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Dana Skorpilova: Neprestava mé fascinovat, jak se télo
pri spravném cvi¢eni meéni a reaguje
7. 5. 2020, 11:05 — Klara Rihov4, Privo ﬂ y

Do padesati pracovala v bankovnictvi a pak zazila ,seSup z feditelky zemékoule®, jak fika. Letos
Dana Skorpilova oslavi $edesétku a je vyhledavanou osobni fitness trenérkou a v§Zivovou
poradkyni. S postavou snii. Vedle druhého manZela, ultramaratonce Milose Skorpila, se stala
nejvyraznéjsi propagatorkou zdravého Zivotniho stylu své generace. Jak ho dodrzuje v dobé
nouzového stavu? A co radi ostatnim?

Jaky je vas soucasny den? Co musite oZelet a co naopak nesmi
chybét?
Mé dny ted maji rytmus dany hlavné na8imi psy, se kterymi chodime kaZdé rano

na dlouhou prochazku do pfirody, a pak mym plilroénim vnouckem, kterého
vendime v ko¢arku s deerou kazdé odpoledne. Pfiroda je pro mne jednoznaéné
jednim z nejvétEich zdrojh energie a jarni sluni¢ko k tomu jen ptispiva.

A nesmi chybét vafeni a peéeni pro rodinu, i kdyZ tomu se vénuji i mimo
karanténu!

OzZelet jsem musela své pravidelné tréninky v posilovné. A samoziejmé jsem
vzhledem k uzavfeni fitcenter ptisla i o praci a vydélek, protoZe se nemtizu
vénovat béZné praci s klienty v Sokolové a Praze. Pfiznim se, Ze sama ted moc
necviéim, domdeci cviéeni mé nikdy nebavilo a nemtizu se k nému dokopat.



S manzelem MiloSem chodi radi na dlouhé prochazky a ob&as i béhaji. Psi si zvykli, Ze jejich vztah je
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stale velmi vrely...
Foto: archiv Dany Skorpilové

Co poradite pro uchovani psychické a fyzické kondice
¢tenarkam, jak nepiibrat a nezblaznit se?

Zakladem je skutec¢né pravidelny, byt nenaroény pohyb v pfirodé. Jsem
presvédéenad, Ze ferstvy vzduch, kyslik, slunce a kvetouci kytky délaji pro nasi
fyzickou, ale moZna4 je§té vic psychickou kondici divy!

Ujit denné obligatnich 10 tisic kroki, které se traduji jako zédklad zdravého
Zivotniho stylu, z nés sice neudéla zavodnici bikiny fitness, ale rozhodné na tom
budeme lépe, nez kdyZ stejnou dobu stravime u obrazovky televize nebo mobilu.
Také je fajn povénovat se vylep&eni zdravého vaieni a peceni, kdyZ na to ted’
koneéné mame ¢as.

A obecné pééi o sebe a své vztahy. KniZky, které jsme si vidycky chtély pfeéist a
éekaji v regélu, budou pfijemnym bonusem!

Vy se ¢asto pohybujete i na internetu — pro¢ se vas blog jmenuje
VSemi smysly?

Pravidelné davam p¥ispévky na Instagram a Facebook, snaZim se kazdy den. Blog
posledni mésic trochu zanedbavam a mrzi mé to, budu se muset polepsit! Viemi
smysly se jmenuje proto, Ze ten nazev nejvice vystihuje mij vztah k Zivotu.

Jsem vysoce citlivy €lovék a chci psit o tom, na co se divam, co posloucham, k
éemu ¢icham, éeho a jak se dotykam (a co se dotyka mne) a jak mi chutna.

ProtoZe ja opravdu Ziji vSemi smysly!

Tak tomu ale nebylo vidy — vas Zivot se déli na dvé odlisné ¢asti.
Citiani maji pofekadlo, e do padesiti Zijeme jeden Zivot a po padesatce zadindme
zase od zaitku druhy. A kvalita toho druhého zilezi na tom, jak jsme se chovali v
prvni ptilce, jak jsme se pouéili z chyb.

Nevim, jak to maji ostatni, ale u mé to funguje dokonale! Padesétka a hlavné rok
dva pfed a po byly zlomové. Prob&hly tam snad viechny myslitelné krize a pady,
brodila jsem se bahnem, neZ se mi podafilo odrazit ode dna a postupné si
vybudovat Zivot, ktery Ziju dnes.

