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Vyskasajte DARK MODE
v CSOB SmartBanking



Takto sme sa vam chceli prihovorit :-)

Jozef Pukalovic

#vsetkodohehneme
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NAJkrajsia trat v lesoparku
1. éast CSOB Zimna Séria vo Vrakuni -
pocet bezcov: 886 bezcov = /

10 km K
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NAJvicsia vyzva na kopei,

ktory preveril kazdého DeRAvA
2. ¢ast CSOB Zimna Séria v Dibravke =~
pocet hezcov: 866 bezcov

V mestskej Casti Dibravka sa bezalo uz po druhykrat.

Podla reakcii bezcov vieme, Ze sa na dubravsku trat velmi tesili aj

tento rok. Znamy kopec za Juventou bol opat pre vsetkych Gcastnikov velkou vyzvou a kazdy
bezec si tu mohol otestovat svoju kondiciu.

Preteky v DUbravke su aj divacky velmi atraktivne, bezali sa na 5 kilometrovom okruhu,
kombinoval sa beh cez park s prebehom pod lesom a Usekom okolo klpaliska Rosnicka,
kde bolo aj celé zazemie podujatia. ., Desiatkari” tento okruh bezali dvakrat.

Aj napriek chladnému a sychravému pocasiu, bola na trati vesela mikuldsska atmosféra,
bezci prisli v dobrej nalade, odhodlani podat ¢o najlepsSie vykony. Aj deti mali o zabavu
postarané, pretoze okrem Mikulasa bezal aj Cert s anjelom.

10 km ®
MuZi (absoldtne poradie): e
1. ONDROVIE Marek (AC Malacky) 34:06 CSoB
2. KUBO Ondrej (3NT) 34:38 PRE VAS 0SOBNE
3. STILLA Peter (Trian SK UMB] 34:54 sy
eter (Trian ) @ V | <
Zeny (absolutne poradie): N v

1. DURCOVA Zuzana (BMSC) 40:10
2. BLSTAKOVA Jana (Fakulta podnik. manazmentu EUBA] 44:07
3. ZAJICKOVA Sona (SHEruns) 44:09

5 km

Muzi (absolltne poradie):

1. PELIKAN Jozef (AK Slavia UK Bratislava/Run For Fun) 16:23
2. POLAK Juraj (3NT) 17:42

3. SMETANA Marek (3NT) 18:00

Zeny (absoldtne poradie):
1. KOVALANCIKOVA Lucia (SK Dukla 0.z. Banska Bystrica) 18:45
2. JESENSKA Kristina (3NT) 19:43

3. PUKALOVICOVA Petra (SHEruns) 20:10



Tretie preteky sa uskutoénili v oblibenej lesnej beZeckej lokalite Bratislavy, na Zeleznej
studienke. Slnecné pocasie, na zimné obdobie netradicne sucha trat a Stastné tvare bezcov
vytvorili velmi prijemnu novorocnu atmosféru.

Mnohi z beZcov si po sviatkoch uZzivali svoje premiérové sutazné preteky v roku 2020. A my sme
sa tesili, ze sme po prvykrat za 8 rokov konania zimnej série prekonali hranicu 900 ucastnikov,
Co svedci o narastajucej popularite CSOB Zimnej Série.

Spolocnost Atrios, partner detskych behov si navyse pripravil pre vsetkych bezcov malé
prekvapenie. Kazdy, kto dobehol do ciela, si mohol pochutit na paradnej kapustnici.

S pozitivnymi reakciami sa stretlo aj premiéroveé rozdelenie Startu na 3 Startové koridory, vdaka
comu bol Start oboch behov velmi plynuly. Start do nasej bezeckej sezony 2020 sa nam naozaj
vydaril.

Muzi (absolltne poradie]:

1. JURAN Martin (Run for fun) 34:06
2. MIHALOV Adam (Presov) 34:17

3. ZIGO Martin (behame.sk) 36:00

Zeny (absoldtne poradie):

1. DURCOVA Zuzana (BMSC) 36:48

2. BORHYOVA Jeanette (#kovalcuk_team) 40:42
3. ZAJICKOVA SoRa (SHEruns) 41:56

Muzi (absolltne poradie):

1. POLAK Juraj (3NT) 16:35

2. MEDVECZKY Matej (3NT) 16:42
3. ROZIAK Jan (3NT) 16:42

Zeny (absoldtne poradie):

1. JANECKOVA Lucia (BMSC BRATISLAVA] 17:35
2. JESENSKA Kristina (3NT) 17:48

3. PUKALOVICOVA Petra (SHEruns) 17:57




NAJvyssia ucast

na pravom brehu Dunaja

4. ast CSOB Zimna Séria v Petrzalke "7
pocet bezcov: 922 hezcov .

Nadherné slnecné pocasie a roznorodu petrzalsku trat si prisiel uzit

rekordny pocet bezcov. Bezalo sa pri Chorvatskom ramene,

po hradzi, po spevnenom lesnom chodniku a aj okolo jazera Drazdiak. Popri trati bolo
mnozstvo Petrzalc¢anov, ktori prisli povzbudit svojich priatelov a uzivali si jarnt atmosféru
v zazemi pri Chorvatskom ramene.

Prostredie v Petrzalke bolo naozaj fantastické, mali sme k dispozicii areal Hotela

pri Drazdiaku, kde sme mali zazemie a tiez sa tu Startovalo a dobiehalo do ciela. Bezci mali
k dispozicii velky priestor, kde sa mohli rozcvicit, navstivit Gschovnu ¢i registraciu, pondknut
sa teplym cajom, Ci odfotit sa pred fotostenou.

V tejto, v poradi uz 4. Casti sme atakovali uz 1000 registrovanych tcastnikoy,
o om sa nam na zaciatku ani nesnivalo.

10 km 5km

MuZi (absoldtne poradie): Muzi (absolltne poradie):
1. MICHALEC Tomas (ASK Fénix Bratislava) 33:49 1. WAHLANDT Simon (Tri2Fly) 16:46
2. MIHALOV Adam (Presov) 34:29 2. SOPKO Jan (Ak Krupina) 17:10

3. LENCES Marek (TBAVARIS RUNNERS) 35:25 3. POLAK Juraj (3NT) 17:33

Zeny (absoldtne poradie): Zeny (absoldtne poradie):

1. BORHYOVA Jeanette (#kovalcuk_team) 39:37 1. PUKALOVICOVA Petra (SHEruns) 19:43
2. ZASKVAROVA Ivana (Bratislava runners) 41:04 2. PORUBSKA Lenka (3NT) 20:26

3. ZAJICKOVA Sofia (SHEruns) 41:14 3. SIVOKOVA Katarina (3NT) 20:34

i, ~
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NAJbojovnejsia cast s celkovymi vitazmi
b. éast CSOB Zimna Séria v Eurovea !

EUROVEA

pocet bezcov: 915

Eurovea je pre nas tradicne poslednou zastavkou zo zimnych pretekov. Pre mnohych
Ucastnikov je tato lokalita velmi oblibena a nabreZie a mosty su srdcovkou nejedného
Bratislavcana, ale radi ich behaju aj ludia z okolia Bratislavy.

Ako sa na spravne finale patri, beZcom nechybala bojovnost, nasadenie a odhodlanost zvitazit. /
Vyslo pocasie, beZci boli spravne naladeni, motivovani podat, ¢o najlepSie vykony, nakolko

sa sutazilo aj o celkovych vitazov celej Zimnej Série. V cielovej rovinke to bolo citit, viaceri ju
presprintovali a zabojovali o najlepSie Casy. BeZci si pochvalovali trat, aj ked' moZzno viaceri

zapasili s miernym vetrom, no nenechali sa vykolajit a bojovali dale;.

