


V CEM NEVIDIM
SMYSL, TO
ME NEBAV

TRI VEJCE DO SKLA S DANOU SKORPILOVOU

stoleCku v prazské kavarné Louvre na
U meé ¢ekala na prvni pohled kiehka zena
s blond vlasy. Méla za sebou vstavani v pét
a cestu autem ze Sokolova s manzelem
Milodem, slavnym ultramaratoncem. Rika,
7e kde to jde, chodi pésky. A ja v duchu na
to, Ze v naSem véku bohuZel asi jen to jedi-
né mame spolecné. Objednaly jsme si k sni-
dani tfi vejce do skla.
Po oCku jsem ji sledovala. Ne, chleba si ne-
dala. ,Vy nejite prilohy?“
.Kdepak, ja je nepotfebuji. Ja jsem hodné
masova a vajickova.”
A stihla.
Nejen Ze vypada skvéle, i jeji mluva je mla-
distva. ,Ja jsem nedostudovana pravnicka,
ve tfetdku jsem se na to vyprdla,” vzpomi-
nala na sva univerzitni 1éta. ,Prvni dva roky
se mi libily, byly fajn, to bylo spi$§ vSeobec-
né vzdélavaci. Ve tretaku prisla zména, presli
jsme na platné pravo a s hrlizou jsem zjisti-
la, Ze takhle to dal nepujde. Musim pochopit
text, jinak mi u¢eni nejde. Rict ho svymi slovy
nejlépe, jak umim. ZkouSejici chtél memoro-
vani. Sice fekl, Ze to, co jsem fekla, je sprav-
né, ale nedostatecné pregnantné, ne tak,
jak si predstavoval. UGit se telefonni seznam
nebo jizdniho fad, to neni nic pro mé. V ¢em
nevidim smysl, to mé nebavi. Tim to pro mé
skoncilo. Pak prisel zdravotni problém a prav-
nickou fakultu jsem opustila.”
Zacaly jsme si tykat. Chtéla jsem zjistit, jak
vSechno zvlada a kde bere energii. A ona na
to, Ze ujizdi na adrenalinu. ,Na druhé strané
se musim pfiznat, Ze jsem mistr prokrasti-
nace, mohla bych ji vyucovat.”

Jak souvisi s adrenalinem?
Ja ho asi potfebuji, je to asi zavislost. Cetla
jsem o tom. Moje dcera to takhle nema. Ja
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necham vSechno dojit az GpIlné do mrté a pak
jsem schopna neuvéritelnych vykonu. Vyvinu
Silenou realizaéni silu, skaly lamu a telefonu-
ji deseti padesati lidem za den a pak to jde.
Flakam to, na co mam treba tfi mésice, ale
pak vyvinu Usili a vSechno zvladnu.

Jak jsi s touto vlastnosti zvladala praci
bankérky?

KdyZ jsem pracovala na manazerské pozici,
méla jsem k dispozici sluzebni auto. V té do-
bé jsem bydlela v mych milovanych Karlovych
Varech a jezdila jsem do Prahy na porady.
Zjistila jsem, Ze velké auto, které jsem méla
k dispozici, je sice fajn, ale pro mé stresuji-
ci. Na okraji Prahy jsem s nim byla za hodinu
a pul, ale pak jsem dalsi hodinu a pUl stravi-
la poskakovanim po mésté a hledanim mis-
ta, kde ho necham. To nebylo nic pro mé, na-
vic se v Praze nevyznam, chybi mi prostorovy
smysl a pak, kdyZ neni misto na parkovani,
jsem doslova ztracena. KdyZ uz jsem ho na-
Sla, nevédéla jsem, kde je porada.

Jak jsi to vyresila?