Vratme se na zacatek. Byla jste uz v détstvi sportovni talent?
Kdepak. Jako dité jsem byla $ileny introvert, leZela jsem celé dny v knizkach a




hltala, co mi pfislo pod ruku. U¢ila jsem se dobfe, takZe jsem chvili chtéla byt
uditelkou, chvili zachrafiovat zvifata v Africe...

K posilovani se dostala az nékdy v 27 letech. ,Byla to |aska na prvni pohled, ktera mi vydrzela doted! A

nepfestava meé fascinovat, jak se t€lo pfi spravnem cvi¢eni méni a reaguje.”

Foto: archiv Dany Skorpilové
Sport mé neldkal, $patné jsem vidéla a z frajefiny odmitala nosit bryle, takZe tfeba
miéové sporty byly moje smrt! Nasi o mne méli také docela strach, byla jsem
hubetiour s astymi anginami a kviili tomu jsem se naucdila vSechno pozdé: plavat,
bruslit, jezdit na kole...

AZ jako dospéld, nékdy v 27 letech, jsem se dostala k posilovini a byla to laska na
prvni pohled, ktera mi vydrZela doted!

Co je na ném tak zajimavého?

Ze spolehlivé funguje na svaly i na sebevédomi. A nemusite byt nijak extra
§ikovn4, aby vam to v posilovné §lo. Navic jsem méla skvélé utitele: cvicila jsem v
amatérské posilovné s kluky z oddilu silového trojboje a s kulturisty. Ti mé sice
nesetfili, ale také dbali na spravnou techniku provadéni cviki, takZe jsem si
vlastné za cel4 ta 1éta v posilovné neubliZila!



Od zaditku posiluju hlavné proto, abych dobfe vypadala. A nepfestiva mé
fascinovat, jak se télo pfi spravném cviéeni méni a reaguje.

Studovala jste prava, ale nedokonéila je. Proc¢?

Po stfedni ekonomce jsem pracovala na okresnim narodnim vyboru a ptipadaly v
uvahu dveé vysoké skoly — ekonomka nebo prava. Matematika mi nesla, volba tedy
byla jasna.

Prvni roky byly docela fajn, ale ve tfefdku jsem zjistila, Ze nejsem schopna
memorovat telefonni seznam a Ze mé to prosté nebavi. Byla jsem mlada, chtéla
jsem Zit, bavit se, ne po vecerech usinat nad skripty. Tak jsem se na studium
vykaslala. Ale nakonec jsem ,judélala kariéru® i bez té vysoké.

Vypracovala jste se na oblastni feditelku banky!

Libila se mi hlavné prace s lidmi. Maminka byla zaméstnana ve Statni bance,
¢asto jsem za ni chodila a pFiSlo mi to atraktivni. Diky kamaradce, ktera pracovala
pro tehdy nové GE Money Bank, jsem tam nastoupila taky.

Skvéla firma, neskuteéni lidé ve vedeni i v tymech, viborné tréninky a $koleni,
prilezitost kreativné tvofit nové produkty, i zpiisoby, jak je prodat, zodpovédnost.
Byla jsem absolutné pohlcena.

~Jsem presvédcena, Ze Cerstvy vzduch, kyslik, slunce a kvetouci kytky délaji pro nasi fyzickou, ale
mozna jesté vic psychickou kondici divy!"
Foto: archiv Dany Skorpilové

Postupné jsem z pfepazky zacala $éfovat prvni pobocce, pak nékolika dalsim. Az
mé oslovili headhuntefi, jestli nechci nastoupit jako feditelka do HVB. Vyhrala
jsem vybérové Fizeni a dostala pobocku v Karlovych Varech, ktera byla v podstaté
na zruseni, s pravomoci udélat cokoli pro jeji zichranu.

Za rok jsme se dostali z ¢ervenych ¢isel do prvni desitky, dalsi do prvni trojky.
Byla jsem stastnd.

Co pak? Jak jste se ocitla na aradu prace?

Doélo k tomu, co jsem neéekala — §li jsme do fize. Musela jsem si znovu vybojovat
feditelskou pozici pro velkou pobodku. Myslela jsem si, Ze jsem ten spravny
élovek, vidycky mé bavilo pfekonavat osobni i pracovni neshody, jsem pomérné
slu$ny diplomat. Ale bylo to Pyrrhovo vitézstvi.



