Pred lety jesté byla uspésnou bankérkou, pak se

v jejim Zivoté néco zauzlilo, ona onemocnéla, byla bez
prace a pripadalo ji, ze zivot skoncil. Loni podruhé
vyhrala prestizni ¢esko-slovenskou fitness soutéz

Do formy a v rozhovoru pro Reflex fika: ,,Fascinuje mé
byt architektem svého vlastniho téla.” Jeji soucasny
manzel je slavny ultramaraténec Milo3 Skorpil

TEXT MICHAELA MLICKOVA-JELINKOVA
FOTO NGUYEN PHUONG THAO
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PROSIM
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JAK JSTE SE dostala k praci
v bance?

Zacinala jsem na pfepazce
aza osm mésicu jsem se vypraco-
vala na feditelku pobocky, ktera se
stala jednou ze ti'i nejziskovéjsich
v republice. Zanedlouho jsem uz
pobocek vedla pét, stala se oblast-
ni feditelkou, za¢ali mé nahanét
headhuntefi. Nakonec jsem uspéla
v konkursu na velky tkol - realiza-
ci fuze nasi banky s jinou.

Pak pfisel velky naraz - para-
doxné poté, co jsem zvladla zmi-
novanou bankovni fuzi. Vyhotrela
jsem, ale nejdfiv jsem si to nechté-
la pfipustit. JenZe kazdy den, kdyz
jsem jela z prace domu, jsem brece-
la. Doktofi mi zjistili vied na dva-
nacterniku, pficemz do té doby
jsem nikdy nebyla nemocna. Z pra-
ce, kterou jsem méla tak rada, jsem
nakonec byla odejita.

Jak jste to nesla?

Tézko. Neumeéla jsem to pii-
jmout, a tak jsem se zkusila vratit.
Mi $éfové mi tu Sanci dali. Chté-
la jsem si dokazat, Ze na to mam.
JenZe jsem zase neuspéla a tento-
krat byl odchod definitivni. Popr-
vé v Zivoté jsem §la na ufad prace.
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Pak jsem podala zadost o rozvod,
ale zahy se ukazalo, Ze muj tehdejsi
manzel ma cukrovku, a amputova-
li mu nohu. Celéd rodina mé odsou-
dila. Bylo mi padesat a pripadalo
mi, Ze muj Zivot skoncil. Najednou
jsem neméla viibec nic.
Co vas dnesni partner Milos?

KdyZ jsem byla bez prace, pe-
néz i nadéje, opustil méion, uz
nechtél cekat nékolik dalsich let
na muj stéle slibovany rozvod.
Tehdy jsem padla aZ na uplné dno.
Paradoxné az tahle pecka, ktera
mé dostala téméf na psychiatrii,
minakonec hodné pomohla. V jed-
nom okamzZiku se mi piehodily
vSechny hodnoty a tiplné naho-
fe, nad tim v§im ostatnim, byla
najednou laska. Pak to $lo vSe raz
na raz: podala jsem Zadost o rozvod
a odstéhovala se. Mimochodem Ci-
nané rikaji, ze lidem, ktefi nepo-
slouchaji své srdce, se po padesatce
Casto déji zasadni Zivotni zvraty.
U mé to tak rozhodné bylo.
V ¢em jste piedtim neposloucha-
la své srdce?

0d sedmadvaceti mé bavilo cvi-
Ceni, takZe jsem se tim smérem
méla vydat uz davno. Méla jsem
vsak pocit, Ze prece musim mit né-
jaké poradné zaméstnani. Navic
v bankovnictvi jsem méla neustaly

Tak cvici
skoroSedesatnice

kontakt s lidmi, coZ je pro mé zZiva
voda. Citila jsem, Ze lidem poma-
ham, a to ja bytostné potiebuju.

A stejné je to i dnes, kdyZ trénuju

klienty. TéZzko popsat, jak mé nabiji

pocit, Ze jim pomaham, aby se jini
citili lip.

Jak dnes vzpominite na ban-
kovnictvi?

