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Z domova Ze svéta Byznys Pfiroda a ekologie Zdravi

Po padesatce jsem zaéala Zit novy Zivot. Viru v sama
sebe se snazim vstépovat i svym klientkam, rikéa
trenérka Dana Skorpilovéa

3..2021 | 13 minut radosti

Dana Skorpilovéa ratala Zit po 50 novy Eivot. Zdroj: archiv Dany Skorpilové

Usmévava osobni trenérka Dana Skorpilova vas na prvni pohled
nadchne svym optimistickym pristupem k Zivotu. Ne vzdy ale
divod k ismévim meéla. Po padesatce, kdy mnoho lidi ustrne ve
svém zajetém stereotypu, se ji zhroutil svét. Z ispésné
manazerky se najednou stala nezameéstnanou Zenou

s rozpadajicim se osobnim Zivotem. Z krize ji pomohla pfiroda,
pohyb a navrat k sobé samé. Jak se nebat zacit ménit svuj Zivot
k lepSimu dnes uci i ostatni, at uz prostfednictvim své trenérské



praxe nebo motivacnich postt na Instagramu.

Jak se vrcholova manaZerka najednou ocitne bez prace? Bylo to Vase rozhodnuti, nebo

necekana rana zvendci?

Moje rozhodnuti to rozhodné nebylo a hodné to bolelo. Sli jsme do flze, a ja si véfila, Ze
zvladnu obé banky s naprosto rozdilnymi kulturami i klienty dat dohromady do jednoho
fungujiciho celku. Jsem vcelku dobry diplomat a dokaZzu spojit i zdanlivé nespojitelné. I
tohle se mi podafilo, ale bylo to Pyrrhovo vitézstvi. KaZzdy den jsem jela z prace, kde jsem
musela plisobit jako sebejisty profesional s ismévem, domii, kde jsem musela pro zménu
pusobit jako maminka, manZelka a dcera. Samoziejmé opét s ismévem a nad véci. A
pfitom jsem celou cestu autem doslova profvala. Ty stresy prosté musely ven, jinak by
mé to roztrhlo... No a kdyZ to kone¢né zacalo fungovat, byla jsem naprosto vyhoftela,
negativni, a skoncilo to tak, jak muselo. Domluvili jsme se, Ze odejdu, dostanu odstupné
a pohadky je konec. Nemohla jsem se s tim smifit, jesté jednou jsem se vratila, ale nebylo

to dobré. A pak se mi rozbilo Gplné vSechno — vztah, rodina...

V manzelstvi se zndmym béZeckym trenérem se ani Dana béhu nevyhnula. Zdroj: archiv Dany Skorpilové



Umim si pfedstavit, Ze pokrocilej$i vék je pro spoustu lidi diivodem k tomu véci nechat
byt, néjak to uz ,,doklepat® — at uz v praci nebo v nestastném vztahu. Jak jste k tomu

pfistupovala Vy?

Ja bych to asi byvala taky néjak ,,doklepala“ :-). Ale osud mi zamichal karty jinak. Do
Zivota mi doslova vbéhl miij druhy muz, oba jsme se osudové zamilovali, ackoli jsme byli
vazani v jinych svazcich. V zaméstnani flze, vyhofeni, ifad prace. Nebyla jsem do toho
vSeho schopna fesit jesSté rozvod a odchod od rodiny, proto se se mnou mij mily po 4
letech vztahu rozesel, Ze uz na mne nemiiZe dal cekat. Mému v té dobé jeSté manzelovi
diagnostikovali cukrovkou s pomérné dramatickym pribéhem. I kdyZ jsem Zadost o
rozvod podala jesté pfed nemoci, rodina mé zatratila jako tu nejhorsi, Ze ho opoustim v
téhle situaci. A nikde mé nechtéli. Ani do prace, ani jinak, spadla jsem na dno spolecensky
i lidsky. Cekala mé spousta prace sama na sobé&, abych pochopila, co jsem délala §patné a
jak jsem svou snahou nikomu neubliZit ubliZovala vSiem okolo sebe a ve finale vlastné
uplné nejvic sobé. TakZe mé k tém zménam vlastné dotlacil vesmir vSemi témi

katastrofami, protoZe ja bych do nich dobrovolné urcité nesla!

V krizové situaci jste se ocitla po padesatce — mate pocit, Ze pravé Zeny ve stiednim

véku jsou tim, Ze se jim z ni¢eho nic zhrouti Zivot, vice ohroZené?

Osobné si myslim, Ze vék kolem padesatky je problematicky jak pro Zeny, tak pro muZe.
Ale u Zen to byva horsi, protozZe déti odchéazeji z domova a muzi si v tomto véku mnohdy
ynhabrnknou“ novou, mladsi partnerku a zaloZi s ni druhou rodinu, zatimco Zeny

zlistanou samy. Ciflané pry fikaji, Ze do 50 Zijeme jeden Zivot a po 50 druhy. A ten druhy

bude tak dobry, jak jsme se poudili v tom prvnim. Z vlastni zkuSenosti to mohu potvrdit!