Spojovat dva rozdilné organismy, které nechtéji spolupracovat, bylo vyferpavajici.
Kazdy den jsem cestou domi v auté brecela. Pak jsem utfela slzy a nasadila
usmeév pro své nejblizsi...

Dodnes se divim, Ze jsem to zdravotné odnesla jen viedem na dvanacterniku.
Psychicky jsem ale bohuzel dosla az k vyhofeni. TakZze jsem byla ,,odejita“ a ocitla
se na Gfadu préce.

K tomu se vam komplikoval osobni zivot...

Cela rodina uZ nékolik let védéla, Ze mam pfFitele a je jen otdzkou ¢asu, kdy se
rozvedu. Ale ja to nebyla schopné rozseknout, opustit rodinu, kterou miluju,
méamu, dité, psa...

Pfitel uZ se rozvedl a nékolik let na mne éekal, neZ mu dosla trpélivost. Tahle
hluboké krize trvala nékolik mésicli, béhem kterych se mi Gplné pfeskladaly
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Podala jsem Zadost o rozvod, i kdyZz jsem nevédéla, jestli se ke mné miij mily vrati.
Odstéhovala jsem se od rodiny, najednou to §lo. Musela jsem si pfiznat, co jsem
délala $patné, omluvit se véem, kterjm jsem — byt nevédomky — ubliZovala. Casto
jsem bulila, nemohla jsem jist a netusila, jak ta bezvychodna situace dopadne.

Jak se vam podarilo odrazit ode dna?
Byl to docela dlouhy proces, pfi kterém jsem se musela srovnat sama se sebou,

coZ bylo tiplné nejté%8i. Podafilo se mi sehnat prici v jedné vzdélivaci agentute, a
upfimné, to mi zachrénilo Zivot.

Postupné jsme si s milym vy¥ikali, co bylo dosud nevyféeno, a na§ vztah se zase
zacal zlepSovat. Vratili jsme se k sobé a zacali budovat vlastni firmu. Ale na
opravdu vlastnich nohou stojim aZ ted, od listopadu 2018, kdy jsem si udélala
trenérskou licenci a Zivim se uZ jen tim.

Nela Boudova: Menopauza neni jednoduché obdobi, je i1
naro¢né predevs$im na psychiku
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Na ¢em je zaloZeny vas vztah s partnerem, o némz rikate, Ze je
osudovy?

Zni to jako klisé, ale na lasce, psychické i fyzické. A plati to i po 13 letech, co se
zname. Mij sou¢asny muz se do mne zamiloval idajné hned pfi naSem prvnim
telefonickém rozhovoru, aniz mé vidél, a volal hned svému kamaradovi, Ze jsem ta
prava, na kterou cekal.

V ¢inském horoskopu je nas vztah tzv. vektorovy: ,,Vektorové vztahy jsou
definovany slovy osudova laska, vaSeii. Ale pouze ten, kdo ji okusil, mtZe Fici, Ze
to nenf ani liska, spi¥ néco nevyslovitelného. Obrovska energie tohoto vztahu je
zdrojem velkych otfesil i velkého vzletu. Za takovy vzlet se viak plati.“ Myslim, Ze

tento citat je dost vymluvny.



S manzelem MiloSem.
Foto: archiv Dany Skorpilové

Je pravda, Ze Zijete v domé i s byvalym muzem a vzajemné si
varite?

Ano, je to jedna z véci, na které jsem nejvic hrda! Urcité to neni pro kazdého,
spousta lidi ¥ik4, Ze by také chtéli dobfe vychézet s byvalymi partnery, ale nejde
to. ProtoZe jsme si v rAmci rozvodu nerozdélili majetek, vlastnime s byvalym
muZem kaZdy idealni polovinu staré vily, ve které jsou dva samostatné byty.

Napfed jsme si vatili kazdy na ,,svém*“ patfe, ale pak jsme se domluvili a stfiddme
se: jeden uva¥i pro zbytek rodiny. V obou patrech mame velké jidelni stoly a k
obédu se tam schazime v&ichni. Dole je jesté vejminek, kde bydli dcera s pfitelem
a malym synkem. Va¥i (kromé ného) opravdu kazdy z nas.

A jak se vyvijel vas vztah k pohybu, cvi¢eni?