Piate zimné preteky v Eurovea ukon¢ili Gspedni CSOB Zimnd Sériu 2019/2020. Dakujeme
vSetkym za Ucast aj rekordné pocty registrovanych bezcov. Velmi sa na vas teSime uz pri
najblizSich pretekoch a vitazom gratulujeme!

10 km

Muzi (absolltne poradie):

1. MIHALOV Adam (Pre$ov) 34:46

2. LENCES Marek (BAVARIS RUNNERS) 36:15
3. ZIGO Martin (BEHAME.sk) 36:26

Zeny (absoldtne poradie):
1. URMINSKA Daniela (Club Trail Pirata Jerez) 42:53
2. PODKAMENSKA Maria 43:12

2{\9 3. SASVARIOVA Michaela (Pohodova streda) 43:44

r
CsoB 4% 3 i

PRE VAS 0SOBNE

Muzi (absolltne poradiel:

1. SMETANA Marek (3NT Bratislava) 16:45
2. POLAK Juraj (3NT Bratislava) 16:53

3. VICEN Matus (3NT Bratislava) 17:05.

Zeny (absoldtne poradie):

1. JESENSKA Kristina (3NT Bratislava) s ¢asom
19:07

2. PUKALOVICOVA Petra (SHEruns) 20:05

3. BEKE Ema (Prestigio Realiz Team) s ¢asom 20:55
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Pribehy a spomienky vitazov .
CSOB Bratislava Marathon

Prvy aprilovy vikend sa tisice z vds mali postavit na start jubilejného

15. rocnika bratislavského maraténu - CSOB Bratislava Marathon 2020.

To ¢o v roku 2006 nesmelo zacalo, sa za Uvodnych 14 rokov rozrastlo do rozmeroy,

ktoré sme si na zaciatku ani v najtajnejSich snoch a tizbach netruifali Zelat alebo predstavit.
Je to najma vdaka vam, vy nas zahrnate priaziou, prejavujete nam doveru tym,

Ze sa kazdoroCne zUcastnujete, vy beZci tvorite podujatie,

vy ste ti, ktori rozhybu cely Sportovy vikend.

15 rokov. Pre niekoho malo, pre nas, ktori sme pri podujati od jeho zaciatku, strasne vela.
Nie sme este dospeli, ale uz nie sme vystrasené malé dieta. Dosiahli sme “teenagersky vek
a chceme napredovat, mame svoje ciele, vizie a sny a verime, Ze sa nam splnia

a ze definitivne dospejeme.

Pred par dnami sme prekrocili hranicu 100.000 registrovanych beZcov od zrodu podujatia,
a preto sme sa pri tejto jedinecnej prileZitosti rozhodli predstavit vam pribehy a spomienky
vybranych beZcov a bezkyn, ktori sa pocas jednotlivych roc¢nikov natrvalo zapisali svojimi
Sportovymi vykonmi do histérie podujatia.

ozivia spomienky na ro¢niky 2006 az 2019.

Jozef Pukalovic, riaditel podujatia






Histoncky prva vitazka bratislavského
maratonu 2006

Aké to bolo vyhrat historicky prvy rocnik znovuobnovenej tradicie maratonskeho behu v Bratislave?
Vies o tom, Ze to bol prave tvoj triumf, ktory inSpiroval riaditela podujatia,

aby ta zobral do organizacného timu a pomohla si mu posunut kvalitu podujatia?

Priznam sa, ze absencia maratonu v Bratislave sa citelne dotkla celej maratonskej rodiny a mna ako
rodacky obzvlast. Myslim si, Ze maratonsky sviatok do hlavného mesta patri. Je prezentaciou krajiny,
mesta, kultdry i Sportu ale najma (udi, ktorych spaja. Som rada, ze vdaka Usiliu viacerych Sportovych
nadSencov sa podarilo vratit mestu vyznamné bezecké podujatie.

Ponuka p. Pukalovica vstupit do organizacného timu bratislavského maraténu ma Gprimne potesila.
Vycitila som, Ze dévodom jeho pohnutky bola snaha eliminovat novacikovské chybicky premiérového
rocnika. Naviac prisla v Case, ked som zvazovala, akym smerom sa bude uberat moja profesionalna
kariéra. Co viac som si ako Sportovec telom i duSou mohla priat, ako pracovat v prostredi a pre ludi,
ktori boli sticastou mojho bohatého Sportového zivota. S radostou som ponuku prijala a usilovala sa
prispiet svojimi poznatkami a skisenostami k skvalitneniu Sportovej zlozky podujatia. Ak moj rukopis
pocitili samotni beZci, ktori boli pre mna vzdy prioritou, mala moja praca zmysel.

Pamitas sa na pocity, ktoré si na Starte zazivala? Co sa ti vrylo do pamiti?

Triumf na 1. rocniku bratislavského maratonu patri v mojej zbierke k tym najcennejsim. Prezentovat
sa vo svojom rodnom meste, v kruhu najblizsich, bolo pre mna velkou vyzvou. Toto vitazstvo sa vSak
nerodilo lahko. Tyzden pred maraténom ma zacal pobolievat zadny stehenny sval. Uvedomovala som
si, Ze postavit sa na Start s takymto handicapom, moZze byt problém. Motivacia vSak bola velka. Mala
som prileZitost vyhrat maraton v Bratislave po druhykrat. Preto som sa i napriek diskomfortu odhodlala
bezat. Spociatku to vcelku Slo, no na 30.km sa zacalo zranenie ozyvat. Bola som nutena vyrazne zvolnit
tempo. Napokon sa mi podarilo zvitazit, no s casom 3:08:50 som spokojna nebola. Patril k najslabSim
v mojej kariére. Radost z vitazstva mi to vsak neubralo a zostali len pekné spomienky.

Aky to bol pocit, ked'si vitazne pretrhla cielovl pasku Bratislava marathon?

Co vtedy obvykle bezcovi prechadza hlavou?

Snom kazdého maraténca je prekonavat samého seba a posuvat hranice svojich moznosti. SU to malé

i velké vitazstva vykipené velkou drinou a sebazaprenim. Kto raz okusi pocit za maratdnskou cielovou
paskou, navzdy podlahne jeho pokuseniu. Neskuto¢na ulava spojend s Uzasnym pocitom vitazstva nad
sebou samym sa stane kazdodennou potrebou. Ak sa k tomu pridruzi i skvely Sportovy vykon, ¢lovek
zostane na maratone zavisly.

Taka bola i moja maratdnska put. Pocas bohatej Sportovej kariéry mi bolo dopriate odbehnut priblizne
90 maratonov. Patrila som k bezcom, ktori nebehali maratény pre ..Ciarky” ale usilovali sa kazdy pretek
okorenit dobrym vysledkom. To sa mi z velkej ¢asti podarilo naplnit. Svedcia o tom stabilné vykony pod 3
hodiny i mnohé pddiové umiestnenia. Za svoje najvacsie vitazstvo vSak povazujem to, Ze i napriek
viacerym uskaliam som nevzdala ani jeden z nich.



Histoncky prva vitazka bratislavského
maratonu 2006

Co by si odkazala beZzcom, ktori sa uz pripravuji na tohtoro¢ny 15. jubilejnym roénik CSOB BAM 20207
Nekladte si nerealne ciele. Na Startovu Ciaru sa stavajte vzdy s reSpektom a pokorou. Prehnané Usilie a
chyby ..napachané” v prvej polovici trate st nezvratné. Pamatajte si, Ze skuto¢ny maratén sa zacina az
na 30 - 35. kilometri. Tam sa ukaze, kto je zrelym maraténcom.