Nasla jsem svou metodu, jak to zvladnout.
Jezdila jsem autem jen na nadrazi ve Varech
a pak hurd autobusem do Prahy. To jesté
v téch mistech nebyla dalnice. Rano, Upl-
né na posledni chvili, jsem skocila do auta
rychle a zbésile, a to uz mi bylo 50 let, Sla-
pla jsem na plyn a honila ten autobus. Ja
nevim, co to v sobé mam. Nevim, jestli to
mohu prozradit, ale prekrocila jsem vSechny
limity a predpisy. Projela jsem do podzem-
nich garazi, v rychlosti si pipnout a zaparko-
vat, vybéhnout nahoru schody a prebéhnout
silnici, pres kterou jezdilo dost aut, a na-
stoupit do autobusu. Jakmile jsem skocila
dovnitf, zaviely se dvefe a odjeli jsme. By-

la jsem zpocena a na mrtvici blahem, Ze to
ani nedokazu popsat. Srdce bouchalo, ale
ja jsem védéla, ze Ziju. To byla absolutni roz-
kos. Zadné vygitky. Jen jsem domlouvala sa-
ma sobé, Ze pfisté vyjdu o pét minut dfiv, ze
by to mozna stacilo. Nepovedlo se to. Chté-

la jsem timhle fict, Ze jsem blazen.

Co ti dala prace v bance?

Dala mi mnoho radosti z prace s klien-
ty, mam rada lidi! Také jsem zjistila, Ze
s byznysem je to jako se seminkem: zasa-
dis a nechas byt, nekoukas porad, jestli
roste, protoZe to chce svij ¢as, a pak na-
jednou zjistis, Ze se urodilo! Nikdo z mého
tymu nechtél chodit na tzv. akvizice k poten-
cialnim klientm, jen ja chodila rada, pra-
vé z tohoto duvodu. A co mi vzala? Trochu
zdravi (v rdmci nervového vypéti jsem si vy-
péstovala vied na dvanacterniku, ktery se
dal nastésti bez nasledk(l zalécit) a energie,
to po zdarné probéhlé fazi, kdy jsem totalné
vyhorela.

Proto jsi manazerskou praci povésila na
hiebik?

Ja bych ji nepovésila, to umi malokdo, ale
pravé po tom vyhoreni jsme se domluvili, Ze
bude lepsSi pro firmu i pro mé, kdyZz odejdu.
Existuje na to takovy pékny Cesky vyraz —
byla jsem odejita.

Jak jsi vnimala sviij vék, nez ses dostala ke
své soucasné praci, a jak ho beres ted?

Ja svlij vék vnimam porad stejné, citim se
tak maximalné na 30. | kdyZ musim fict, ze
ve svém manazerském obdobi jsem vypada-
la podstatné starsi nez ted a taky jsem na
svych bedrech citila tthu snad celého své-
ta. Soucasné praci, tedy trenérstvi a vyzivo-
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vému poradenstvi, se vénuji teprve rok, tak
uvidime, co to se mnou udéla ¢asem!

Jestli to neni tajné, kolik jsi vazila tenkrat
a kolik nyni?

Tajné to neni, ale necekej zadnou velkou
pecku, ja se vlastné cely dospély Zivot
motam mezi cca 60 az 69 kilogramy, to kdyz
jsem byla téhotna, a pak taky pred rokem
o Vanocich, kdy jsem se rozhodla, Ze s tim
uz definitivné chci néco radikalniho udélat,
prihlasila jsem se podruhé do transformac-
ni soutéze Do formy s ¢asopisem Muscle &
Fitness, a podruhé vyhrala svou kategorii
45 aZ smrt, jak hezky fika m{j mily. Sundala
jsem to diky poctivym tréninklim a upravené
Zivotospravé az pod téch magickych 60 kg
a od té doby to drzim, i kdyz to nijak nehro-
tim, ted mam kolem téch 62 kilogramu.

Prejit od profese finanénika do posilovny,
to je prece jenom velky skok. Kdo nebo co
té k tomu motivovalo?

To ale nebyl takovy skok, jak to vypada! Cvi-
¢im v posilovné uZ pres 30 let a skoro stej-
nou dobu jsem si pohravala s myslenkou,
jaké by to bylo, kdybych se tim Zivila. Jenze
v bance se vydélava prece jenom o trochu vic,
takZe jsem tu mySlenku porad odsouvala...
Navic mUj soucasny manzel se vénuje také
trenérstvi, i kdyz béZeckému, a ja mu vzdycky
zavidéla, takZe kdyz jsem loni na jafe podruhé
zvitézila v té soutéZi, slibila jsem si, Ze ted uz
to nepustim, udélam si v 58 letech trenérsky
kurz a budu se tomu vénovat naplno.

