il — “’_--‘ —

ERSONAL TRAINER
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irem Sonmez, 41 istanbul

Aktif olarak 11 yildir ferdi sporcuyum. Spora bas-
lamam 30 yasindayken dostumu kanserden kaybe-
dince dagcilikla basladi. Dagcilikla beraber 2016
yilinda Ultra Maraton (100km Ustii) kosmaya basla-
dim. 2016 itibariyle kurumsal kariyerimi bitirip Fit-
ness Antrenorligine gecis yaptim. 2020 yilindaki
Ironman Frankfurt (en uzun mesafe triatlon) antre-
manlari icin 2019 Agustos ayinda yizmeye basla-
dim. Yizme teknigini ve serbest stili kendi kendime
sifirdan gelistirdim. 2 ayda Aquamasters Bodrum
yarisinda 5 km ylzer duruma geldim. Pandemi se-
bebiyle Ironmanyarisiertelenenince yizme bransi-
na agirlik verdim. 2020°de de ilk triatlon kisa mesa-
fe yarisina katildim. istanbul Bogazici ve Canakkale
Bogazi Yizme yarislarinda kurstye ¢iktim. 2023
Yilinda Cumhuriyet’in 100.y1li kapsaminda “Kadina
Siddete karsi” MarmaraDenizi'nde 24 saataraliksiz
yuzerek Turkiye'deki ilk sporcu oldum. Su an hala
aktif olarak ylizme ve triatlona devam ediyorum.
Personal Trainer olarak freelance calismaktayim.

Fitness Antrenori 2. Kademe 2017
Triatlon Antrenord 1. Kademe 2023



Hedefim

Kadin’in gorinmeyen giicu !
29-30 Agustos 2025 bir tarih olmanin otesinde bir

dondm noktasi...

Bir uyanis... Bir uyari...

Kadin dayanikliligina, i¢csel glicline ve gorinmeyen
emegine dikkat cekmek icin sira disi bir yolculuk
basliyor!

Dinya Uzerinde 16 bucuk milyon insan acik deniz-
lerde ylziyor.

2023'de kadin siddetine karsi bir projeyle, ilk kez
24 saat araliksiz yluzerek Turkiye'de bir ilk olan
irem SONMEZ, diinyada ise sayili kisinin (2023
verisi 116 kadin / erkek karisik ) icinde yer aldig
rekorunun Uzerine, bu kez de kadinlarin derinlerde
kalan ama her gin yeniden var ettigi glicu goruanur
kilmak icin, 30 Agustos 2025 gibi 6zel bir giinde 30
saat boyunca araliksiz ve desteksiz yuzerek yeni
bir rekor denemesi gerceklestirecek. Bu yalnizca
fiziksel bir mucadele olmayacak, ayni zamanda
toplumsal bir ¢agri olacak!

Proje kadinlarin duygusal, zihinsel ve fiziksel da-
yanikliligini metaforik bir yolculukla temsil ediyor
olacak. Suyun i¢cinde 30 saatte bir diren¢ ve adan-
mislik! Proje sadece ve sadece sembolik bir slireg
ile kalmayacak, yonetilecek sosyal sorumluluk
proje detaylari ile kiz cocuklarinin okutulmasina
ve kanserli cocuklara elde edilecek bagisin tama-
minin yonlendirmesini saglanacak.

Esasinda, 30 saatlik ylizme, on hazirlik donemi,
mental sireci ve fiziksel performansi yiksek bir
dongu olsa da, kadinlarin her ginyuzdugu derinlik-
lere sessizce gosterdigi guce bir saygi durusudur!
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Parkur

01 Secenek

Kadikdy Dalyan Parki Onii
FB Ordu Evi - Buyuk Kulup Iskele arasi
500 mt'lik parkur

02 Secenek

Saskinbakkal Sahil Beltur Onii
iki mendirek arasi
500 mt'lik parkur

03 Secenek

Heybeliada )
Heybeliada Su Sporlari Kulubu Tesisi Onu
500 mt'lik kiyiya paralel parkur



YUZME BASARILARI

B 2024 - 24 saat Araliksiz Yizme 44 km
“Kadina Siddete Hayir kampanyasi”

— 2020 Bogazici Yizme Yas 8.
—2022 Bogazici Yizme Yas 9.
— 2023 Bogazici Yizme Yas 6.
— 2024 Bogazici Yizme Yas 2.