Vas druhy Zivot ale, zda se, stoji za to! Pustila jste se ostatné i do vlastniho podnikani...

Nebala jste se?

#*

Ja jsem chtéla byt na vlastni noze asi vZdycky, ale vZdycky — ve dvaceti i skoro Sedesati —
jsem se bala! Vlastné aZ do chvile, kdy jsem dostala vypovéd, jsem méla pocit, Ze vétsi
jistota je byt zaméstnany. Po nékolika mésicich na Gfadu prace a marném rozesilani
Zivotopist bez odpovédi mé zaméstnali v jedné malé vzdélavaci firmé. Tam jsem sice

délala praci, ktera mé zoufale nebavila, ale doslova mi zachranila Zivot a sebedlivéru. V té



dobé uz jsme byli s mym milym opét spolu a budovali jsme nasi vlastni firmicku, ve které
jsem se pak i na néjakou dobu za minimalni plat zaméstnala. To byla takova moje
zkous$ka nanecisto na vlastni podnikani. A po druhém vitézstvi v transformacni soutézi
Do formy s ¢asopisem Muscle&Fitness v 58 letech jsem si kone¢né po 30 letech cviceni
udélala rekvalifikacni trenérsky kurz a $la na vlastni nohu jako osobni trenérka fitness a

vyZivova poradkyné.
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Pozitivni ndladu ¢erpd oblibend trenérka v pfirodé. Zdroj: archiv Dany Skorpilové

Soutéz ve fitness Casopise pro Vas byla tedy osudna?

SoutéZ o nejvétsi transformaci téla za 3 mésice jsem vyhrala dvakrat. A opravdu to pro mé
bylo nejvétsi postouchnuti, které mé povzbudilo a potvrdilo, Ze tohle je ta oblast, ve které
opravdu néco umim a chci to pfedavat dal. Jsem osobni trenérka a vyZivova poradkyné, a
pfestoZe jsem se v obou oborech pohybovala dlouha léta a méla je jako konicky,
samoziejmeé k tomu, Ze se jim nyni vénuji profesné, prispély vSechny ty zivotni prisvihy,
kterymi jsem si pro$la. NemozZnost a pak uZ i nechut pracovat dale v korporatech, av
neposledni fadé i mij mily, sou¢asny manzel (Milo$ Skorpil, pozn. red.), ktery je

znamym béZeckym trenérem.



Zdroj: archiv Dany Skorpilové, fotil Martin StolaF

Ve svych programech se zaméfujete i na Zeny ve stfednich letech. Je tfeba k nim

pfistupovat néjak specificky?

Ja osobné Zeny v mladém, stfednim i star§im véku vnimam pofad jako moje HOLKY. Moc
nerozli$uji, kolik je které let, a také ode mé nedostavaji jiné tréninky. Pofad je to ¢lovék,
ktery ma — nebo by mél mit — svaly, silu, energii na to, aby délal vSe, co se mu délat chce,
a nebyl pfi tom omezovan svou kondici. At béha za svymi détmi nebo vnoucaty. A kdyZ o
tom tak uvazuji, mozna zrovna tohle je to ,moje" specifikum. Nebojim se star§im Zenam
nalozit na ¢inku a véfim tomu, Ze mliZou posilovat iplné stejné jako ty o 20 ¢i 30 let
mladsi. Je ale pravda, Ze na mych vikendech Jen pro velky holky, na které mi mimochodem
jezdi neuvéritelné Zeny, casto slySim postesky, Ze se ve svém véku neciti na to, aby
navstévovaly skupinové lekce, na kterych se to hemzi vystajlovanymi modelinami ve
véku 20 az 25 let. Zrovna tak nechtéji cviCit s dvacetiletou trenérkou ¢i trenérem bez
Zivotnich zkuSenosti. TakZe problém by moZna elegantné vyiesilo vice starSich, dobfe
vypadajicich trenérek, které mohou piisobit i jako ,,role model“, a kterym budou Zeny

i

vyssiho véku vérit.



V tom jste skvéla. Rada Vas sleduji i na Instagramu, kde jste velkou motivaci. Jsou dnes

socialni sité pro aspéch podnikani nezbytnosti?

Pamatuji si jeSté, jak jsem profily na socidlnich sitich viibec mit nechtéla. Facebookovy
profil jsem si pfed lety zfidila jen kviili tomu, Ze jsme potfebovali s MiloSem néjakym
zplisobem §ifit mezi lidi ¢lanky, které jsme davali na nas web BéZecka Skola. Nic jiného
jsem tam taky docela dlouho nedavala. Doopravdy jsem se chytla, aZ kdyZ mé okouzlil
Instagram, a toto okouzleni stale trva. Bavi mé to, ale jako pracovni nastroj ho zatim

pfili§ nepouZivam. Potfebuji napfed zpracovat néjaké produkty, které budu moci

prostfednictvim siti prodavat ¢i na né odkazovat, to je jeden z mych tkolii na tento rok!

Manzele udrzuji v pohybu také jejich tFi chrti. Zdroj: archiv Dany Skorpilové

Jaké jsou ty dalsi?