Pro¢ se zajimas o ,,velké holky“, neni s ni-
mi vic prace?

Vidis, tak to mé nikdy nenapadlo! KdyzZ na
tim ted premyslim, tak asi ano, je s nimi
moZna vic prace, protoZe uz ziji v tom svém
svété déle, maji v mnoha ohledech rigidnéj-
§i nazory, stacily za ta 1éta vyzkouset uz Gpl-
né vSechny mozné i nemozné diety, nékdy si
mysli, Ze na nich uz nezalezi, nékdy maji po-
cit, Ze jsou pro své okoli ,prihledné®, Ze je
vlastné ani nevidi. Mym Ukolem je pfesvéd-
Cit je, Ze ted je ten pravy ¢as na to vénovat
se konecné sobé, pracovat na svém téle,
svém sebevédomi, Ze je prosté ¢as posta-
vit sebe na prvni misto. Protoze koneckon-
cl, kdy jindy nez ted?

Co je mizes jesté naucit?

Kromé toho, Ze s ,velkymi holkami“ (a my-
Sleno je velkymi ¢&islem v obance ne-
bo CcCislem obleceni) trénuji pravidelné
v posilovnach v Sokolové a v Praze a staram
se jim o prabézny vyZivovy kouCink. Pora-
dam i nékolikrat do roka se svou trenérkou
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a kamaradkou Janou Stockelovou prodlou-
Zené vikendy v Chebu, kde ma svou posilov-
nu a mdZzeme tam s holkami cviéit i povidat.

Ma jesté smysl se o né starat? Do posilo-
ven chodi spis mladé holky.

Pro¢ se o né zajimam? ProtoZe jsem jedna
z nich a strasné mé Stve, kdyz vidim, jak uz
mnohé cCtyficatnice skladaji ruce do klina
a nohy na pohovku s tim, zZe ted uz s tim nic
nenadélaji, ze ta nadvaha, obezita, vysoky
krevni tlak nebo cukrovka uz prosté k tomu
véku patfi a je to ,normalni“. Ne, neni a ja
se jim snazim svym vlastnim pfikladem uka-
zovat, Ze v jakémkoli véku Ize dobfe vypadat,
byt zdrava, silna, sebevédoma a Stastna.

Jak je motivujes, abys je dostala od tele-
vize, rozdavani se rodiné, vratila je k sobé
samym?

V tomto sméru miluju socidlni sité! Kaz-
dy den davam na sv(j instagramovy i fa-
cebookovy profil fotografii s néjakym
motivacnim povidanim a mam spoustu zen,
které mi pisi, jak se uz kazdé rano té€si na
to, co zase ,Skorpilka“ déla — jestli la cvi-
¢it, béhat nebo co dobrého varila. Pak také
pisu ¢lanky na blog, ktery ma vymluvny na-
zev VSemi smysly, a chtéla bych, abychom
si zivota vSemi smysly také dokazaly uzivat.

Jsi povazovana mnohymi za pfrirodni tkaz.
V tvém véku miiZes ukazat télo v plavkach
a opravdu se neni zac¢ stydét! Neodradis
tim nékoho, kdo si Fekne ,tohle pfece ja
nemohu dokazat“!

Dékuju! Pyfim se. Je to mozné, ale takhle
o tom neuvaZzuju. Oslovuji mé Zeny (ale i mu-
Zi), které to zdravé nakoplo, a rozhodly se,
7e to teda zkusi taky, kdyZ jsem to dokaza-
la ja. Urcité jsou i takové, které si feknou,
hm, té se to povida, to jA mam mnohem hor-
§i podminky, a ty se bohuzel jen podivaji
a jdou dal. Takze jim nemohu ukazat, Ze jde
Uplné vSechno, pro co se opravdu rozhod-
nou, a to je samoziejmé hrozna skoda!