Az do roku 2015 jsem netrénovala systematicky — pak jsem se domluvila s
trenérkou, 7e mé ptipravi za ti mésice na vitézstvi v soutézi Do formy. Zacala
jsem cvidit pravidelné 3x tydné a tréninky byly opravdu vyZivné!

Po druhé soutéZi v roce 2018 jsem cviéila i pét dni v tjdnu. V dobé normalu (bez
omezeni karantény) se k vlastnimu tréninku dostanu 3x tydné. Uplné to stadi, télo
ma i regenerovat.



Pro¢é jste se viibec do té soutéze pi¥ihlasila?

Predchéazelo zdravé nastvani na MiloSe, kterému jsem budovala nékolik let v
ramci nasi BéZecké skoly mediilni obraz, aZ se ze mne stala jen manzelka
slavného ultramaratonce. Z ,feditelky zemékoule® to byl sesup.

Chtéla jsem dokizat — jemu, ostatnim, ale asi hlavné sobé —, Ze kdyZ se do néceho
pustim, mtZu byt také Gspésni. Bylo jasné, Ze v béhu se mu nevyrovnam, takze to
muselo byt néco, co on neumi.

Povedlo se, ale po névratu ze slavnostniho pfedavani cen mi umfela milovana
maminka, vénovala jsem se vSemu jinému neZ sobé... a kila za¢ala pliZivé
naskakovat. Proto jsem se pfihlasila do stejné soutéZe znovu, tentokrat i s muzem.
Ja opét vyhrala svou kategorii a Milos se dostal ve své do finile.
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V 58 jste si udélala trenérské zkousky a stala se fitness kouckou.
Kdo a s ¢im za vami chodi?

Pracuji jako osobni fitness trenér, takze s klienty cvi¢im v posilovné. Soustieduji

se hlavné na Klasicky posilovaci trénink — s ¢inkami, na strojich, ale vyuzivime
také riznych gum, mi¢h a vlastni vihy téla. Radé klienti se také staram o vyZivu,
jsem totiZ i certifikovana vyZivova poradkyné.

MiiZete sice hubnout jen jidlem, ale vysledek se vam nebude libit,
télo bude ochablé, svaly nebudou mit tonus a kiize na vas bude
viset.

Naprosta vétsina chce zhubnout. Nemotivuje je vzhled, ale zdravi. Vzhled je zaéne
zajimat, a% kdy¥ se srovndvaji se mnou. Reknou, %e cht&ji vypadat jako j4. Casto
pfijdou s tim, Ze 1éta cvi¢i, udrZuji se, ale po menopauze pfibiraji a nevédi, co s
tim.

Nékteré Zeny chtéji nabrat svaly, z téch mam radost, protoZe vétSina se pofad
svalii boji, aby nevypadaly jako chlap. Rikam jim, Ze si neum&ji pfedstavit, co by
pro to musely délat! Obéas si pFijde pro radu i muz. Vékové sloZeni je riizné, od
opravdu mladych aZ po sedmdesatnici v iZasné kondici!

Je dilezitéjsi pohyb, nebo jidelniéek?
Jedno bez druhého nefunguje. MiiZete sice hubnout jen jidlem, ale vysledek se
vam nebude libit, télo bude ochablé, svaly nebudou mit tonus a kiiZe na vis bude



viset. Zrovna tak nebudete mit dobré vysledky, kdyZ k pohybu nepfidate i ipravu
stravy, protoZe marnd prace: Spatnou stravu neprecvidite!

.Zakladem je skutecné pravidelny, byt nenaroény pohyb v pfirodé,” radi Dana ¢tenarkam, jak udrzet
psychickou i fyzickou kondici.
Foto: Jan Handrejch, Préavo

Rozhodnuti je jedna véc, vytrvalost a disciplina druba. Pro mne je u klientd kazdé
kilo tuku doli a sval navic velka radost. Nejvét$i uspokojeni jsem méla z péna,
ktery pfisel jen kvili lepsi technice a dostal ode mne navic navrh na totalni
piekopani vyZivové rutiny. Byl skepticky, protoze bral 1éky na sniZeni krevniho
cukru a nevédél, jak to skloubit.

Po kritké dobé hlasil, Ze mu 1ékaf sniZil davkovani. A pfi dalsi navstéveé mu fekl,
Ze je zdravy a nemusi brat nic. Jak méalo nékdy sta¢i, mame to ve svych rukou!



