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Dana Skorpilova: 4 pilife zdravého
zivotniho stylu

Dana Skorpilova je osobni trenérka fitness, vwzivova poradkyné a spolumajitelka Bézecké
gkoly, kterou vede se svwym muzem, znamym ultramaratoncem Milosem Skorpilem. Je asi
nejvyraznéjsl propagatorkou zdravého zivotniho stylu své generace a jeden z nejvétsich
Zenskych vzord soucasnosti. A o tom, Ze lidskému télu rozumi a vi, jak s nim pracovat, neni
pochyb. Staci se na ni podivat, jeji vék byste ji uréité nehadali.

Dana je dama, datum narozeni proto v tomto ¢lanku nenajdete. Zjistit ho ale neni nic tézkého.
Dana se s nim pfed svymi fanousky netaji ani na socialnich sitich, ani v ¢etnych rozhovorech,
které dava prestiznim casopisum zabyvajicim se cvi¢enim, stravou a zdravim, zkratka zdravym
Zivotnim stylem. Pra nas své rady shrnula do Ctyfech pilifl a pfidala i radu na zaver.

PILIR 1 - STRAVA

‘Predstavie si svoje télo jako auto. KdyZ do néj date dobré palive, dobfe jede, doveze vas, kam
potfebujete, spravné vam slouzi. Kdyz do ngj dame palivo Spatné, zadrhne se, zadfe se,
pfestane fungovat. S lidskym télem je to podobné. S dobrym palivern déla dobré vykony,
spravné funguje a jesté navic dobfe vypada.

Pod dobrym palivem si ale nemusime nutné pfedstavovat dietu nebo spoustu potravin, které
ze svého jidelni¢ku vynechavame. Ja si tfeba kazdy den davam normalni obéd. Jim viechno -

polévku, jakékoliv druhé jidlo a kostiéku ¢okolady nebo zakusek jako dezert ke kavé. S timhle

jidlem jsemn udélala i svlj nejvétsi letosni Uspéch, promeénu - 9 kg tuku za 3 mésice.”
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| v pfisné nastaveném rezimu je prostor pro to, co vam chutna..

‘K takowym obédim jsem samaozfejmé meéla promyslené snidang, svaciny a vecefe. Jedu
stravovaci styl, které se jmenuje lIFYM (if it fits in your macros). Mam stanovené hodnoty
makrozivin na kazdy den. Ted, kdyz nejsem v pfiprave, je toho samoziejmé vic. Dllezité je
spravneé nastavit bilkoviny, tuky a sacharidy.

Se sacharidy se pak v druhé fazi manipuluje, denni pfijem kolisa od pomysiné nuly po vétsi
mnozstvi. Prosté jeden den malo, druhy den hodné. Télo si na to pak nemuze zvyknout a pali
o sto Sest. Nic neuklada, véechno pouziva jako palivo.

Takeé drzim dulezitou zasadu, Ze se snazim k pfipravé jidel wuzivat suroviny. Nekupuji hotova
Jjidla, rdzné polotovary, vafim si i snidané a vecere. DUleZité je nekonzumaovat nebo velmi
omezit vysoce Zpracovanou stravu, takoveé ty potraviny Zatavene v igelitech, se spoustou
zbytecnych konzervantl, barviv a jinych aditiv, a svlj jidelni¢ek doplfiovat zeleninou a
ovocem. Udrzujes se fresh, kdyz jis fresh jidlo.”



MUZete chodit, b&hat nebo i létat, hlavné se ale pohybujte..

PILIR 2 - POHYB

“Cim je cloveék starsi, tim vic by mél cvicit a posilovat. Lidi €asto Fikaji, ze cvicili, kdyz byli mladi
a ted Uz necvici, protoze to neni vhodné. Je to pfesné obracené! Jako mladito az tak
nepotfebujeme, protoze svaly mame pfirozené. Kazdym rokem ale svalovou hmotu ztracime
a s pfibyvajicim véekem progresivng, takze bychom meéli cvicit vic, abychom si ji uchovali.

Specificka skupina jsou zeny po menopauze. Ty by mély cvicit urlité a se zatézi, aby posilovaly
svaly a iniciovaly tim kosti, aby byly silné&jsi. KdyZ mame silné svaly, tak se tomu musi
pfizplsobit i kosti, protoze jak svaly atrofuji, tak kosti fidnou.

A jak cvicit? Nechte si poradit od nékoho, kdo tomu rozumi, chodte do posilovny, natahnéte
doma gumoveé expandery, cvicte doma, venku... Kazdy tak, jak mu vyhovuje.