—2019 AquaMaster Bodrum 5k Yas 3.

— 2021 AquaMasters Marmaris 6k Yas 1.
— 2021 AquaMasters Marmaris 2k Yas 2.
—2024 AgquaMasters Marmaris 10K Yas 3.
— 2024 AgquaMasters Marmaris 5K Yas 2.
—2024 AquaMasters Heybeliada 5k Yas 2.
— 2024 AguaMasters Heybeliada 3K Yas 1.

—2021 Canakkale Bogaz Yarisi Yas 8.
—2022 Canakkale Bogaz Yarisi Yas 10.
— 2023 Canakkale Bogaz Yarisi Yas 3.
— 2024 Canakkale Bogaz Yarisi Yas 2.

— 2023 Maraton Master Sile 10 k Genel 3.

IR GerUmnmm

— 2024 Buyuk Cekmece Yuzme Maratonu 10k Genel 3.

Siribe W24 = 0 A
A Zwilling F35-38 == 14:06:48
| Sonmez F3s39 8 14:08:20

oL A

P a1y B

Faaliyette bulundugum
diger dayaniklilik sporlari

¢ Triatlon
e Ultra Maraton
e Yiiksek Irtifa Dagciligi

TRIATLON

* 2020 Ordu Triatlonu Std M, Yas 2.

¢ 2021 MW Bodrum Triatlon Std M Yas 3.
* 2021 Istanbul Triatlonu/ Standart M.

e 2022 Gelibolu Triatlonu Orta Yas 2.,

e 2023 IRONMAN Frankfurt Avrupa $Sampiyonasi 14:08
e 2025 Gelibolu Triatlonu OM Yas 3.

ULTRA MARATON

2016’den itibaren
* 2016 Kapadokya Ultra 60k (2000m) 11:54 2017
Kapadokya Ultra 110k (3800m) 23:49 2018

Cekmekoy 36 saat Zaman Yarisi 155 km [7500m]§f;

Genel 1.lik
e 2017 ida Ultra 2017 94K (3000m) 16:20 Genel 1.
2018 ida Ultra 100k (3400)18:45 Yas 1. Genel 5.
* 2018 Tahtali Ultra 98k (5000m) 23:39 Genel 2.
* 2018 iznik Ultra 160k (4500m) (142k 27 saat cutoff)
* 2019 Uludag Ultra 100k (5000m) 21:53 Genel 1

DAGCILIK

2014’ten itibaren

e Erciyes 3916m 6 kez

e Aladaglar 3500m+ 10+

e Uludag 2560m 8+

e Kacgkar 4000m

e Kizlarsivrisi 3100m 3 kez

® Hasan Dagi 3200m

e Medetsiz 3200m

e Agri 4200 m (Kis sartlari izin vermedi)
e Kazbek, Gircistan 6100m (Yaz)
*Elbrus, Rusya 6542m (Yaz)

Kilnmeye

2CININ g
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Gerekli Malzemeler
OPERASYONEL

e Saha Organizasyonu

e Branding

e Led Ekran

e Ses Sistemi

e Seyirci Platformu

e Yizer Platform

* Foto / Video / Drone Cekim
e Personel / Personel Kumanya
e Parkur isaretleme

e Gozlemci Teknesi

e Telsiz

e Jenerator

e Personel kiyafetleri

SAGLIK

e Medikal Ekip
e Medikal Ekipman
* Ambulans

SPORCU

e Sporcu Giyinme Alani
* Sporcu Malzemesi
(Mayo Gozliik Bone)
e Yaris Saati [ Garmin Enduro Il1)
® Sporcu Beslenmesi
e Glines Kremi / Vazelin
e Sporcu Takip Botlari
* Sporcu Givenlik Botlari / Kanolari
e Yizer Platform
e Destek Yizlcu Malzemeleri