Jak je na tom s kondici nejmladsi generace ve srovnani s rodici?
Vime, Ze masivné pfibyva déti s nadvahou, obezitou. JestliZe uz médme obézni

dité, s velkou pravdépodobnosti z néj nevyroste Stihly dospély. To je fakt. A

zrovna tak je fakt, ze (Cest vyjimkam) neexistuje zdravy obézni clovék.

Na vzhledu i kondici mladé populace se kromé piremiry priimyslové zpracovanych
potravin negativné podepisuje i nedostatek pohybu a pfili$né sezeni. Odborné
studie upozornuji na smutnou skute¢nost, Ze nejmladsi generace bude prvni,
ktera neptezije (vékem) své rodice!

Vy osobné mate zkuSenost s dietami?

Ne, klasické diety jsem nedrZela nikdy! Jsem hluboce pfesvédéend, Ze nefunguji.
Zptisob, jakym se stravuji, se jmenuje flexibilni stravovini a oznacduje se anglickou
zkratkou IIFYM (If if fits your macros).

Vychézi z toho, Ze bychom méli jist co nejvice pilivodnich a &istych surovin, jidla si
pFipravovat doma a hlidat si spravny trojpomér makroZivin, to je bilkovin,
sacharidi a tukii, samozfejmé i dostatek vldkniny a mikroZivin — vitamini a
minerdld. Mam bohuZel zkuSenost, Ze 10 z 10 Zen ji zoufale malo bilkovin.

Milj muz se mnou chodi do posilovny, a dokonce se ode mne nechd
trénovat. Ja si ho sice kdysi nasla jako trenéra béhu, ale moc jsme
spolu nenabéhali.

Ja jidlo absolutné miluju! PotiFebuju, aby bylo kvalitni, chutné a dob¥e vypadalo.
Jim asi vic neZ vétSina lidi, které znam, a doma vafime naprosto klasickou
kuchyni, Zidnou ,fitness” verzi. Dnes napfiklad obédvame slovenské halugky s
brynzou a slaninkou.

Trénujete i vlastniho manzela — jaké to je? A vy s nim béhate?
Ano, miij mily se mnou chodi do posilovny, a dokonce se ode mne neché trénovat.
I kdyzZ obéas je na zabiti! Jako klasicky vytrvalec miZe ze silového tréninku skvéle
profitovat, a navic jesté lépe vypadat, tam nenf co Fesit. Ja si ho sice kdysi nasla
jako trenéra béhu, ale moc jsme toho spolu nenabéhali...

Podédila lasku k pohybu i dcera?

Kristynka se také rada hybe, ale jinak neZ ja! Tanéi standardni tance i latinu,
chodila na balet pro dospélé a obéas si da pilates. Také rada chodi do p¥irody a
ted posiluje s malym Pétou.

Jaké mate dalsi plany? Piipadné nesplnény sen?

Letosek jsem si pfedstavovala Gplné jinak, ale pfiSel koronavirus, vSe se zastavilo,
zamrazilo... Tak se moc té$im na okamzik, aZ se to zase uvolni a svobodné se
nadechneme.

UZ od vitézstvi v soutéZi Do formy mi lezi v $upliku napad na knihu, i s
podepsanou smlouvou. JenZe celé to ofekavani mé tehdy vydésilo natolik, Ze jsem
stréila hlavu do pisku.

Béhem let jsem si ale potvrdila, Ze to asi nebyla ndhoda, a po reakei klientek,
kterym jsem pomohla vylep§it postavu a zdravi, zvysit silu a sebevédomi, jsem
konecné dosla k pfesvédéeni, Ze madm o ¢em psat. Navic se vZdycky fikalo ,Nerad’,
neni ti 60!%, a ja letos oslavim 60. TakZe kdy jindy neZ ted’!



Dcera Kristyna vypada jako jeji mlad$i sestra. Ale do posilovny nechodi, radéji tan¢i — momentalné
hlavné kolem pulro€niho synka.
Foto: archiv Dany Skorpilové

A sen? Kazdy vecer podékuju vesmiru za uplynuly den a modlim se, abych Zila v
lasce, zdravi, hojnosti a inspiraci. To je mi dopfano a jsem za to vdécna. Jisté by
bylo fajn vyhrat néjaky milion ve Sportce, procestovat kus svéta... Ale obecné jsem
ted asi nejspokojenéjsi v celém Zivoté. Tak se nebaojte stirnout, je to docela fajn!
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