BeZcov by urcite potesila 1 najddlezitejsia rada, ktora by pomohla aj tebe v casoch, ked'si zacinala.
Beh musi byt vasou vasnou. Mal by vdm prinasat radost a uspokojenie. Len tak budete schopni zvladat
narocnu pripravu, ktora je zakladnym predpokladom posuvat sa blizSie k vytizenym métam.

Na maraténe najviac boli tréning. Samotny pretek je uz len sladkou odmenou. Naucte sa pocuvat svoje
telo. V Sporte, v maratdne obzvlast plati, ze menej je niekedy viac.

Maraton patri k disciplinam, ktoré kladu velké naroky na fyzickd i duSevnu pripravenost. Venujte obom
zlozkam nalezitl pozornost. Navodzujte si v tréningu zatazové situacie koresSpondujuce s pretekovym
zatazenim. Vybudujte si pevné zaklady vasej nezdolnosti. Maraton vas dokonale preveri po vsetkych
strankach. Odhali kazdd vasu slabinu. Ni¢ vam neodpusti. Pocas samotného behu si nesmiete ani na-
znakom pripustit, Ze jestvuje moznost zastavit. Tym by ste dali Sancu svojmu slabsiemu ja,

aby vas porazilo, a to by bol zaciatok vasho predcasného konca.

Odbehnut maraton to chce mat silnu volu, trpezlivost, byt maximalne disciplinovany, cielavedomy.

Si taka aj v realnom zivote-mimo bezeckych trati? Pomohol ti beh v urcitych zivotnych
obdobiach/situaciach?

Maratdn sa stal mojou Zivotnou filozofiou. Naucil ma porozumiet sebe samej, ¢o mi umoznuje dokonale
ovladat a riadit svoje telo i mysel. Vdaka tymto schopnostiam dokazem zvladat narocné situacie

a za kazdych okolnosti vydolovat zo seba maximum. Je to benefit, ktory neustale zirocujem nielen

v Sportovom, ale i pracovnom a osobnom Zivote.

Aky je tvoj aktualny stav k behaniu?

V stcasnosti som v behani nasla novy, no nemenej obohacujlci rozmer. Sledovanie stopiek

som vymenila za kochanie sa nadhernou okolitou prirodou, tlkot srdca vystriedal Sum listia a tajuplné
zvuky lesnej zvery. Behanie mi dodava GUzasnu energiu a obohacuje vSetky moje zmysly.

Je tzasnym balzamom na telo i dusu.
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“Mozete byt akokolvek dobre pnpraveny,
vysledok je isty az v cieli.”

V premiérovom rocniku podujatia 1. miesto v polmaratone, potom 2x po sebe vitazstvo v maratdne,
niekolko prvenstiev aj na kratsie trate. Je to uz viac ako 10 rokov od tvojho triumfu, ako sa rodil?
Pamatas sa na pocity, ktoré si na starte zazivala?

Co sa ti vrylo do pamiti?

Bolo to obdobie mojej Sportovej kariéry, ked som sa riadila heslom: ,Vitaz je len jeden,

ostatni st porazeni” :) Takze ciel bol jasny. Pam&tam si na vSetko ¢o k tomu patri. Klasicky
predstartovny stres, nervozita, ale aj nabudenie, hlad po vitazstve... a vSetko umocnovalo to,

Ze stojim na Starte domaceho maratdénu, ktory zacal pisat svoju novodobu histériu.

Vnimala som skvelu atmosféru, dav ludi s rovnakou bezeckou diagnézou, ktori sa tesili na beh.

| ked'vedeli, Ze to nebude lahké, isli do toho s nadSenim.

Aky to bol pocit, ked'si vitazne pretrhla cielova pasku na CSOB Bratislava Marathon?

Co vtedy obvykle beZcovi prechadza hlavou?

Vitazstvo vzdy potesi. Na také sa nezabuda. UZasny, neopisatelny pocit radosti a spokojnosti,

Ze ta drina stala za to. So Startom pretekov, maratonu obzvlast, sa spaja aj neistota. MoZete byt
akokolvek dobre pripraveny, vysledok je isty az v cieli. 42 195 m je velmi dlhych a je tam dostatocny
priestor na vSeli¢o nepredvidatelné. Nastastie tu to vyslo podla predstav.

Co by si odkazala maraténcom, ktori sa uz pripravuji na tohtoroény

15. jubilejnym ro¢nik SOB Bratislava Marathon 2020?

Podla miia maratén boli. Ci ho beZite 2, 3 alebo 4 hodiny. Preto odpori¢éam maraténcom nepodcenit
pripravu, ¢i uz po fyzickej alebo psychickej stranke. Navrhujem aj konzultacie s trénerskym odbornikom,
nech je ta bolest ¢o najmensia a aby mali v cieli moZnost zazit eufériu bez ujmy na zdravi.

Aby si beh uzivali a dosiahli svoj osobny ciel.

BeZcov by urcite potesila 1 najdoleZitejsia rada, ktora by pomohla aj tebe v casoch, ked'si zacinala.
Stanovit si ciel, podriadit sa mu a hlavne vydrzat. | pocas pripravy sa nenechat odradit neispechmi,
ale prave tie brat ako motivaciu. Ako som uz uviedla, nezaskodi spolupraca s trénerom a hlavne
dodrziavat jeho rady. Raz sa to vloZené Usilie musi prejavit.

Odbehnut maraton to chce mat silnu volu, trpezlivost, byt maximalne disciplinovany,
cielavedomy. Si taka aj v realnom Zivote - mimo beZeckych trati?

Pomohol ti beh v urcitych Zivotnych obdobiach/situaciach?

Ano, su to vlastnosti, ktoré Sportovec musi mat a st tak prepojené aj s realnym Zivotom.
Myslim, Ze vdaka Sportom zocelenému organizmu a tymto vlastnostiam sa mi podarilo prekonat
rozne zivotné prekazky, vratane vaznej choroby. Prave beh, na ktory bol organizmus zvyknuty,
mi pomohol dostat sa spat do zivota.

Aky je tvoj aktualny stav k behaniu?

No, maratény uz dnes nebeham. Aj polmaratény iba vynimocne. Stacia mi behy do 10 km.
Zivot bez behu, resp. pohybovej aktivity, si neviem ani predstavit. Je to méj Zivotny Styl a zrejme
to tak navzdy zostane. Len uz to nie je o vitazstvach ¢i vykonoch, ale o radosti z pohybu.
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“Absolvovat prvy maraton je pocit,
ktory sa neda opisat slovami. Treba to zazit.”

Co pri prebehu cielovou ¢iarou obvykle beZcovi prechadza hlavou?

Kazdému bezcovi budu pri prebehu cielom prebiehat asi iné myslienky.

Taktiez ich clovek mava kazdy maratonsky dobeh iné. Moja prva myslienka pri oboch dobehoch
CSOB Bratislava Marathon bola ,.koneéne ciel, mam to za sebou”. Oba ro¢niky bolo chladné,
veterné pocasie a posledné kilometre dost boleli. Hned'v zapati to bola spokojnost a radost.

Tie prichadzaju asi u kazdého po dobehu do ciela. Absolvovat maratén (hlavne ten prvy) je pocit,
ktory sa slovami opisat neda. Treba ho zazit.

Co by si odkazal bezcom, ktori sa uz pripravuju na tohtoroény 15. jubilejnym roénik CSOB BAM 20207
Rad by som im poprial hlavne vela zdravia, nech sa im vyhybaju zranenia a nech im beh prinasa radost.