Kdyz nékdo nevi, jak za&it, radim: zacénéte s nejpfirozengjsim pohybem - zaénéte vic chodit.
Jedu do prace, vystoupim o zastavku dfiv a projdu se. Jedu autem, nemusim parkovat aZ ve
dvefich, zastavim o kus dal. Rano tfeba vstanu o 20 minut dfiv a jdu se projit. Tato jednoducha
véc dokaZe zménit Zivot o 100%, protoze uz zacinam den tim, Ze jsem pro sebe néco udélala,
nadychala se Cerstvého vzduchu a na dennim svétle dostala kyslik do téla.”
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Cdpocinek je dllezity a potfebujete pro néj to spravné prostiedi...



PILIR 3 - ODPOCINEK

“Jeden z nejlepsich a nejlacingjsich prostiedkd na antiaging je spanek. Ale my obecng& malo
odpocivame a malo spime. A kdyZ uz spime, tak spime nekvalitng. Dnes nas viude obklopuje
tzv. modré svétlo. Z monitory, displeju telefonid, doma, v praci, pofad jsme pod modrym
svétlem, mame problém s hladinou melatoninu, ktery nas ukolibava ke spanku a my v ném
muzeme dobfe relaxovat.

Diive byli lidé cely den venku, pracovali na dennim svétle. Pak pfidli domu a svitili svickami.
Ten rozdil je obrovsky, jde o desitky tisic luxu, ale tim jim dfiv perfektné fungovaly rytmy pro
odpocinek.

Dneska lidé délaji praci jakou délaji, pocitace, zafivky, malo svétla vevnitf, venku skoro nejsou.
Télo nedostava pokyn odpocivat, plné se vénovat obnovovani rezerv. TakZe feSenim je byt
venku, jak to jen jde, doma nemit bilg, ale zZluta svétla, telefon mit vecer na rezim cerveného
svétla a alespon 90 minut pfed spanim nekoukat na Zzadny monitor."

Zluté i Eervené v pofadku, hlavné pozor na modra svétla..

PILIR 4 - STRES MANAGEMENT

“Je to podobné jako se svétlem, dfiv byli lidé zwkli na Uplné jinou hladinu stresu. Ted jsme
pod stresem stale vic a stale ¢astéji, stava se z toho opravdu velky problém, ktery je velmi
dllezity a bohuZel stale velmi podcernovany.

Lidé se mé porad ptaji, jak je mozné, ze vypadam vyrazné lip nez pfed 5 nebo 10 lety. PFic¢itam
to tomu, Ze jsem odesla ze stresujiciho zameéstnani, zpomalila jsem rytmus Zivota a vénuju vic
¢asu pohybu a pobytu venku na cerstvem vzduchu.”

Toto téma je velmi siroke, obsdhlé a zajimave, sremejoko Danin osobni pribéh. Pokud byste

se o ném chtéli dovédét vice, podivejte se na rozhovor, ktery jsme s Danou ved|i v loriskem

roce.



Ve dne nebo v noci, hlavné chtit.

ZAVERECNE SHRNUTI - JAK NA TO?

‘Omezit podil vysoce primyslové zpracovaneé stravy v jidelnicku. Vic se orientovat na ovoce,
zeleninu, masoe, vejce, ofechy, zékladni suroviny. Co nejvic véci si pripravit doma, aby ¢lovéka
nepfepad| hlad a neskonéil nékde (nedej boze) ve fastfoodu. Zvysit podil pfirozenych potravin
ve strave, snizit podil pramyslové zpracovanych potravin. Cvicit, pohybovat se, odpocivat.

Dulezita je takeé inspirace a motivace. Pro inspiraci mame nastésti k dispozici socialni sité,
muzeme sledovat spoustu skvélych lidi a vzord. A motivace je nemeéné dulleZita, dokonce tak,
Ze je to kapitola sama pro sebe. Hovofim o ni v jedr ick =1 g 1 N2

DuleZité je informace sdilet. Komunikovat s ostatnimi, vzajemneé se podporovat. Po letodnim
vitézstvi v transformadcni soutézi jsem na vyzadani holek, co mé sleduji, zkusmo udélala novy
koncept - “vikend jen pro velky holky". Hodné z nich se totiz pfestalo starat o sebe. To jsou déti,
rodina, budovani kariéry a na sebe zapominaji. Tyto vikendy jsou o tom, Ze chci holkadm
poradit, jak to udélat, aby zménily pfistup a svoji postavu tak, jak jsem ji zménila ja.
Samoziejmeé, Ze se to nestane za vikend, ale dostanou spoustu rad a informaci o tom, jak na
to."