Lze vibec jesté po mnoha letech nicnedé-
lani znovu nastartovat svalovou hmotu?

Svalovou hmotu Ize zvySovat pfi pfiméreném
tréninku a dobrém stravovani v jakémkoli
véku, tfeba v 80! Jsou na to mnohé studie
a priklady z praxe, takZze mé stéle nepresta-
va prekvapovat, kdyz si lidé mysli, Ze to jde
jen v mladi. A také mé neprestava prekva-
povat, Ze se Zeny boji svalll. Spousta Zen ke
mné prijde s tim, Ze chtéji ,jen zpevnit, vy-
tvarovat a zhubnout néjaké to kilo. Ale tvaro-
vat a zpevnit Ize jen svaly, s tuky to nefungu-
je. Zkus tvarovat tuky! Pfi bézném tréninku

a soucasném hubnuti tuku jsme rady, kdyz
svalovou hmotu udrzime, nebo mirné navysi-
me, kulturistku z vas urcité neudélam, na to
prosté nejsme hormonalné vybavené. A mi-
mochodem, skoro vSechny mé klientky by
chtély mit mdj zadek, ale to vlastné neni nic
jiného, nez hypertrofované hyzdové svaly.

Kdy jsi byla naposledy v cukrarné s kamos-
kami?

Ha ha, v cukrarné s kamoskami, cpat se
dortiky se Slehackou a pfi tom zdrbat ty,
co tam nejsou? Tak to nebyla moje parke-
ta nikdy! To neni o tom, Ze bych snad ne-
jedla dorty nebo Slehacku, ale pfilis mi to
nezapada do mého Zivotniho stylu a ani na
to vlastné nebyl nikdy ¢as. Strasné rada jim
a propaguju znamé pravidlo 80/20, kdy ve
vyzivé to znamena, Ze bychom z 80 procent
méli jist zdravé, nutricné bohaté potravi-
ny a v téch zbylych 20 procentech si uzit
~-mnamky“, které mame radi a neni to zrov-
na #healthyfood.

U¢is klientky znovu vafrit?

Vracim je zpatky do kuchyné. Jen tam mu-
Zeme ovlivnit, co budeme strkat do Ust,
a jestli budeme své télo vyZivovat, nebo ni-
¢it. Naucit se pripravovat dobra, jednodu-
cha a zdrava jidla neni viibec tézké. Kdyz vi-
dim, co jsou nékdy schopni lidé jist, uvazuju
velmi vazné o tom udélat na dané téma né-
jaky e-book s recepty a fotografiemi. Pro
své klientky jsem zpracovala takovy nakupni
seznam, co bych chtéla, aby mély doma,
a z ¢eho budou nasledné varit.

Prozradis, co jis ty?

Sama jim metodou IIFYM (If it fits your ma-
cros), neni to nic jiného, nez forma flexibil-
niho stravovani zaloZzend na vypoCtu mak-
rozivin, tedy kolik gramud bilkovin, tukd
a sacharidl denné prijmeme. Ty se pocitaji
na kilogram hmotnosti a zalezi na tom, jaky
je nas cil — tedy jestli chceme hubnout, na-
birat (svaly), nebo udrZovat svou soucasnou
hmotnost. Pfedpoklada to sice vazeni potra-
vin, ale to je véc, kterou délate jen v prvnim
mésici, pak uz vite, jak vypada tfeba 100
gram( masa, ryze, brambor. Obrovskou vy-
hodou je, Ze mUzete sestavovat svij jidelni-
¢ek prakticky ze vSeho, co vam chutna, sa-
moziejmé pfi dodrzeni zasady 80/20. A to
mi moc vyhovuje, protoZe v nasi rodiné kaz-
dy den vaiime a stfidame se tfi, takZze m(-
Zu aktivné ovlivnit sv(j obéd jen v jednom ze
tfi pfipadd, totiz kdyZ varim ja. A tak kdyz ma
dcera uvafi k obédu napfiklad halusky s bry-
nzou a slaninou, vim, Ze si k ve¢efi dam néco
leh&iho, ne tuky a sacharidy, které byly hojné
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zastoupeny v obédé, a doplnim libovou bilko-
vinu a zeleninu. A je to!