BeZcov by urcite potesila 1 najdolezitejSia rada, ktora by pomohla aj tebe v casoch, ked'si zacinal.
Hlavne trpezlivost. Nic v tréningu neuponahlat, pocuvat svoje telo,
resp. sa ucit rozumiet mu a respektovat ho.

Odbehnut maraton to chce mat silnu volu, trpezlivost, byt maximalne disciplinovany,
cielavedomy. Si taky aj v realnom Zivote-mimo bezeckych trati?

Pomohol ti beh v urcitych Zivotnych obdobiach/situaciach?

Samozrejme. SU to vlastnosti, ktoré sa prenasaju aj do realneho Zivota.

Beh a celkovo Sport mi pomohol zvladnut v podstate vSetko, o Zivot prinasa,

kazdu situaciu, v ktorej bolo treba zabrat, nevzdat sa, vynalozit mnozstvo energie.

AKky je tvoj aktualny stav k behaniu?
V slcasnosti pomaham ako tréner dosiahnut mojim zverencom ich Sportové ciele.



¢ w1l

: 8 }\/Q M .

7 "nh e \ ;‘-'v
S=—amm ] /] BRATISLAVA 2 s’
! — CSOB « MARATHON } i
' . _: E "-;_l:‘-‘;'?“-.’l -“ . @& F e
VITAZI2006-2019

CSOB BRATISLAVA MARA
GabrielSvajda |

CS0B 45
BRATISLAVA
MARATHON m roéni




“Vidaka behu sa mi zmenil zivet”

Gabriel Svajda patri medzi beZcov, ktori sa zd¢astfiuji podujatia od jeho Uplného zaiatku.
CSOB maratén radi k top beZeckym podujatiam a odportca kazdému beZcovi zaZit tito neopisateln(
atmosféru.

“Na €SOB maraténe som Startoval takmer na vietkych roénikoch a presne si pamatam aj prvy roénik,
kde som skoncil na polmaraténe na tretom mieste. Bolo to pred patnastimi rokmi :). Vo vSetkych
disciplinach, ktoré sa konaju v nedelu som sa umiestnil ,,na bedni”. Najkrajsie spomienky mam

na maraton v roku 2015, kedy som sa umiestnil celkovo na 6. mieste a bol som najrychlejSim Slovakom.
Bola to este éra, ked' Startovali bezci z Kene.”

Aky to bol pocit, ked'si vitazne pretrhol cielovi pasku na CSOB BAM?

Co vtedy obvykle beZcovi prechadza hlavou?

Pri dobiehani do ciela mam v mysli dlhd zimnu pripravu, vela odriekania, nabehanych kilometrov a
intervalovych Usekov. To Usilie sa vSak v cieli meni na obrovskd radost a vdacnost.

Co by si odkazal beZzcom, ktori sa uZ pripravuju na tohtoroény 15. jubilejnym ro¢nik CSOB BAM 20207
Maraton a polmaraton netreba podcenovat, a preto odporticam svedomitu pripravu. Su to discipliny,
ktoré preveria fyzicku i psychickl odolnost. NajddlezitejSie je, aby si kazdy beh najma uzil, pretoze je to
uz len odmena za celu pripravu.

KedZe CSOB maratdn radim k top bezeckym podujatiam odporii¢am kazdému zaZit atmosféru perfekt-
nych pretekov, ktoré su vzdy aj po organizacnej stranke na velmi dobrej Grovni.

BeZcov by urcite potesila 1 najdolezitejsia rada, ktora by pomohla aj tebe v casoch, ked'si zacinal.
Netreba sa bat a na Starte byt pozitivne naladeny, ale zaroven pokorny pretoze polmaratén a maraton
patria uz k dlhsim disciplinam.

Odbehnut polmaraton to chce mat silnu volu, trpezlivost, byt maximalne disciplinovany,

cielavedomy. Si taky aj v realnom Zivote-mimo bezeckych trati?

Pomohol ti beh v urcitych Zivotnych obdobiach/situaciach?

Vdaka behu sa mi zmenil Zivot k lepSiemu. Zmenil mi myslenie a ukazal mi, Ze sa da vsetko dokazat, ked
Clovek velmi chce a pracuje na tom - aj hobby beZzec sa mo6Zze stat majstrom Slovenska.

AKky je tvoj aktualny stav k behaniu?

Beh je sticastou mojho Zivota. Stale aktivne beham, snazim sa motivovat (udi k zdravému zivotnému
Stylu. | ked'mam 35 rokov stale sa chcem zlepSovat a prekonavat osobné maxima. Prostrednictvom behu
pomaham ludom ako ambasador bezeckych podujati ale taktiez i formou penaznych zbierok.
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8 nasobny vitaz minimaratonu

Vyspovedali sme talentovaného atléta zo susednej Ceskej republiky

Lukasa Olejnicka, ktory ma na svojom konte historicky najviac vitazstiev na CSOB Bratislava Marathon.
0d roku 2011 do roku 2018 kraloval na najvyssom stupni vitazov neuveritelnych 8krat po sebe,

v minimaratdne!

Takéto vitazstva sa budu tazko prekonavat, avsak na start na 14. rocniku CSOB Bratislava Marathon
sa Lukas nepostavil.

Lukas moZeme sa na teba tesit v Bratislave v roku 2020?
V lonském roce jsem misto zavodéni v Bratislavé leZel na operaci s achilovkou a dodnes po operaci
rehabilituji, takZe jeSté sdm nevim, zda budu schopen béZet v roce 2020.

Aky to bol pocit, ked'si aZ 8 krat po sebe vitazne pretrhol cielovii pasku na CSOB Bratislava Marathon?
Co vtedy obvykle beZcovi prechadza hlavou?

Za kazdé vitézstvi jsem samozrejmé moc rad! Vitézstvi v zavodé je odménou za dobre odvedenou praci,
takze mi Casto probihaji hlavou tézké tréninky, které jsem pred zavodem absolvoval a tési me, Ze to k
nécemu bylo.

Co by si odkazal beZcom, ktori sa uZ pripravuji na tohtoroény 15. jubilejny roénik CSOB Bratislava
Marathon 20207?
At vytrvaji a vydrzi zdravi, pak si bratislavsky maratoén urcité uziji!

Bezcov by urcite potesila 1 najdolezitejsia rada, ktora by pomohla aj tebe v casoch, ked'si zacinal.
Naslouchat svému télu a neustale pred sebou mit dlouhodoby bézecky cil, metu kam smérovat své Usili.

Pravidelny beZecky tréning pocas celého roka to chce mat silnii volu, trpezlivost, byt maximalne
disciplinovany, cielavedomy. Si taky aj v realnom Zivote-mimo beZeckych trati? Pomohol ti beh

v urcitych Zivotnych obdobiach?

Urcité mé béh vyrazné ovlivnil v mysleni, v postoji k Zivotu. Zabéhnout 10 km za 30 minut nejde hned,
chce to absolvovat nékolikalety systematicky trénink. Stejné tak absolvovat vysokou $kolu, postavit ddm
nebo si nasetrit na vlastni auto také neni hned a je nutné si casto néco odpustit a nedoprat, abychom
mohli toho dlouhodobého cile dosahnout.

AKky je tvoj aktualny stav k behaniu?
Aktualné se pomalu vracim k béhani po operaci achilovky, takze se mi béh zase vraci do béZzného Zivota.
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“Vitazstvo je prijemna vec. Ale nie je zadarmo.”

Lucia, tvoja mama vyhrala 2x maraton, 1x polmaraton, ty mas v zbierke zatial'5 triumfov

na 10km trati. P6jdes v maminych $lapajach aj ¢o sa tyka dlhsich vzdialenosti?