11
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Basindan haberler... IS

Kad'na §iddete kal'§l 24 ; Q spiiler Enson Kisiler Medya Listeler c SOZCU D sozciiTv = = DHA C

saat araliksiz kulag atan - _ _ ;

. Bhoonoem  (Bvsonpaxika  girinans | [vioeo . AYDIN BAL dijitalbenlik @twitbal - 1 giin m b

Irem Sanmez, rekora imza : W # sicddetehayr Irem Sonmez 24 Sa?t - Gundem Politika Spor Dinya Ekonomi
attl Anasayfa > Tlrkiye > Kadina siddete farkindal Hiremsénmez boyunca ara"ks'z yuzdu

PEMIAORLY HABES LianE

|'I Kadina siddete farkindalik i¢in #% BayanYani @ @hayanyani -1 giin ) TOGETHER
. . i —— - Irem S6nmez, kadina giddete dikkati ;
Maltepelisporc irem Ssnmez s ta: | oot hsasitt &
o z ekmek icin 24 saat boyunca araliksiz
l\!.l.alte.pe -Belediye_-'" nce adina Bu maratonu Karikatiir teknesinden izleyen ¢ ¢ 4
yonelik siddete dikkat cekmek @erhancandn'la poz vermeyi de ihmal etmiyor. ylzdi.

amaciyla diizenlenen etkinlikte
denizde 24 saat araliksiz kulag

Arka plani Leman ve Bayan Yani'ndan izlemey...

Haber Merkezi
22 Eylil 2023 Haberler > Foto Galer...

Kadlna ;lddet bltsin B
24 saat ylzdi™ &

SFDRCU'J.!". Sénmez,

= @ FemSport

Kadina yonelik
siddete karsi
farkindalik icin 24
saat aralhksiz yuzdi

istanbul'da Spereu irem S8nmez, kadina
siddete kars farkindalik igin, 24 saat boyunca

ylzdi. Yiizticl elindeki Tlrk bayragiile =
alkiglar eslijinde karaya gikti. E Cumhunyet Q

Ozel Roportajlar

irem S6nmez Kadina
Siddete Karsi 24 Saat

Maltepe'de sporcu irem Sonmez, kadina
yonelik siddete karsi farkindahk

Kadina siddete karsi 24

Irem Sénmez, kading siddete kar
$1 farkindal
siz ydzdi. Maltepe belediyesi destellodi BG;D-:I Saat kula;

olusturmak amaciyla 24 saat boyunca

o 2 Son Dakika = araliksiz yuzdu.
Yuzdu Denize ligin nasil bagledi..  en kbtisiny o £ g
Onda s.uni ceken sey nedir? Ama 24 53t yirmedel|
Mbatied Denize olan ilgim 2019 senhi-  kum su oldu: yimme &

rinda Suadiyebikd ekibiyle tani-  neyle parkury gezerken
ginca baglade. Her sabah denize  mart yieyde saliniye
girmeleri benim igin ilgingti. Ben  duam o gece bir selilde
denizden gok kerkan biripdim  kargilagmamakn

daha dogrusu yosun, deniz anasi,

denizdeki karartdar benim igin tam Gercekten 1orone
lbir cravmayds. Tek bagma yozmek  oldu mu? Yeter ne y
ise hayaldi Cocuklugumdaki Jaws  ben, kimin umurunda
filmierinden kalma bir korku hisse- snllr' Olduyn bun
diyordum. Ekipie birlikte 500m

fe baghd

yumb!wdumqﬂﬂmlmmm
igin agiksu antrenman yapmam ge-

Maltepeli sporcu
Irem Sonmez,
kadina $1ddete karsi
24 saat araliksiz
yuzmeye baslad:

