie ako na rovine. Toto
vyzeralo ako nie¢o pre mia. Ale to, Zze skon¢im na prvom mieste, to by sa mi ani neprisnilo!*

ZDROJ: TLACOVA SPRAVA RED BULL
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CLANOK

ROV - 1000 PRIBI !

prvykrat vyskusal aj slovensky dakarista Stefan Swtko. Strmu trat skokanského mostf
si vybehol ako jednotlivec, ale aj v Stafete s kamaratmi - jazdcami, s ktorymi skoncili na
celkovom druhom mieste: ,Tychto 400 metrov bolo asi najtazSich v mojom Zivote! Ale
musim povedat, ze som so 43. miestom spokojny. Rovnako sme s chalanmi spokojni aj
so Stafetou, ale hlavne prekvapeni! Nec¢akali sme to, mysleli sme, ze budeme Stvrti alebo
treti,“ zhodnotil jeho premiéru na behu Stefan.

Na trati si U€astnici aj divaci uzili aj trocha romantiky, kedy boli svedkami zasnub dvojice
na vrchole mostika, ktora sa na tychto pretekoch stretla minuly rok. A prekvapili aj frajeri
mostika, medzi ktorych rozhodne patril hasi¢ Milan Vyhlidal. Ten si takmer celt dizku vy-
behol s 21 kg vystrojom. A dal$i, ktory si vyslizil obdiv, bol Peter Imrich. Ten bol najstar-
$im - 69-ro¢nym uc&astnikom pretekov. Na Strbské Pleso prisiel v sobotu rano bez toho,
ze by planoval Ucast. Zaregistroval sa priamo na mieste a svojich 400 metrov vybehol

za 8 minut!

Preteky Red Bull 400 potvrdili svoju naroénost a strmost. Vysoké Tatry zase ukazali nevy-
spytatelnost pocasia, ktoré sa dokaze zmenit niekolkokrat v priebehu dna. A Ucastnici,

ti dokazali, ze trat veducu na velky skokansky mostik si mézete odbehnut v rekordnom
Case, s extra fazkym vystrojom a v akomkolvek veku.
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CSOB ZIMNA SERIA 2019/2020

Oblubene zimne preteky uz po 6smykrat preveria vasu kondiciu
a pomdzu vam v priprave na samotny jarny CSOB Bratislava
Marathon 2020. Verime, ze sa spolu stretneme na vacsine
pretekov

09.11.2019 - Beh okolo Slovnaftu

CSOB Zimnu Sériu otvorime v novembri ,$pecialitkou” v podobe pretekov cez aredl
Slovnaftu. Na 59. narodeniny sa rozhodol spristupnit bezcom nevyrobnu ¢ast arealu
rafinérie Slovnaft v podobe viac ako dvojkilometrového Useku. Okrem nej Ucastnici
pretekov pobezia po hradzi, lesnej a asfaltovej ceste. Ako odmena ich bude ¢akat

jedine¢na medaila.
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CSOB ZIMNA SERIA 2019/2020

07.12.2019 — Dabravka

Minuly rok novinka, tento ro¢nik ,Cere$nicka“. Dubravka po svojej paradne zvladnutej
premiére ma slusnd Sancu stat sa legendarnou aj vdaka ,kop&eku® za luventou.
Mierne Clenity terén, zaujimavy pat-kilometrovy okruh, kombinujlci beh cez park

s prebehom pod lesom absolvuju ,desiatkari dvakrat, ¢o robi tieto preteky divacky
velmi atraktivnymi.

11.01.2020 - Zelezna studienka

Zelezna studienka, ako oblibena ,lesna“ bezecka lokalita bratislavskych bezcov,
bude tretou zastavkou CSOB Zimnej Série. Pripravena je prirodna trat so $tartom
a cielom v amfiteatri.

08.02.2020 - Petrzalka

Petrzalské preteky ziskali titul ,najrychlejSie“, a to opravnene. Rovinaty a va¢sinou

asfaltovy povrch trate z nich robi tU najlepsiu vyzvu pre bezcov na ldmanie ich osobnych
rekordov. BeZi sa popri Chorvatskom ramene, po petrzalskej hradzi, cez lesik medzi

Malym a Velkym Drazdiakom, pri¢om Start aj ciel je pred klinikou Medissimo pri Drazdiaku.

07.03.2020 - Eurovea

Posledné preteky CSOB Zimnej Série sa uz pravom prezyvaju ,El Clasico®. Dunaj,
jeho nabrezie, mosty a uz prijemné jarné teploty, idealne na beh, pravidelne prilakaju
mnozstvo domacich, ale aj tych zahrani¢nych Ucastnikov.

Nezabudame ani na deti

Tie startuju na jednotlivych pretekoch na troch tratiach

z

s dlzkami 300 m / 600 m / 800 m podla vekove] kategorie.

Medailu ziska kazdy Ucastnik v detskej aj dospelej kategdrii, ktory absolvuje aspon Styri
preteky, bez ohladu na vzdialenost. Medaile sa odovzdavaju v cieli na zavere¢nych
pretekoch v Eurovea.