Budu se muset pfizplisobit aktualni situaci, ktera miij ,,novy Zivot“ coby fitness trenérky
obratila Gplné naruby. Musela jsem si sama pro sebe znovu pfehodnotit, co a jak budu

délat, abych se uzivila. Jedina cesta je dostat co nejvice mych aktivit na on-line



platformu, ale musim se pfiznat, Ze je to pro mé tézké. Miluji lidi a potfebuji ke svému
Zivotu vidat se s nimi a pracovat nazivo. I oni si ke mné chodi pro pfidanou hodnotu v
podobé mé energie, kterou jim pfedavam, jako by se chodili nabit do elektrarny. A osobni
rozhovor, kdy toho druhého navnimam vSemi smysly, je absolutné nenahraditelny.
BohuZel to jinak uz asi nepiijde, takZe to je jeden z mych velkych tkolil pro rok 2021.

Zrovna milj oblibeny projekt Jen pro velky holky je na on-line kurz jako délany!

Co Zenam, které touZzi po Zivotni zméné, ale nemaji odvahu nebo nevi, jak zacit, radite?

Na podzim jsme s mym milym vydali knihu Fit i bez fitka, kde je spousta cviki bez
specialniho vybaveni. Celé cvieni jsme nafotili u nas na zahradé, jen se zahradni zidli a
jednoduchymi pomiickami. Na tu se ted tedy mohu odkazovat, kdyZ klientky chtéji
poradit, co a jak cvicit, byt v domacich podminkach a na dalku. Ty, co za mnou mohou
pfijit nebo pfijet, u¢im cvicit osobné. Zrovna tak jim udélam tvod do spravného
stravovani, zhodnotim jim sou¢asny jidelnicek, navrhnu zmény, naucim je pracovat s
kalorickymi tabulkami nebo jim vysvétlim zasady tzv. zdravého talife, kdyz si nechtéji
pocitat kalorie. Ale mnohdy je to spis o té psychologii, Zeny se potfebuji vypovidat,
svérit, nékdy i vyplakat... A za kazdym pokfivenym vztahem kK jidlu a kilogramy navic je
vzdycky néjaka bolistka, kfivda, Spatné slovo. SnaZim se vSem svym klientkam v§tépovat

neochvéjnou viru v sebe, ve svou krasu a silu, a fikdm jim, Ze ony za to stoji.

Vedla i Vase cesta ke zdravému Zivotnimu stylu pfes néjaké kiksy v podobé nesmysinych

diet nebo pfehnaného cviceni?

Ja se mam hodné rada, takZe jsem nikdy nedrZela Zadnou dietu a nejradéji bych je
zakazala! Ze stejného divodu jsem své télo ani nikdy netrapila pfehnanym cvi¢enim. Miij
Zivotni styl je dlouhodobé udrzitelna kombinace co nejlepsiho jidla (strasné rada jim,
jidlo nakupuji, vafim a pecu, dokonce o ném i rada ¢tu a mluvim <) a rozumného,
pravidelného pohybu. Osobné miluji posilovani a jsem pfesvédcena o tom, Ze posilovat by
mél tplné kazdy, dopliiuji ho HIIT (high intensity interval training), obcas se jdu

probéhnout a kaZzdy den s muZem a nasimi tfemi chrty hodné nachodime.



Jak byt fit i bez fitka radf manzelé Skorpilovi v nové knize. Zdroj: archiv Dany Skorpilové
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Dana Skorpilovd je pfesvédcend, Ze silovy trénink je vhodny pro Zeny jakéhokoliv véku. Zdroj: archiv Dany

Skorpilové



Jsme na zacatku nového roku, dala jste si néjaké predsevzeti?

Nedavam si klasicka novoro¢ni pfedsevzeti, ale vZdy na konci starého roku si bilancuji
praveé uplynuly rok a na posledni stranu nového diafe si napiSu véci, které bych si pfala,
aby se mi v tom roce povedly. Nékdy si seznam vyvésim i na nasténku nad pracovni stiil,
abych méla jednotlivé body na ocich, ale pfekvapivé to funguje, i kdyZz ho na ocich
nemam. VZdycky na konci roku pfi bilancovani jsem pfekvapena, co vSechno se mi

&

podafilo splnit! I kdyZ rok 2020 byl tedy v tomto ohledu hodné zvlastni... Tak doufejme,

Ze se vSe v dobré obrati, a Ze se nam vSem v tom novém roce bude dafit plnit si sva pfani

bez ohledu na nepfiznivé okolnosti!

Medailonek

Dana Skorpilovd (60) piisobi jako osobni trenérka a vyZivovd poradkyné. Svym svéfenkynim

nabizi individudlni koucink i zaZitkové vikendy Jen pro velké holky. Ke zdravému Zivotnimu

stylu a pohybu motivuje lidi na svém Instagramu a blogu. Spolu se svym manzZelem, zndmym

béZeckym trenérem MiloSem Skorpilem, pfed neddvnem vydala knihu Fit i bez fitka.
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Startuje dalsi ro¢nik projektu Do prace Chceme prispét tomu, aby nas svét byl
na kole lepS$im mistem, Fikaji autorky projektu
FreeRun Helps