Hrozné moc jsem se naucila.
Zjistila jsem, Ze dokazu fidit lidi,

a tési mé, Ze umim prodat témér
cokoli. Jsem schopna vytvorit pre-
zentaci a odpfednaset ji pfed plnou
halou lidi, Ze zvladnu usporadat
uzasné vecirky pro klienty, na néz
néktefi vzpominaji moZna dodnes-
ka... Ale také velka zodpovédnost,
nutnost byt k dispozici v podstaté
24 hodin denné sedm dni v tydnu,
feSeni nepiijemnosti s nespokoje-
nymi klienty, nefungujicim systé-
mem, vyhazovani vlastnich lidi,
kteti nejsou dostate¢né vykonni...
Jaké ponauceni jste si z byznysu
odnesla?

Neméame nikoho soudit a nevy-
placi se nikoho podcetiovat. Casto
ptisel do banky chlapek v modra-
kéach nebo babicka v satku, nikdo
se jich nechtél moc ujmout, proto-
Ze z toho na prvni pohled nekoukal
zadny kseft..., a nakonec se z toho
vyklubal uspésny podnikatel, kte-
1y s nami pak délal velké obcho-
dy v zahranici, a pani, jez chtéla
investovat spoustu penéz do cen-
nych papiri. Pfevedeno do prostte-
di posilovny - z klienta, ktery zpo-
¢atku vypada Gplné marné a na to,
Ze bude cvicit, bych nevsadila ani
pétnik, je nakonec jeden z téch
nejlepsich, a naopak.

Proc jste zacala cvicit?

Uplné upfimné: zac¢ala jsem
sportovat proto, abych vypadala
a citila se dobfe v plavkach. Na za-
kladce jsem vibec nebyla sportov-
ni typ. Byla jsem ta, kterou nikdo
nechtél do druzstva na vybijenou.
Méla jsem predepsané bryle, ale
ja, frajerka, jsem je odmitala no-
sit. TakZe jsem samoziejmé Spatné
odhadovala vzdalenosti, kdyz letél
mi¢, a tak dale. Z pohledu ostat-
nich jsem byla nesikovna.

Kdy poprvé jste si pripustila,
ze byste se mohla zivit jako
trenérka?

Po lofiském, uz druhém vitéz-
stvi v soutézi Do formy. Slibila jsem
si, Zze kdyZz znovu vyhraju, chyt-
nu konec¢né prileZitost za pacesy,
pujdu na ,stara kolena“ do rekva-
lifika¢niho kursu, udélam si tre-
nérskou licenci a budu se tomu vé-
novat naplno.

V ¢em vlastné spociva ona
nékolikrat zminovana soutéz
Do formy?

Je to soutéZz, v niz komise odbor-
nikd hodnoti pokrok, ktery ¢lovék
udéld béhem tfi mésicti se svym
télem. TakZe je to vizualni hodno-
ceni a zase to de facto bylo cviceni
do plavek. Plavky mé drzi nad vo-
dou (smich).

Patiite tedy k tém, co si davaji
fotky v plavkach na lednici jako
odstrasujici priklad?

Fotky na lednici mam, ale jen
ty hezké ze soutéze! Vyznavam
pozitivni motivaci. Ale je fakt, Ze
kdyz jsem se nechala vyfotit pred
soutézi, nakoplo mé to. Clovék ma
obecné tendenci nevidét se redlné
a 1ika si, Ze to prece neni jesté tak
$patné. Mnoho lidi zaZije Sok, kdyz
je nékdo vyfoti v nestfeZeném oka-
mziku, tfeba kdyz se predklanéji
v plavkach a nezatdhnou pii tom
bricho.

Na druhou stranu plati, Ze dob-
rym postojem se da ubrat nékolik
kilogramt, a to nejen na fotce, ale
iv béZném Zivoté. Na cviceni vét-
§ina klientt pfijde vSelijak staze-
nych, s ohnutymi kulatymi rame-
ny, ztuhlym krkem... TakZe muj
prvni hlavni ikol je napravovat

lidem postoj, ktery jim znicil seda-
VY zpusob Zivota. Neustale velim:
Vyprsit se!

Co povazujete za svij zatim nej-
vétsi uspéch a neuspéch v tre-
nérské kariéie?