Celkové vysledky s ocenovanim vitazov su na programe v sobotu 04.04.2020
v ramci programu na CSOB Bratislava Marathon 2020.
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PRIPRAV SA NA

15. CSOB BRATISLAVA MARATHON
ZIMNE HALOVE BEZECKE TRENINGY

Tréningy sU uréené pre bezcov vietkych CENNI’}( BE, ZVECKYCH

vykonnostnych kategérii. Na prvom

tréningu budete rozdeleni do skupin TRENINGOV 128,' EUR
podla zamerania vasej pripravy, pricom z

kazda skupina bude mat svojho trénera. Za 32 TRENINGOV
Tréningovy plan na celé obdobie je syste-

maticky nastaveny pre jednotlivé skupiny

bezcov podla toho, na akl vzdialenost
sa pripravuju.

1.  skupina - utorok 19:00 - 20:30 a piatok 18:00 - 19:30
2. skupina - streda 19:00 - 20:30 a piatok 19:30-21:00
SPOLU 16 TYZDNOV PRIPRAVY / 4 BEZECKI TRENERI / BEZECKA DRAHA HALY ELAN

PORADENSTVO / SATNE / SPRCHY / SUTAZE a SPECIALNE TEMATICKE TRENINGY
2 TRENINGOVE SKUPINY - MAXIMALNY POCET NA SKUPINU JE 100 BEZCOV
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Registracia sa spusta 01.09.2019.

Sledujte FB/IB Bratislava Marathon a www.bratislavamarathon.com

ZIMNE HALOVE TRENINGY
s Bratislava Marathon Team

2 TRENINGOVE SKUPINY - MAXIMALNY POCET
NA SKUPINU JE 100 BEZCOV




41

NOVY PROJEKT

NO FINISH LINE V REZII
BRATISLAVA MARATHON TEAM
UZ AJ NA SLOVENSKU

M/'esto: Dvorakovo nabrezie, Bratislava
Cas podujatia: 09.10.2019 od 12:00 hod. - 13.10.2079 do 18:00 hod.

(HARITATIVNY BEH
“"'-,,”:3

ne finish line

MonaCo — “gratislae

Jedinecne charitativhe a humanitne bezecke podujatie
Monackého kniezatstva bude mat na Slovensku svoju premieru
uz tuto jesen. Ako vzniklo a ako bude prebiehat informuje
riaditel Bratislava Marathon Team, Peter Pukalovic.

KedZe polovica deti nema detstvo, pristup k zdravotnym ani socialnym sluzbam,

v roku 1999 sa Monacka obchodnéa komora rozhodla podporit myslienku bezeckého
podujatia NO FINISH LINE. Po dvoch UspeSnych ediciach, bola v roku 2001 vytvorena
asociacia ,Children&Future, ktora okrem iného vyplaca vynos z NO FINISH LINE behov
projektom, ktoré podporuju znevyhodnené deti. NO FINISH LINE je pod patronatom
jeho veli¢enstva Princa Alberta Il, ktory tento beh podporuje od jeho prvej edicie.

A nam je velkou ctou, Zze ho budeme mdct privitat aj u nas na Slovensku.
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AKO NO FINISH LINE PREBIEHA?

Princip je velmi jednoduchy a pristupny
pre vSetkych. Staci prist na Dvorakovo
nabrezie a prebehnut alebo prejst

po okruhu, ktory ma 1500 metrov

a bude otvoreny 24hod. denne po dobu
5 dni. Prejst/prebehnit sa da tofkokrat,
kolkokrat sa bezcom chce a tolko
kilometrov, kolko zvladnu.

Vdaka registraciam, darcom a sponzorom
venuje nadécia Children & Future
Bratislava za kazdy zabehnuty kilometer
1 € na Detsku fakultni nemocnicu

s poliklinikou (DFNsP) na Kramaroch.

PRE KOHO JE PODUJATIE URCENE?

Pre Uplne vSetkych, bez obmedzenia veku
(do 18 rokov déva suhlas na ucast

na podujati zakonny zastupca dietata),
pohlavia & vykonu. Ugastnici mézu
slobodne prist sami alebo s pribuznymi,
detmi, priatelmi, domacim zvieratkom,
ako sucast firemného timu alebo ako
sUtaziaci v ramci Skolskej triedy.

Vsetko o projekte NO FINISH LINE, ako aj REGISTRACIU
najdete na www.nofinishline.sk.




MILUJEME SPORT

Vysledkovy servis Videa a fotky

PrindSame nielen aktualny kompletny vysledkovy servis, priame prenosy,
vided a fotky, ale aj zabavny a Steklivy obsah zo Sportu a jeho zakulisia.

SportflJsk




ZIMNA SEZONA DETSKEJ
ATLETIKY JE TU!

SLOVENSKY ATLETICKY ZVAZ
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BEHAJTE

Dobehnite si pre nové smart hodinky
za Specialnu zvyhodnenu cenu

a pripravte sa na Telekom Night Run
s ukazkovym Casom.

Akcia na zvyhodnenu cenu plati

len od 9. 8. 2019 do 13. 9. 2019.
Viac informécii o ponuke ziskate

v najblizsom Telekom Centre.

XIAOMI SAMSUNG GALAXY SAMSUNG GALAXY SAMSUNG GALAXY
Amazfit Bit Black Watch Active Watch 46mm Watch 42mm

Ponuka plati len pre vybrané modely Xiaomi Amazfit Bit Black, Samsung Galaxy Watch Active, Samusng Galaxy Watch 46 mm a Samsung Galaxy Watch 42mm.
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