To som asi po mamine nezdedila :). Sice ako sa vravi: Nikdy nehovor nikdy! No mna tie dlhsie
vzdialenosti, aspon zatial, neldkaji. Mam z nich respekt. Nie som na ne psychicky a ani fyzicky
pripravena. Ale maratonci maju moj obdiv.

Aky to bol pocit, ked'si vitazne pretrhla cielovi pasku na €SOB Bratislava Marathon?
Co vtedy obvykle beZcovi prechadza hlavou?
Vitazstvo je prijemna vec. Ale nie je zadarmo. Treba si ho zasluzit. Je to odmena.

Co by si odkazala beZzcom, ktori sa uz pripravujt na tohtoro¢ny

15. jubilejnym roénik SOB Bratislava Marathon 2020?

Aby v priprave vydrzali, nech ich obchadzajd choroby a zranenia a nech stastne a spokojne dobehnu
do ciela. Vela zdaru, prajem!

BeZcov by urcite potesila 1 najdoleZitejSia rada, ktora by pomohla aj tebe v casoch, ked'si zacinala.
Moje zaciatky boli tsmevné. S maminou som uz ako dieta casto chodila na preteky. A rada.

Ale uZ v aute som sa pytala, ¢i nemusim behat :). Ked sa ma pytali, ¢i budem behat ako mamina,
odpoved bola razna a jednoznacna: NIE! V tom obdobi som plavala. A aj iného pohybu som mala dost.
No a dotiahla som to az do reprezentacie. Asi to bolo tym, Ze na mna neboli vyvijané natlaky, ze nieco
musim. Beh som si nakoniec oblubila. Takze rada znie: najdite v behu radost. Nenakladajte na seba
prilis vela, chodte na to postupne. Hlavne zaciatocnici. Pre tych ¢o vydrzali, je to uz droga.

Stdvaju sa zavisli na behu.

Trénovat na beZecké preteky to chce mat silnu volu, trpezlivost, byt maximalne disciplinovany,
cielavedomy. Si taka aj v realnom Zivote - mimo beZeckych trati? Pomohol ti beh v urcitych Zivotnych
obdobiach/situaciach?

Ano, vykonnostny $port, si tieto vlastnosti doslova vyZaduje. A myslim, Ze sa to prenasa aj do bezného
Zivota. Mam den naplanovany a premysleny, aby som stihala ¢o potrebujem. Nespolieham sa,

Ze nejako bude.

Aky je tvoj aktualny stav k behaniu?
Minuly rok som Gspedne ukondila tadium na V5. Mam pracu, ktora ma bavi. Volného ¢asu sice pome-
nej, ale stale sa s maminou rada prebehnem. Su to nase chvile” vykecavania“ :). Ale obcas aj makame!
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Vitazny hetnk v polmaratone

Vitaznym hetrikom v polmaraténe na CSOB Bratislava Marathon sa méze pysit mlada talentovana
Veronika Zrastakova z Nitry. Na stupne vitazov sa postavila dovedna az trikrat po sebe,
v roku 2017, 2018 aj 2019.

Daju sa jednotlivé prvenstva porovnat? Je niektoré, ktoré si pripadne cenis viac ako tie ostatné?
Bude z toho niekedy v Bratislave aj titul v maratone?

Ked som v BA beZala prvykrat (2017), tak vitazstvo bolo pre mna prekvapenim. Bol to vtedy len mgj
druhy polmaraton a prvy kde boli na Starte tisice (udi, bolo to pre mna nové vobec som necakala,
Ze by som mohla vyhrat. Bol to zaujimavy pocit, prekvapenie spolu s radostou.

Na druhy rok (2018) som sa opét postavila na Start, tyZzderi predtym som ochorela a nevedela som,
¢i vobec bude v mojich silach dobehnut. Nad zopakovanim vitazstva som vtedy ani neuvazovala,

ale nakoniec sa mi podarilo vyhrat.

Rok (2019) mi priniesol tretie vitazstvo na tomto preteku, vyrazne som si posunula osobny rekord,
takZe aj ten rocnik bol pre mna vynimocny. Vsetky tri vitazstva si cenim rovnako vela,

ale kazdé z iného dovodu.

Aky to bol pocit, ked'si vitazne pretrhla cielovi pasku na CSOB BAM?

Co vtedy obvykle beZcovi prechadza hlavou?

Pocit to bol vzdy krasny, lebo zakazdym tam bol niekto z mojich blizkych s kym som sa o svoju radost
mohla podelit. A ked som videla, aku radost to prinieslo im, tak som sa tesila este viac.

Co by si odkazala beZzcom, ktori sa uZ pripravuji na tohtoroény 15. jubilejnym roénik CSOB BAM 2020?
Odkazala by som im, aby ich priprava hlavne tesila, aby im to prinasalo radost, aby ich tesil kazdy aj ten
najmensi posun vpred za ich snom/cielom.

BeZcov by urcite potesila 1 najddlezitejsia rada, ktora by pomohla aj tebe v ¢asoch, ked'si zacinala.
Malo by im to prinasat hlavne radost.

Odbehnut polmaratdn to chce mat silnu volu, trpezlivost, byt maximalne disciplinovany, cielavedomy.
Si taka aj v realnom Zivote-mimo bezZeckych trati? Pomohol ti beh v urcitych zZivotnych
obdobiach/situaciach?

Behanie ma naucilo velkej trpezlivosti, najviac som si to vSimla, ked som isla na vysoku.

Aky je tvoj aktualny stav k behaniu?
Beh mam stale rada. Je to pre mna dobry prostriedok na odreagovanie sa od ucenia.
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“Ta cesta k maratonu je podle me jeste
dilezitéjsi, nez zdolani samotného cile.”

Co druhy rok, to vitazstvo - ¢ize tento rok ta vidime opat na prvom mieste

ako najlepsieho maratonca 15. €SOB Bratislava Marathon 20207

Jsem rad, Ze se mi zde povedlo vyhrat a to hned dvakrat. V roce 2020 bych chtél znovu bézet.
Pokusim se vylepsit svij osobak a také bych chtél zabojovat o tfeti vitézstvi na tomto krasném
silni¢nim maratonu.

Aky to bol pocit, ked'si vitazne pretrhol cielovi pasku na SOB Bratislava Marathon?

Co vtedy obvykle beZcovi prechadza hlavou?

V roce 2016 jsem o vitézstvi vibec nepremyslel a podarilo se mi dobéhnout do cile jako prvni.

Byla to smésice véech moznych pocitd, ale asi nejvic prevladal pocit radosti z nééeho ne¢ekaného,
kdy se vynalozené tréninkové Usili proménilo v redlny Gspéch.

Co by si odkazal bezcom, ktori sa uZ pripravuji na tohtoro¢ny

15. jubilejnym ro¢nik SOB Bratislava Marathon 2020?

At se pripravi co nejlépe jak to jen jde a ten den si uziji se vSim vsudy.

Ta cesta k maratonu je podle mé jesté dlleZitéjsi, neZ samotné zdolani samotného cile.

Bezcov by urcite potesila 1 najdolezitejsia rada, ktora by pomohla aj tebe v casoch, ked'si zacinal.
Ze b&ham pro svoji radost z pohybu a Ze trénink je vlastné to, co mam rad, abych se mohl posunout dal.
Tedy urcité at maji porad na paméti, Ze nejddleZitéjsi je radost z béhu.

Odbehnut maraton to chce mat silnu volu, trpezlivost, byt maximalne disciplinovany, cielavedomy.
Si taky aj v realnom Zivote-mimo bezZeckych trati? Pomohol ti beh v urcitych zivotnych
obdobiach/situaciach?