Nejvétsim tispéchem byl klient,
jenz mohl po kompletni zméné
stravovani prestat uzivat léky
na cukrovku, shodil pifebytec¢na
kila a vypada a citi se bez nadsaz-
ky skvéle. Nebo klientka, ktera
postupné béhem nékolika mési-
cu nasi spoluprace ztratila 10 kilo
tuku, ziskala néjaké ty svaly
anové sebevédomi. A netispéch?
Mozna manzelé s velkou nad-
vahou, ktefi ke mné zacali cho-
dit na tréninky, fesili jsme spolu
i stravu, a bohuZzel nevydrzeli.

Co fikate na nazor mnoha trené-
rd, Ze vétsina lidi chodi do posi-
lovny si jen huntovat télo?

To je bohuZel pravda. Ja cvi¢im
v jedné posilovné v Sokolové sko-
ro kazdy den, mam tam i tréninky
s klienty, takZe to vidim na vlastni
oCi. Vzdycky mé to strasné mrzi.
Vysvétlim na pfikladu. Nedavno
jsem zacala trénovat jednu pani,

DANA SKORPILOVA (59), manZelka ultramaraténce Milo3e Skor-
pila.Byvala bankérka, dnes manazersky fidi Bézeckou Skolu, v niz
jeji manzel pracuje jako trenér. Soucasné pracuje jako trenérka
avyzivova poradkyné. Oba Ziji v zapadoceském Sokolové.

MILOS SKORPIL (64), manzel fitness trenérky Dany Skorpilové,

je slavny cesky ultramaraténec. Trikrat obéhl Cesko, bézel z Prahy
do Vidné za t¥i dny a prebéhl Ceskou republiku nap¥i¢ z Hodonina
do Ase za 76 hodin. Je dvojnasobnym mistrem R v béhu na 24 ho-
din. V Ceské knize rekordii je nékolik jeho zapisti. Napriklad ujel
100 km na veslafském trenazéru nebo vybéhl a sebéhl za 12 hodin
celkem 35 076 schodi pelhfimovské véze svatého Bartoloméje.

ktera chodi do posilovny uz dva
roky, ale teprve ted se odhodlala
najmout si trenéra, tedy mé. Ona
sama mi po par trénincich velmi
otevieneé fekla, Ze kdyby si trenéra
vzala hned na zac¢atku, mohla byt
dneska nékde uplné jinde.

V ¢em je ten rozdil?

Prii cviCeni bez trenéra nikdy
nedocilite stejné kvality prove-
deni cvikd, protoze korekce je pii
cviceni velmi dulezita. A také kaz-
dy z nas mame tendenci si cviceni
usnadiiovat - at védomé, ¢i nikoli.
Jinymi slovy vést pohyb tak, aby
se nam délal co nejpohodlnéji. To
je prosté lidské. Trenér drobny-

mi upravami nastavi drahu cviku
tak, Ze je nesrovnatelné t¢innéjsi.
Mnoho lidi v tu chvili zjisti, Ze ne-
jsou schopni provadeét cvik se stej-
nou vahou jako dosud prosté pro-
to, Ze ho nedélali spravné. U cvikl
s vlastni vahou se muze stit, Ze
¢lovék najednou neni schopen
spravné ho provadét viibec.
Zazila jsem situaci, Ze po korekci
od trenérky jsem nebyla schop-
na udélat di'ep.

To je tplné klasicky priklad.
Moje trenérka, ktera mé pfipravo-
vala na Cesko-slovenskou soutéz
Do formy, tika, Ze kdyZ se vam to
déla dobre, je to zpravidla Spatné.

Takze ja, kdyz ptijde novy klient,
ho nejdfiv necham udélat dfep

a klik. Jsou to dva znamé cviky, ale
spravné je provést opravdu neni
legrace. Dalsi ,test” pfedstavu-

je tzv. prkno neboli plank. Jsou to
jednoduché cviky, ale i pfi cviceni
plati, Ze v jednoduchosti je sila.

Z téchto cviku dokazete odvodit,
jak je kdo silny?

Jednak se na nich pozna sila,
napiiklad bfisnich svald, jednak
flexibilita. Malokdo dokaze udélat
difep dostatecné hluboko. AZ cvice-
nim ¢lovék dokazZe postupné zvlad-
nout cvik v celém rozsahu.

Plati, Ze mladi tyhle jakoby
prosté cviky zvladaji lépe nez
starsi?

