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Ambasadorka projektu Aktivné a zdravé Lucie Sveécena je mlada a nadéjna
plavkyné v discipliné motylek na 100 metrl. Krasnad jednadvacetiletd
sportovkyné travi denne Ctyfi hodiny v bazénu. Jejim snem je splnit limity pro
letni Olympijské hry v Tokiu v roce 2020. Bez vody uz si Zivot predstavit
nedokaze a v bazénu travi Cas i s lehCi nemoci. Kdyz ji jednou zdravi vyradilo z
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tréninkl na Ctrnact dni, trpéla predevsim psychika.




»Mym snem je kvalifikovat se na olympiadu v
roce 2020."

e Co se vam libi na projektu Aktivné a zdravé?

Miluju sport a zdravy styl Zivota, takze proto jsem se rozhodla byt
ambasadorkou tohoto projektu. Libi se mi, ze projekt donuti lidi se nad sebou
zamyslet, ze si feknou: jdu do toho a zacnou na sobé makat. Lidi miluji vyzvy,
takze je jesté vice nakopnou.

» Pouzivate aplikaci? Myslite si, ze vyzvy dokazi zacatecniky a laiky
dostateéné namotivovat, aby zménili svuj Zivotni styl?
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to delaji a k ¢emu je to dobré.

 Plavani se vénujete od svych osmi let. Byl bazén laskou na prvni
pohled, nebo jste uvazovala i o jiném sportu?

Do bazénu, nebo spis do vody a pocitu v ni, jsem se okamzité zamilovala. Jiné
sporty mé nelakaly. Jen pred plavanim jsem se vénovala mazoretkam a
lidovym tancim.

« Jaky vztah ke sportu jste méla do té doby jako dité? Co vas bavilo?

Jako dité jsem milovala nejspiS vsechno. Pochazim z vesnice, takze jsme s
brachou délali vSechno mozné, jen abychom nesedéli doma. Lezli jsme po
stromech, béhali po poli, vzdycky se néco naslo...

« Jak casto jste méla v detstvi tréninky? Vrcholovi sportovci si casto
styskaji, ze détstvi a Skolni vék, kdy se jiné déti bavily nebo
vyspavaly, travili oni na sportovistich...

Je pravda, ze détstvi jsem jako ostatni déti neprozila. Nékdy mé to mrzelo,
nemohla jsem jit tfeba s ostatnimi ven, nebo prespavat u kamaradek, protoze
jsem tomu sportu uz od zacatku davala moc. Méla jsem tfi tréninky rano od
Sesti do sedmi hodin a Ctyri tréninky odpoledne... takze sedm trénink( tydné.



« Kolik ¢asu denné travite v bazénu nyni? Jak vypada Vas trénink?

Vétsinou kazdy den 2x denné dvé hodiny. Jsem sprinterka, takze mdj trénink se
sklada z nékolika Casti: rozplavani kolem 1500m, néjaké vinéni pod vodou,
nohy, naplavavaci série - vétSinou spojena s dlrazem na techniku, sprinty a
vyplavani kolem jednoho az dvou kilometrl. Trénink se pohybuje vétsSinou
kolem Sesti kilometrd.

- Jak snasite situace, kdyz prijde nemoc nebo néjaka indispozice a
vy nemuzete trénovat?

Vétsinou, kdyz to neni nic moc vazného, tak trénuji i s nemoci. Ale ted naposled
jsem byla nemocna Ctrnact dni s pasovym oparem... a musim fict, ze jsem dost
trpéla tim, Ze nic nem@zu. Ctrnact dni jsem neméla volno, ani nepamatuji. No a
vétsinou se do toho tréninku dostavam stejnou dobu, jakou jsem mimo.
Nejhorsi je to pro mé vzdy po psychické strance.

« Jaké je to jet s vrcholovym sportovcem na dovolenou? Dokazete
relaxovat, nebo trénujete i ve svém volnu?

Slovo dovolena mi uz skoro nic nerika, protoze vrchol sezény mam vétsinou v
srpnu. Takze trénuji celé letni prazdniny a mivam tak tyden volna na konci
srpna. A v zari uz nastupuji znovu do tréninku na novou sezonu. Nejvétsi volno



jsem naposledy méla o Vanocich, coz bylo deset dni, a ja prosté nevydrzim nic
nedélat. Takze jsem si fekla, Ze aspon od té vody si ddm pauzu a ptjdu do
posilovny.

- Mate krasnou stihlou postavu. Jaka jidla lezi obvykle na vasem
taliri?

Jsem na sebe hodné tvrda a snazim se jist zdravé. Smazenym jidlGim se Uplné
vyhybam, to uz mi ani nechutna, a snazim se télu dat opravdu jen to, co
potrebuje. TakZe na talifi musi byt vzdycky néjaké to maso a hlavné zelenina,
kterou miluju.

Sladké mam snizené na minimum. Jednou jsem ho omezila UpIn¢&, ale moje télo
se pak ozvalo a ja mu néjaky ten cukr nakonec doprat musela. VétsSinou je to
vsak doplnovano hlavné ovocem. Dortdim a ostatnim sladkostem se vyhybam a
jen vyjimecné si néco takového dam. Samozrejmé na soustfedénich a
zavodech doplniuji cukr vice, jinak bych to nezvladala.

» Co je Vasim nejblizsim sportovnim cilem?

To je splnéni limitu na Olympijské hry v roce 2020. A v letni sezoné byt na
Mistrovstvi sveéta do 16. mista.



LUCIE SVECENA

« Ceské plavkyné ve stylu 100m motylek, Stafeta.

 Narodila se 21. 8. 1997 v Mosté.

« Zije v Praze. V Lipenci navstévovala zadkladni $kolu, poté studovala na
gymnaziu v Zatci.



« V osmi letech zacala navstévovat plaveckou skolu v zateckém bazénu,
kam ji prived| bratr Antonin.

 V roce 2009 se probojovala na Evropsky juniorsky olympijsky festival, poté
prisly medaile z Mistrovstvi Evropy a svéta junior( a z Mistrovstvi Evropy v
kratkém bazénu.

« V roce 2013 ziskala bronz na MS juniorl v Dubaji a 2x stribro na ME
juniord v Poznani.

« O rok pozdé&ji se probojovala do findle OH mladeze v Ciné.

« Vroce 2016 se Ucastnila OH v Riu de Janeiru a findle ME v Londyné.

* Je svobodna.

* Mezi jeji konicky patfi prochazky, zvirata a hudba.
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