Snazim se byt, ale ne vzdycky jde vSechno podle predstav. Béh mi pomaha v kazdodenim Zivoté a proto
se porad snazim, aby mé bavil a naplnoval jako doposud.

AKky je tvoj aktualny stav k behaniu?

V sezdné 2019 jsem se soustredil na béhy v horach a trailovém prostredi a snazil jsem se posunout
k del&im zavodim. Pro letodni sezonu mam podobny cil, tedy zavodit na horskych bézich,

ale sezonu bych chtél zaéit silniénim maratonem pravé na CSOB Bratislava Marathon.
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“Najdite si svoj vlastny systéem a prisposobte
pripravu cielom a moznostiam.”

Marek tretie miesto na polmaratone, bude v Bratislave este posun smerom nahor,
pripadne trifnes si aj na kralovsku disciplinu na jubilejnom
15. roéniku CSOB Bratislava Marathon 2020?

Verim, Ze posun hore v polmaraténe este urcite nastane :). Primarne sa véak momentalne
moja priprava orientuje smerom prave na jarny maraton. To, kde ho absolvujem,
je vSak este v Stadiu rieSenia a bude to podmienené predovsetkym priebehom pripravy.

Co by si odkazal bezcom, ktori sa uz pripravuju na tohtoroény

15. jubilejnym roénik CSOB Bratislava Marathon 2020?

Venujte sa svojim tréningom predovsetkym s ohladom na zdravie a tak, aby ste po dobehnuti do ciela
boli spokojni so svojim vykonom.

BeZcov by urcite potesila 1 najdolezitejSia rada, ktora by pomohla aj tebe v casoch, ked'si zacinal.
Poctivo trénovat :). Najst si v tom svoj vlastny systém a prispdsobit pripravu cielom a moznostiam.

0dbehnut polmaratdn to chce mat silnu vélu, trpezlivost, byt maximalne disciplinovany,
cielavedomy. Si taky aj v realnom Zivote-mimo beZeckych trati?

Pomohol ti beh v urcitych Zivotnych obdobiach/situaciach?

Ako sa to vezme :). Ale ano, vzdy sa snazim najst spdsob ako veci, resp. Zivotné situacie

o najefektivnejSie vyriesit, takze tieto vlastnosti sa hodia aj v beznom Zivote - mimo beZeckych trati.

Aky je tvoj aktualny stav k behaniu?
Taky ako od zaciatku. Beham rad a bavi ma to. A som sam zvedavy, o prinesie sezdna 2020.
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“Najviac sa toho pocas suboja
o prvenstvo deje v hlave.”

Kika ty si sa nedavno stala dvojnasobnou maminou. Chystas sa bezat na 15. ro¢niku €SOB Bratislava
Marathon 2020 a ak ano, v akej discipline? A ako sa to da vsetko zvladnut s dvoma detmi?

Ano 18.11 sa nam narodil druhy synéek. Mame vacsi rozdiel medzi nimi, takZe takmer 6-ro¢ny Nikolasko
krasne pomaha a tesi sa spolu s nami. Ako sa to da zvladnut este neviem, len viem, Ze to chcem skusit.
Planujem bezat maraton presne tak, ako som to urobila v roku 2014 po prvom porode, ktory bol dokonca
eSte 0 mesiac neskor. Za kocikom sa daju nabehat krasne kilometre, spokojné je babatko aj mamina.
Dufam, Ze aj tento krat to bude mat taky hladky priebeh.

Aky to bol pocit, ked'si vitazne pretrhla cielovu pasku na €SOB Bratislava Marathon?

Co vtedy obvykle beZcovi prechadza hlavou?

Bezat na prvom mieste do ciela je Uzasny pocit, ktory by som priala zazit kazdému. Je to naval nesku-
tocnych emacii. Najviac sa toho ale deje v hlave pocas sulboja o prvenstvo. Ta zmes paniky, Ze dnes by
to mohlo aj vyjst a zaroven pocitu, Ze uz nevladzem a to dnes nezvladnem, je dost o nervy. Mne velmi
pomahalo v celej sezéne 2018 vedomie, Ze chcem byt o rok tehotna a mozno sa uz k Sportu nebudem
moct vratit. Uvedomenie si toho, Ze ,teraz alebo nikdy” Vam da silu, o ktorej ste ani netusili, Ze ju mate.

Co by si odkazala beZcom, ktori sa uz pripravuju na tohtorocny

15. jubilejnym roc¢nik CSOB Bratislava Marathon 2020?

Urcite sa nebat. Verit si a skusit to zabehnit podla svojich planov. Prist na Start je 80% Uspechu. Tesne
pred pretekom sa kazdy citi strasne. VSetko ho boli, vravi si, Ze o tu pre Boha robi vo svojom volnom
Case, kedy moze oddychovat a nie sa stresovat. Ale pointa je v tom, Ze tak sa citia aj stperi. Karty su
rozdané rovnako, aj ked esa ma samozrejme ten, kto najlepsie trénoval, takze odporucam si aj stanovit
realne ciele.

BeZcov by urcite potesila 1 najddlezitejsia rada, ktora by pomohla aj tebe v casoch, ked'si zacinala.
Podla mAa je najddlezitejsie skibit tréning s realnym Zivotom. Rad$ej trénovat menej a ¢asto, ako vela
a palit okolo seba mosty. Aj malo je viac ako nic. To, Ze nemam cas trénovat dlhy beh, neznamena, ze
nepdjdem aspon na 20min na pas trénovat rychlost. Potom sa aspon rozbehnem rychlo a budem verit,
Ze to tempo nejako udrzim :J.

0dbehndt maratdn to chce mat silnu vélu, trpezlivost, byt maximalne disciplinovany,

cielavedomy. Si taka aj v realnom Zivote-mimo beZeckych trati?

Pomohol ti beh v urcitych Zivotnych obdobiach/situaciach?

Trpezliva a disciplinovana ja prave nie som a preto mi to trvalo tolké roky (prvy maratén v 19tich a pod
3hod. v 34roch), kym som sa konecne dostala pod 3 hodiny na maraténe. Rovnako az po 15 tich rokoch
duatlonov som sa stala Majsterkou Eurdpy. Pre mna je Sport Zivotna cesta a vyzera, Ze plati porekadlo

o tom, Ze pomaly dalej zajdes. Vedomie, Ze by som bola v Sporte na vrchole omnoho skor keby chcem,
mi staci. Ja som totiZ nechcela. Chcela som si uzit rozne Sporty, vela cestovat a zaZit. Mat rodinu. Sport
ma byt podla mna zabava a nie otroctvo. Sport mi pomaha prekonavat Zivotné prekazky s lahkostou a zit
stale radostne. Difam, Ze zdravie mi vydrzi dlhSie, ked'to s tréningom neprehanam. Milujem pretekat uz
od detstva a tak si tie kilometre, na ktoré je nadimenzované ludské telo, nechavam radsej na preteky.

Aky je tvoj aktualny stav k behaniu?
Som par mesiacov po porode, zatial len speviiujem telo, bicyklujem 30-45 min denne trenazér
a neskutocne sa tesim na to, kedy opéat pobezim.
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“Na 15. rocniku sa urcite polisim
obhajit prvenstvo”

V roku 2018 3. miesto a v roku 2019 uz prva. Ako vyzeral tvoj bezecky rok medzi tymito dvoma ma-
raténmi? Planujes prvenstvo zopakovat aj v jubilejnom 15. roéniku CSOB Bratislava Marathon?

