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Studentka Filozofické fakulty UK a plavkyné Barbora Zavadova ma za sebou Uspésny mésic. Pravé se vratila z
mistrovstvi svéta v ruské Kazani. Na své hlavni trati — 400 m polohovym zplsobem — dosahla Zivotniho Uspéchu. V
rozplavbach pfekonala vlastni Eesky rekord (nyni ma hodnotu 4:35,60) a postoupila do finale, kde zaplavala ¢as 4:36,73
a obsadila patou pFicku. Paté misto na svété znamena nejlepsi vysledek ¢eského plavce na MS od roku 2003 a tfeti
nejlepsi vysledek v celé historii Ceského plavani.
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vybojovala na 400 m polohovym zplGsobem stfibrnou medaili, na 200 m polohovym zplsobem a 200 m motylkem Sesté
misto. Na oba polohové zavody ma Barbora spinény ostré limity na OH v Riu de Janeiru v roce 2016.

Mate za sebou neoby¢ejny sportovni ispéch. Jak se vam dafi spojit studijni povinnosti s intenzivnim tréninkem?
Nastésti se mi zatim dafi skloubit $kolu a tréninky celkem slusné i bez individualniho studijniho planu. Ob&as mam
bohuzel vy§Si absenci, ale vZdy jsem se domluvila na moznosti nahrady.

Doporucila byste vysokoskolskym studentiim obecné plavani nebo néjaky jiny sport jako vhodny doplnék ke
studiu?

Kazdy sport je naro¢ny na Cas, ale kdyz ¢lovék chce, tak si ten ¢as najde. Kdyz se nejednéa o vrcholovy sport, tak to
navic neni tak ¢asové narocné, sport jediné doporuCuji. A kdyZ ne plavani, tak cokoliv jiného.
Proc¢ jste si vybrala pravé plavani? Byla jste ve vodé hned jako doma?
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https://www.facebook.com/pages/Barbora-Z%C3%A1vadov%C3%A1/257134637651180

Moje mama kdysi plavala, takze v dobé jejiho téhotenstvi a kdyz jsem byla mala, se mnou chodila ¢asto do bazénu.
Kladny vztah k vodé mam od mali¢ka, proto u mé jednoznacné vyhralo plavani. S pravidelnym tréninkem jsem zacala
v deseti letech.

| Vasi hlavni disciplinou je polohovy zavod.
Trvalo dlouho, nez jste si uvédomila, ze je to pro vas to pravé? Nelakaji vas i dlouhé traté nebo Stafeta?
Zacinala jsem u jinych styld, zkou$ela jsem kraul a znak, pozdéji jsem nasla zalibeni v polohovych zavodech. Libi se mi,
Ze trénovani neni tak fadni a Ze se u t&chto zavodu &asto méni pofadi. Rozhoduije i taktika. V Ceské republice zkousim
i jiné trat&, dokonce se mi podafilo zaplavat &esky rekord na 1500 metril volny zpUsob. Stafety mam samozfejmé rada,
ale plavou se v kratSich distancich a holky z reprezentace jsou rychlejsi.

Trénujete s Jaroslavem Strnadem a patrite pod ostravsky klub. Neni prili§ komplikované patfit pod Ostravu a
trénovat v Praze?

Do Prahy jsem pfiSla po maturité, zacala jsem tady studovat, ale prioritni pro mé bylo plavani. Jsem tady ve
VysokoSkolském sportovnim centru, nevyzaduji po mné pfestup do jiného klubu. Trénuji v Praze, ale na zavody jezdim
za Ostravu. Neni to komplikované, v centru takhle funguji vSichni plavci.

Ceska plavecka skola ma za sebou velké tspéchy, i kdyz byl tento sport v minulosti opomijeny. Zabyvala jste
se nékdy historii plavani v Ceské republice?

Zabyvala, je to naSe soucast. Snazime se plavani co nejvice zviditelnit, ale samozfejmé musime mit nejprve néjaké
Uspéchy. Snad se nam podafi dostat plavani do pozornosti divakii mnohem vice.

Prozradite nam detaily ohledné tréninku? Plavete brzy rano, nebo nékolikrat za den?

Trénink ve vodé mam dvakrat denné, rano od sedmi, odpoledne od ¢tyf. K tomu tfikrat tydné posilovani nebo béh. MUj
tréninkovy tyden kon¢i sobotnim rannim tréninkem.

Pokud to neni tajemstvi, mizete nam fici, jak se koncentrujete pred zavodem a jak poté relaxujete?

Pfed zavodem si rdda ob&as sama vizualizuji zavod. Dostanu se tim do zavodniho prostfedi a télo se pfipravuje na
vypéti. V den startu mam par svych pisnicek, které si poslechnu, a jde se na to. Relaxace uz se rlzni, zadny systém
v tom nemam.

Vyhovuji vam spi$ malé zavody, nebo velké akce? Vyhledavate pred zavodem spoleénost ostatnich plavcu,
nebo se jich spiSe stranite?

Mam rada oboji. KdyZ jsme v pFipravé, tak mam rada ty mensi zavody, u nas v Cesku. Ale kdyZ se blizi konec sezény
a ja jsem vyladéna, t&€Sim se na velké akce. Je to vZzdy zaZitek.

Pfed startem mi vyhovuje mit par lidi kolem sebe. Alespor ze mé trochu spadne nervozita.

Sportovni prostiredi miize byt inspirativni i v jinych ohledech. Zkousite nékdy vyuzit zkusenosti a poznatky ze
sportu v sociologii?

Samoziejmé, se sportem pfichazim do kontaktu denné, a tim je to i sou¢ast mého Zivota, proto se snazim poznatky ze
Skoly pfevést do sportu a naopak. | ma bakalarska prace se bude tykat sportu.

Jaké jsou vase studijni plany pro nadchazejici semestr?
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V pfistim roce bych méla psat bakalarskou praci a koncit bakalarské studium, ale kvili OH v Riu budeme ¢asto na
soustifedéni, takze si budu treti roénik rozkladat.

Barbora Zavadova se narodila v roce 1993 v Ostravé. Jeji hlavni plaveckou disciplinou je polohovy zavod (PZ). V
roce 2010 vybojovala na Olympijskych hrach mladeze prvni Eeskou medaili, kdyz obsadila tfeti misto v této discipliné
na 200 metril. Sesta skongila v 400PZ na ME 2010 v nizozemském Eindhovenu. Na MS v kratkém bazénu v Dubaiji
v 400PZ obsadila 7. misto, stejné jako v roce 2011 na MS na dlouhém bazénu. Vyslednym ¢asem 4:36,96 téméf o
5 sekund prekonala svuj vlastni ¢esky rekord. Na zimnim evropském Sampionatu 2011 dlouho bojovala o medaili na
400PZ, ktera ji nakonec unikla o 35 setin sekundy, a v novém Ceském rekordu 04:28,21 obsadila 4. misto. Na ME
2012 v Debrecinu ziskala v této discipliné na 400 metr( bronzovou medaili. V roce 2012 drzela ¢tyfi z péti ¢eskych
polohovkovych rekordu. Jeji dal$i nedavné uspéchy najdete v Gvodu &lanku.