Nevidim na tobé vrasky, mas ¢as na kos-
metiku?

Tak vrasky samozifejmé mam, ale je fakt,
Ze jich zatim neni moc a nejsou pfilis hlubo-
ké. Na kosmetiku nechodim a ani jsem ni-
kdy nechodila. Jsem hluboce presvédcena
o tom, Ze to, jak vypada nase plet, nehty
a vlasy, ovliviuje hlavné nase strava a cel-
kové Zivotni styl, takZze na sobé vlastné de-
monstruji svdj profesni pfistup! Libi se mi
mySlenka oblicejové gymnastiky, takového
toho procvicovani svalGl v obliceji, ale ne-
mam na to trpélivost, a navic pfi mé vyrazné
mimice a c¢astém smichu mozna cvi¢im
oblicej vic nez zbytek télal

Dlouhé vlasy v tomhle véku?

Narodila jsem se s krasnymi hustymi vlasy
a po mnoha letech, kdy jsem se nechavala (bU-
hvi pro¢) barvit na ¢erno a stfihat témér na jez-
ka, jsem se konecné nechala presvedcit dce-
rou, ze vlasy necham dorlst, a svym novym
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kadefnikem, Ze je zesvétlime, protoZe — cituju —
,UZ jsi Sediva jak starej pes“. Bylo to jedno z nej-
lepSich rozhodnuti poslednich mnoha let a neu-
véfiteln& mi to zménilo image. Zeny, nenechte si
nikdy namluvit okolim, Ze pro zraly vék se dlou-
hé vlasy nehodi! Podivejte se na Francouzky (mi-
mochodem mou velkou Zivotni inspiraci), kte-
ré nosi tak dlouhé vlasy, jak se jim to libi a jak
jim to slusi, v kterémkoli véku! Samoziejmé vy-
padam Uplné nejlip, kdyZ se dobre vyspim, a to
vy budete taky, ale s tim jako roztékany, nesou-
stfedény Blizenec a vysoce citlivy jedinec celozi-
votné bojuju. Nejlépe se totiz soustfedim a dob-
fe se mi pracuje a vymysli v no¢nich hodinach,
kdy uz vsichni spi a nic mé nevyrusuje, a to sa-
moziejmé s dlouhym a posilujicim spankem ne-
jde moc dobre dohromady. Ale snazim se!

Jak té ovliviuje v Zivoté tvij druhy manzel,
slavny ultramaratonec?

S MiloSem jsme se seznamili tak, Ze jsem si
ho jako spravna manazerka, zvykla davat si
neustale ,challenge”, vybrala na zakladé jed-
noho jeho ¢lanku jako trenéra, ktery mé pfi-
pravi na maraton. Sranda je, Ze od zac¢atku na-

Seho vztahu jsme spolu délali Gplné vSechno
kromé toho béhani, takze to nakonec skoncilo
svatbou, i kdyZ béZeckou. Moc spolu nebéha-
me, ono taky upfimné, béhat s ultramaraton-
cem... Ale obCas se probéhneme s naSi-
mi tfemi chrty a Milo§ se mnou na oplatku
pres zimu chodi cvicit do posilovny. Nejvic mé
ale ovlivnil tim, Ze mé strasné Stvalo byt jen
»,manZelkou“, Ze jsem také chtéla néco umét,
nejlépe néco, co zase neumi on. UrCité i to byl
divod pro mou souc¢asnou fitness kariéru, ze
jsem se potfebovala vymezit, abych se ved-
le ného mohla citit jako rovnopravny partner.
TakZe za to vlastné muze on!

Do kolika let planujes zistat ,velka hol-
ka“?

Navzdy! Zrovna spradam velké plany na pfri-
Sti rok. Konec¢né snad bude knizka Velky
holky, online koucink, vlastni web - youtu-
be kanal...

Nedavno se Dana Skorpilova stala babic-
kou. NesloZila ruce v klin a béha na prochaz-
ky s kocarkem.
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