M@j trénink je zcela pod vedenim Jifiho Zaka z Nového Mésta na Moravé. Pokazdé je to jiné, odviji se
od ro¢niho obdobi a hlavné od planovanych zavodl . V Unoru a Cervenci jsem byla na soustredéni na
Strbském Plese ve Vysokych Tatrach. Zavodila jsem hodné, ale spié na kratsich tratich do 20km. V roce

2020 se urcité pokusim obhajit prvenstvi na 15. ro¢niku.

Aky to bol pocit, ked'si vitazne pretrhla cielovi pasku na CSOB Bratislava Marathon? Co vtedy obvykle
beZcovi prechadza hlavou?

Je to krasny pocit, jako kdyz udélate statni zavérecnou zkousku. V tu chvili vite, Ze uz vam to nikdo
nevezme. Hned po zavodé premyslim, kam pojedu pristé. V podstaté cely zavod uz je jen odménou za tu
drinu v tréninku.

Co by si odkazala maraténcom, ktori sa uZ pripravuji na tohtoroény

15. jubilejnym roénik CSOB BAM 20207

Nenechat nic ndhodé, tyden pred zavodem uz se nic nedoZene. Systematicky se pripravovat, kvalitné jist,
spat, regenerovat. Aby to v zavodé nebolelo. A hlavné si to umét uzit.

BeZcov by urcite potesila 1 najddlezitejsia rada, ktora by pomohla aj tebe v casoch, ked'si zacinala.
Neprepalit start, protoze to, co na zacatku clovék nazene, pak pozdéji stejné mnohonasobné ztrati.

O0dbehnut maraton to chce mat silnu volu, trpezlivost, byt maximalne disciplinovany,

cielavedomy. Si taka aj v realnom Zivote-mimo bezeckych trati?

Pomohol ti beh v urcitych Zivotnych obdobiach/situaciach?

Rekla bych, 7e jsem dost cilevédoma a ambiciézni i jinde. Je potfeba mit rezim, ten dfisledné dodrzovat,
aby clovék stihal praci, rodinu, dvoufazovy trénink, regeneraci. Dokazat vstat ve 4 rano, odbéhnout treba
10-15km, hned po praci znovu....Tak mésic pred startem je to opravdu drina a doma si mé moc neuziji.
Béh mi pomaha porad. Je to zdroj energie, endorfint. Regeneracéni dlouhé béhy mi umoznuji tridit
myslenky, planovat. Dava mému Zivotu rad a mé rodiné urcitou svobodu. Nemam cas je komandovat a
nepotrebuji mit vse pod kontrolou :).

AKky je tvoj aktualny stav k behaniu?

V listopadu jsem méla podzimni 3 tydenni pauzu, vénovala jsem se hlavné plavani a cviceni. Také jsem
se soustredila na mezinarodni maraton v Marrakési, ktery se bézel 26. ledna. Dalsim zavodem bude
CSOB maraton v Bratislavé, na ktery se uz moc tésim, pak v kvétnu maraton v Praze a dal se uvidi. V
été mam naplanované 2 tydenni soustredéni v Livignu.
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“Pnal by som kazdému bezcovi zazit
tych par minut vitazstva.”

Tibor zabehol si minuly rok skoro svoj osobny rekord na polmaratone, napriek tomu, Ze trasa

v Bratislave nepatri medzi vyloZene jednoduché, co tomu chybalo, aby sa to podarilo?

Ano, Bratislavsky polmaratén, teda jeho trat je naroéna. Mne sa na prekvapenie beZalo velmi dobre,
no druha cast polmaratéonu v Sade Janka Krala ma dost pomotala, a teda ubrala nejaké sekundy.
Musim vSak povedat, Ze som si z minuloro¢ného rocnika odniesol velmi pekny zazitok.

Aky to bol pocit, ked'si vitazne pretrhol cielovi pasku na €SOB Bratislava Marathon? Co vtedy obvykle
beZcovi prechadza hlavou?

Tak u mna je to urcita euféria. Prial by som kazdému beZcovi zazit tych par minut vitazstva. Jeden moj
fanusik mi raz napisal, Ze pretek je urcitym vyklpenim z tazkych tréningov. Pri pretrhnuti pasky mi to
skutocne pripomina, ako keby som sa oslobodil od niecoho, na ¢om som tvrdo pracoval a ¢o ma tazi.
Prekonavat svoje osobne rekordy, pripadne vitazit na pretekoch st pre mna piliere na progres.

Co by si odkazal bezcom, ktori sa uZ pripravuji na tohtoroény

15. jubilejnym roénik SOB Bratislava Marathon 20207

Termin bratislavského maraténu je dobry v tom, Ze sa beha po zime. BeZci eSte nie su vybehani.
Maju par mesiacov na kvalitnt pripravu, ked sa m6zu venovat svojim bezeckym planom. Zvycajne
sU po novom roku prvé tri mesiace pre mnohych plné réznymi predsavzatiami. Motivacia behat viac
je u mnohych na zaciatku velmi silna. Tak si myslim, Ze prave CSOB Bratislava Marathon méze byt
jasnym cielom pre vSetkych, ktori nechcl zimu ,.prespat”.

BeZcov by urcite potesila 1 najdolezitejsia rada, ktora by pomohla aj tebe v casoch, ked'si zacinal.
Treba behat :). Viem, ze obzvlast zima je velmi naroc¢na s disciplinou ohladom behu. No skutoc¢ne je
potrebné, aby sa objem dodrzal. Délezité je aj nepodceriovat Specialne/rychlostné tréningy. St dolezité,
a preto si treba najst cas, aby sa odbehol kvalitne. VSetky rady by som zhrnul, do jednej vSeobecnej rady:
treba pocuvat trénera.

Odbehnut polmaraton to chce mat silnu volu, trpezlivost, byt maximalne disciplinovany,
cielavedomy. Si taky aj v realnom Zivote-mimo bezeckych trati?

Pomohol ti beh v urcitych Zivotnych obdobiach/situaciach?

Neviem vyhodnotit do akej miery som disciplinovany a cielavedomy, ale urcite som. Bez toho to nejde.
Som atlét, takZe aj moj realny zZivot je postaveny na behu a prisposobuje sa tomu aj moja rodina.

AKky je tvoj aktualny stav k behaniu?

Tak ako som uviedol, momentalne mi zdravie umoznuje sa tomuto Sportu venovat naplno.
Je to moje zivobytie a zaroven radost. Vela musim ja a moja rodina obetovat pre tento Sport.
Nelutujem to, a som vdacny behu za vSetky zivotné lekcie a potesenia, ktoré mi priniesol.
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“\ momente vitazstva som bol vel'mi
stastny, bolo to moje prvé maratonske vitazstvo.”

Minuly rok si vyhral maratén. Bola to tvoja prva u¢ast na CSOB Bratislava Marathon?
Pripravoval ste sa cielene na vitazstvo?

Bola to moja prva Ucast na bratislavskom maratdne. Zacal som trénovat, ale nad vitazstvom
som nepremyslal. Bolo to pre mna milé prekvapenie.

Aky to bol pocit, ked'si vitazne pretrhol cielova pasku na CSOB Bratislava Marathon? Co vtedy obvykle
beZcovi prechadza hlavou?
V- momente vitazstva som bol velmi Stastny, bolo to moje prvé maraténske vitazstvo.

Co by si odkazal beZcom, ktori sa uZ pripravuji na tohtoroény

15. jubilejnym roénik CSOB Bratislava Marathon 20207

Maraton to nie je bezny beh na 10-15km, ta vzdialenost je ovela dlhsia a aby ste tuto vzdialenost zvladli
a poslednych 15 km ste netrpeli, musite pravidelne trénovat 16 -18 tyzdnov. Potom zdolanie

15. rocnika bratislavského maraténu bude pre vas radostou a nie utrpenim i az bojom o prezitie.