Kadina siddete karsi 24
saat kulag atti

Glncelleme Tarihi: Eyial 24, 2023 07:00

Abone Ol Go-gle News #Kadna Siddet #irem Sonmez 2Maitepe B

24 soot issix diyebilecegimiz
n Qf'hw etrafinda déndiin

dx Sesi ag e gokindifin, kokauf e Maltepeli sporcu irem Sénmez, i
Sporcu ayni zamanda antrendr irem 1 Wmm‘m’w“ v Maftape Balaciiyesince idumn
i i o ““""“"“""“""‘ et yonelik siddete dikkat cekmek | o
Sénmez, Cumhuriyetin 100. yili igin " —_— p—
) amaciyla dizenlenen etkinlikte B
Maltepe'de "Kadina Siddete Meydan denizde 24 saat araliksiz kulag -":'___ ——
porrede i ) 1 _ - e -~ -
Kadina yonelik siddete karsi : b YENICAG | -
farkindalik igin 24 saat araliksiz —
23 Eyliil 2023 14:00 yﬁzdii Anasayfa » Spor DHA
Maltepe'de sporcu irem Sénmez, kadina Dhustundma Tarih Eyiil 24, 2023 07:00 o

yonelik siddete karsi farkindalik olusturmak

amaciyla 24 saat boyunca araliksiz ylizdu. S | -
porcu lrem S6nmez, Maltepe NTV oows Q

ABONEOL | Google News Belediyesi'nin organizasyonuyla

= TURKIYE NTVPARA DUNYA N-LIFE TEKNOLOJ

i e Cumhuriyet’in 100’Gnei yilinda #
Sporcu |I:Em Sonmez kadina yonelik siddete karsi Kadina $|ddete karsl
SLh .ka.dma slddEte farkindalik farkindalik yaratmak amaciyla 21 24 saat kUIaQ att
b Macpede m, it sk icin 24 saat boyunca S -
il wgﬁ&sﬁ araliksiz yiizdii kadina yonelik siddete kars: farkindalik
yilyla ilgil bir ey ya ) olugturmak igin 24 saat boyunca yiizdii. Hig
Mendrek mmm% Maltepe'ge sporcu Irem Sonmez, dinlenmeden 44 kilometre yiizen sporcu
00 S A kadina yonelik siddete karsi sadece beslenmek icin durdu. Son 10 saatte
= sl alil skinnbisssenls mvvcnsandis A kramp girdigi icin sol kolunu kullanamayan

12 13



Basindan haberler...

Maltepeli Sporcu irem S6nmez 24 Saat ~
Araliksiz Yizerek Kadina Siddete Dikkat Cekti

H Habertercom e

2 < =] b B

Maltepe Belediyesinin duzenledidi etkinlikte Maltepeli
sporcu lrem Sénmez, 24 saat boyunca araliksiz ylzerek
kadina yonelik giddete dikkat gekti. Sdnmez’in bu
bagansryla birlikte TUurkiye'de ilk defa 24 saat araliksiz
ylzen sporcu olarak rekor kardip belirtildi.

Maltepeli sporcu lrem Sénmez, Maltepe Belediyesince
kadina yonelik giddete dikkat cekmek amaciyla
diizenienen etkinlikte 24 saat araliksiz yzdil. Bir rekora
da imza atan S6nme2’i kargilayan Maitepe Belediye
Bagkani Kilig, “Irem hocamiz 24 saattir Maltepe sahilde
araliksiz yuzerek hem giddete hem de kadin giddetine
karg bir duyarhiik uyandwmak amaciyla cok dnemli bir
rekorun altina imza atti. Rekor diyorum, gUnki ilk defa
Tiir iz