Ne. Spise plati, Ze kdyZ nastia-
daji roky $patnych pohybovych na-
vykd, je tézsi chyby odstranit nez
u nékoho, kdo cvié¢i kratce. Ale jde
to vZdycky. Plati znama pravda,

Ze je lepsi naudit se nejdiiv délat
cviky spravné a az pak jich délat
hodné. Bohuzel pfevazuje obecné
roz§ifeny omyl: ,,Nejdfiv udélam
hodné opakovani, a tim je vypi-
luju.”
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Dana §k6?pilovq,f:r
s manzelemgslavaym’.
ultramaratoncem '
MiloSem §korpile_m

Jak je na tom viibec mlada gene-
race ve srovnani s jejimi rodic¢i?
Uz dnes se vi, Ze naptiklad ge-
nerace dne$nich mladych Ameri-
¢anu nepieZije své rodiCe. Tedy,
Ze se nedoziji vyssiho véku. Malé
déti trpi nemocemi, jimiz typicky
trpi Sedesatileti a star$i. Vinen
je Zivotni styl a mimo jiné i ne-
dostatek pohybu. JA momentalné
zvazuji, Ze si udélam praveé spe-
cializaci na cviceni s détmi.
S mym partnerem a béZcem Milo-
Sem Skorpilem jsme probirali, Ze
bychom chtéli takové kursy, kde
by se déti prosté hybaly. Ve vétsiné
sportovnich klubii se naopak tlaci
na vykonnost.
Muize se naucit cvicit kazdy?
Jednozna¢né. Nékdo je méné
gikovny, nékdo vice, ale zasta-
vam nazor, Ze cviCeni je prede-
v§im o zvladnuti techniky. Zlepsi
se iten, kdo Zadny sport v Zivoté
nedélal, pokud nad nim budu do-
statecné dlouho stat a opravovat
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ho. Obzvlast na Zenach je pokrok
ohromné vidét. MuZi jsou v posi-
lovné obecné $ikovni, mezi Zena-
mi jsou vétsi rozdily. Vzidycky po-
znam, kdyz nékdo uz néjaky sport
délal v minulosti. Samostatnou
kapitolou jsou byvalé gymnastky.
Tém stadi fict, co maji délat, a ony
to prosté udélaji a jsou pii tom na-
prosto precizni.

TakzZe zacit cvi¢it mazZe ¢lovék
v kazdém véku?

Urcité. Navic dnes je prokazano,
Ze i osmdesatileti lidé mohou diky
cviCeni nabirat svalovou hmotu.
A tim, Ze jim narostou svaly, jim
posili i kosti, protoZe je na né kla-
dena vétsi zatéz. Cloveék je tedy
opravdu doslova schopen zvratit
béh Casu.

Jak podle vas ovliviuji fyzickou
kondici geny?

Vétsi vliv ma tieba jidlo. I ja
proto klientim vzdycky nabizim,
Ze jim pomuZu upravit jidelnicek.
Zpocatku néktefi nechtéji, protoze

OTAZKY PRO DANU A MILOSE

Kym/¢im je pro vas vase Zena/
vas muz?

Dana: Krev mé krve, muj
nejlepsi pritel, ma laska...

Milos: Mé Zebro, v§im, co
muZe Zena muzi byt, jistota
(pfestoZe vim, Ze v Zivoté zadna
jistota neexistuje).

Jaky/jaka je jeho nejlepsi
vlastnost? A nejhorsi?

Dana: Nejlepsi - velkorysost,
nejhorsi - kdyZz nechce ubli-

Zit, 1ze, jako kdyz tiskne! A vy-
mlouva se jako malej kluk!

Milos: Nejlepsi - pravdo-
mluvnost, nejhorsi - pravdo-
mluvnost.

Nemite tajny sen, Ze ji/ho na-
ucéite milovat béh/posilovnu?

Dana: Uz se stalo!

Milos: Nikdy bych tomu ne-
véfil, ale uz jsem si posilovnu
zamiloval! A Dana béh miluje,
kdyz bézi. Akorat je to malokdy!
Je vase Zena/vas muz i vasim
trenérem? Jak ¢asto? Dava
vam pii tréninku do téla?

Dana: V posilovné jsem $é-
fem ja, Milos chodi se mnou
nékolikrat tydné a rozhodné
ho nesetiim! Co se tyce béha-
ni, moc mé nekibicuje, myslim,
Ze je rad, Ze si s nim obcas vy-
béhnu.