BezZcov by urcite potesila 1 najdolezitejsia rada, ktora by pomohla aj tebe v casoch, ked'si zacinal.
NajdolezitejSie je pravidelne trénovat.

Odbehnut maraton to chce mat silnt volu, trpezlivost, byt maximalne disciplinovany,
cielavedomy. Si taky aj v realnom Zivote-mimo bezeckych trati? Pomohol ti beh

v urcitych Zivotnych obdobiach/situaciach?

Ano tieto vlastnosti vyuZivam denno-denne. Ked'si nieo potrebujem premysliet,
zvycajne to robievam pri dlhom individualnom behu, najradsej na horach.

AKky je tvoj aktualny stav k behaniu?

V zime zvyknem absolvovat dlhé tréningové jednotky okolo 19-23km 5 krat do tyzdna.
Rychlost zacnem trénovat na jar. V sezéne 2020 budu pre mna najdélezitejSimi pretekmi
TRANSALPINE RUN co znamena pocas 8 dni odbehnut 255km.



Kto je Ing. Vigr. Romana Komamanska?

Objednaj si tyzdenne FIT menu,
ktore zostavila Romana Komamanska



Tato forma stravovania je vhodna najma pre
ludi, ktori maju nerovnovahu v energetickom
prijme a vydaji - pre ludi, ktori nemaju cas
premyslat Co si uvaria, kedy si uvaria a ako si
uvaria a Castokrat sa im stava, Ze telu nedo-
davaju dostatocnu vyzivu.

Na akych principoch je jedalnicek
zostaveny?

Romana: Zakladnymi piliermi, ktorymi sa aj
ja osobne pri stravovani dlhodobo riadim,

je pestrost, pravidelnost a vyvazenost.

Do jedalni¢ka som zahrnula najma potraviny,
ktoré vacsina z nas pozna, su bezne dostupné
a vSeobecne oblibené - aby sme tak
ulahodili vacsine nasich zakaznikov.

Okrem toho st tam zahrnuté aj menej
tradicné recepty, aby ste si trochu rozsirili
svoju beznu stravovaciu rutinu. Samozrejme,
kazdy den je v jednotlivych jedlach zahrnuty
vyvazeny pomer sacharidov, bielkovin a tukov,
ako aj obsah vitaminov a mineralov, aby nas
organizmus dostaval potrebné Ziviny

na zdravé fungovanie.

Jedalnicek sa sklada z 5tich jedal
denne - preco je to takto lepsie?

Romana: Pri zostavovani jedal som brala

ohlad najma na ludi, o Sportuju - behaju,
cvicia, bicykluju.. a tym padom maju vyssi
vydaj energie. Pre zachovanie rovnovahy je

www.becool.sk
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dolezity adekvatny prijem, ktory je vSak dobré
aby bol rozloZeny v case. Tym, Ze mame
prisun jedla viac krat za def a v menSich
mnozstvach, vyhneme sa ,.ndvalovému”
hladu po veceroch, ¢i nekontrolovanému
vyjedaniu pocas dna. Takymto pravidelnym
prijmom potravy sa vyhneme vycerpaniu,
nervozite, Unave , apatii. Cielom je aby ste
neboli hladni.

Co pokladas ty za vyhodu takéto
stravovania?

Romana: Najvacsou vyhodou je asi to,

Ze je to velmi pohodlné a praktické.
Nemusite premyslat nad tym, ako si zostavit
jedalnicek, aby ste dodali organizmu vsetky
potrebné Ziviny. Nemusite riesit nakupova-
nie, varenie, - jedlo na cely den vam prinesu
domov, jedinou starostou je ho zjest :)

Vyznam takéhoto zdravého menu,

kde si dokazeme kontrolovat vyZivovy

a energeticky prijem pocas celého dna
vnimam aj s ohladom na situaciu,

v akej sa teraz nachadzame. Vacsina z nas
je doma, pracujeme z domu,

do toho sa stardme o deti a moze sa nam
CastejSie stavat, Ze urobime najazd do
chladnicky a potom to (utujeme.
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FIT MENU NA CELY TYZDEN

SI DOMA?

CHCES OSTAT FIT, STRAVOVAT
SA ZDRAVO A VYVAZENE?
MAME PRE TEBA RIESENIE:

ZDRAVE MENU NA CELY TYZDEN

5 PORCIi NA DEN

JEDALNICEK ZOSTAVENY PROFI TRENERKOU
A NUTRICNOU PORADKYNOU

ING. MGR. ROMANOU KOMARNANSKOU
DONASKA AZ K DVERAM




RIADITEL PODUJATIA
Jozef Pukalovic

VYKONNY RIADITEL PODUJATIA
Peter Pukalovic¢

SPORTOVi KOORDINATORI
Erik Balaz, Tomas Willwéber

VEDUCI ROZHODCA
Jan Kostial

ASISTENTI VEDUCEHO ROZHODCU
Miroslav Helia, Branislav Droscak,
Imrich Ozorak, Dusan Stancel

SPRIEVODNY PROGRAM
Magdaléna MikuSova
a Martina Bursikova

HISTORY RUN
Renata Jozsova

MODERATOR
Roman Jurasko

PRODUKCIA
Katarina Tomasekova

REGISTRACIA
Zuzana Jezikova

LEGISLATIVA, PRAVNE
PORADENSTVO
JUDr. Jozef Pukalovi¢

TRATOVI KOORDINATORI
Marek Slosar, Juraj Kmet,
Dusan Matanin, Tibor Balga,
Peter Novak, Peter Hrdlicka

CYKLISTICKY DOPROVOD
Dag Bélak, Juraj Elban,
Martin Mesiar, Martin
Letenay, Jakub Letenay,
Ladislav Jostak

HLAVNY LEKAR
MUDr. Alena Urvayova

KOORDINACIA ZACHRANNEJ

A ZDRAVOTNEJ SLUZBY
Katarina Hupkova, Peter Lakomy
a Jaroslav Sabol

VEDUCI TLACOVEHO STREDISKA
Gabriel Bogdanyi

VIP PARTNERI A VIP HOSTIA
Jana Baginova

CASOMERNY VYSLEDKOVY SERVIS
Dusan Richter a Norbert Svec
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\ f |

A\

VIDEO
Epic Production

OBCERSTVENIE A CATERING
Marko Gasidlo a Peter Zalesak

PASTA PARTY
Michal Lasik

LOGISTIKA
Nikolas Erik Filipek, FrantiSek Kuba
a Robert Muller

DOBROVOLNICI
Monika Tazarova

DETSKY PROGRAM
Michala Pukalovi¢
a Tibor Misutka

MARKETING A PR
Petra Hegerova, Lenka Woskova,

Petra Pukalovicova
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GRAFICKE PRACE
Ondrej Baca



GENERALNY PARTNER

CSOB

PRE VAS 0SOBNE

HLAVNY PARTNER AUTO PARTNER TECHNICKY PARTNER PARTNERI DISCIPLIN

&-‘fi 4F ADIENT m?m lc)s

PARTNERI

O bov

RX,EG sih) @ cmmms by EIA

HLAVNI MEDIALNI PARTNERI

Z0znam.s (@@ media

MEDIALNI PARTNERI

FITStyl  kiiiee! Runming. mama @ochs- RADAR

S PODPOROU

™2 Bratislavsky N )
FH BrATISLAVA ] samospravny STARE MESTO #
gb SYARSLS

ABBOTY otisiy
WANDA AGE GROUP
= P %@9/

5 i% RUNNING & (3 e
OD IDEA T=T
st

51