= ADALETsw

irem S6nmez, kadina
siddete dikkati cekmek
icin 24 saat boyunca
yuzdu

Maltepeli sporcu irem Sénmez,
"Kadina Siddete Meydan Okuyoruz"
etkinliginde 24 saatiik yizme
miicadelesini tamamladi.Maltepe

“CUMHURIYETIN 100UNCU YILIYLA
iLGILi BiR SEY YAPMAK ISTEDIM"
Saglk kontrolleri tamamlanan sporcu
Irem S6nmez,"39 yagindayim. 9 yildir
sporia ilgileniyorum. Yuzme ¢ok yeni bir
bransg benim i¢in ama ¢ok gonulden
yaptigim bir brang. Cumhuriyetin 100
yiliyla ilgili bir sey yapmak istedim. O
aralar $ahika Ercumen daliyordu. Kendi
grubumdaki arkadaslar Mang'i gegiyorlar
Bogazlan gegiyorlardi. Dedim ki kadin

Yizme sirasinda son 10 saat
kramp girdigi icin sol kolunu
kullanamayan irem Sénmez, tek
kolla sirt Ustd ylizerek 24 saati
tamamladi. 22 Eylal Cuma gunu
saat 17.00'de ise Sonmez,
elindeki Turk Bayrag: ile alkiglar
esliginde karaya ¢ikti. Sahilde
bekleyen ambulansta Sonmez'in
saglik kontrolleri yapildi.

"CUMHURIYETIN 100'ONCO YILIYLA ILGILI BIR
SEY YAPMAK ISTEDIM"

= gcanligaste «

Maltepeli sporcu irem Sonmez,
"Kadina Siddete Meydan Okuyoruz”
etkinliginde 24 saatlik yuzme
miicadelesini tamamlad

Maltepe Belediyesi Spor isleri
Midiirliga tarafindan Idealtepe
Mendirek alaninda dizenlenen
etkinlikte irem Sénmez, 24 saat
boyunca araliksiz bir sekilde yuzdu.
Kadina yonelik siddete dikkati
¢ekmek amaciyla diizenlenen
organizasyonda Sonmez, beslenme
gibi ihtiyaclanini karaya ¢itkmadan
suda gerceklestirdi.

Micadeleyi tamamladiktan sonra
aciklamalarda bulunan Sénmez,
suda gecirdigi 24 saatin kendisi igin
gok farkl bir tecriibe oldugunu

belirterek, "11 saat boyunca 1en
kolumla miicadele ettim. Elleri

IREM SONMEZ ve
BIR TURKIYE REKORU.

Son Dakika

Haberler

Maltepeli sporcu
Irem Sonmez,
kadina siddete karsi
24 saat araliks1z
yuzmeye baslad

7 »

m KADINA STDDETE KARSL...
' 24 SAAT BOYUNCA ARALIKSIZ Y0ZDO

C] VERDI %% OSMANKAVALA'DAN YARGITAY KARARI HAKKINDA YORUM: KARAR DE|19 € ~ 29,0085

#BitmeyenMiicadele )4
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Su... Deniz...

Durmak tukenmek bilmeyen kadinin donisum ve vyasam kaynagl olan su.. deniz..
iste kadinlar her giin bu gériinmeyen sularda yiiziiyor, cabaliyor, basarma yolunda emek harci-
yor, siddet goruyor, horlaniyor. Hem de icten ice gligli derin ama g6z oniinde olmadan, olamadan!
Bu proje ile onlarin giiclini temsil etmek istiyorum. 30 Ajustos’'da 30 saat boyunca suda kalaca-
gim! Ama bu yalnizca bedenimin degil, ruhumun da sinirlarini test edecedim bir yolculuk olacak!

Kadina SAYGI! 1)

Urcun CANEL
Genel Kordinatér / Menajer
05383818080
e-mail: irems30hrs.nonstopchallenge@gmail.com