Milos: Ma pravdu.

Pro Milose: Odesel jste

za svou Zenou z Prahy do So-
kolova. Jak jste si zvykal

na nové prostiedi? Mélo to
vliv na vas trénink? Jaky?

se jim prosté nechce, ale Casem se
k tomu dopracujeme. Nejsem ale
z téch, ktefi si nedaji k jidlu crois-
sant. Nehodlam se pfipravit o ra-
dost ze Zivota. V 80 % piipadu si
jidlo hlidam, ve 20 % hiesim.
Mnoho Zen vypada dobie a je fit
v padesiti, ale po menopauze uz
jich je podstatné méné. Jak jste
se s tim popasovala vy?

Ja mam Sedesatiletou i sedm-
desatiletou klientku a obé jsou
shodou okolnosti silné v tom dob-
rém slova smyslu. Kromé toho vim
o mnoha Zenich, jeZ maji meno-
pauzu uz po ¢tyficitce. Ja sama
jsem prosla menopauzou, kdyz
jsem se pripravovala na prvni sou-
téZ Do formy. Obecné si myslim,

Ze na menopauzu se leccos svadi.
Casto jsou vinny spiSe problémy
psychického ptivodu, které Zeny
mohou ,zajidat”. A pravé v jidle vi-
dim nejvétsi problém. Respektive
v pfemife ttrobniho tuku.

Co toje?

Po pravdé jsem z Prahy cely
Zivot utikal a urcité neni naho-
dou, Ze muj prvni opravdu dlou-
hy sélobéh vedl z Pelhfimova
do Chebu, coz je do Sokolova jen
kousek. Muj trénink to ovlivni-
lo jen pozitivné, protoze kam-
koliv v Sokolové vybéhnu, jsem
na ,,malé“ Sumavé, ktera je kro-
mé Dany mou Zivotni laskou.
Pro Danu: Sla byste za Milo-
Sem do Prahy, kdyby si to pral?

Zvazovala jsem to, ale byl rad,
Ze z Prahy vypadl!

Cim vam vase Zena/vas muz
nejvice pomohla/pomohl?

Dana: Tim, Ze mé opustil,
ale pozdéji se vratil.

Milos: Ze se mé nesnazila
nijak zménit.

Jaky je vas nejvétsi (zatim)
neuskute¢nény sen?

Dana: Cestovani - USA,
tropické ostrovy.

Milos: Obéhnout svét.

Co je pro vas Stésti?

Dana: To, co praveé Ziju: las-
ka, rodina, prima prace, nasi tfi
chrti... Ziju svij sen!

Milos: Muska jenom zlata.
Ale vazné, aby to, co nyni Ziju,
nikdy neskoncilo.

Zarlite na svého partnera?

Dana: Ano! Mij muz je velka
autorita, je atraktivni, ¢ili ho
zna spousta lidi a nékdy se s tim
poji urcité obtize (smich).

Milos: Ja nezarlim (smich).

Dana (vstupuje do odpovédi):
To neni pravda! Zarli!

To je vyznamny ukazatel, jenz
mapuje nejskodlivéjsi druh téles-
ného tuku v téle. Kdyz poslu klien-
ty na jeho zméfeni, prichazeji se
$patnymi vysledky i ti, kdo vypa-
daji dobre.

Co znamena $patny vysledek?

Hodnoty nad 100 cm?, to je tako-
vy obecné uznavany limit. PFi¢i-
na tkvi pravé v tom, Ze mnoho lidi
nefesi, co ji. Mnoho lidi dopfeje to
nejlepsi svému autu nebo psovi,
ale uz nedba, Ze se laduje nekva-
litnimi potravinami, jimiz své-
mu télu nedoda zZadné Ziviny, jen
prazdné kalorie.

Co vas po téch letech jesté
ke sportu pritahuje?

Je to moje vaseii! Stale mé fasci-
nuje fakt, Ze mizu byt architekt-
kou svého vlastniho téla, Ze muzu
meénit jeho tvary, Ze mam silu...
Miluju své busici srdce, stékajici
¢urek potu, zrychleny dech, vlhké
vlasy, lepici se mi na krk... Miluju
své télo! [X]



