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- Bavi mé, kdyz je

~

VOT SLOZITY

| VRCHOLOVA CYKLISTIKA, POT A MEDAILE, SETKANI

| 'S ANOREXIi, NAROCNE STUDIUM SE DVEMA DETMI,

VYZIVOVE PORADENSTVi A SPOUSTA SMELYCH PLANU.
ZUZANA KLOFANDOVA SE ROZHODNE NENUDI. A TO SE

| LETOS NA PODZIM STANE POTRETI MAMINKOU.
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ROZHOVOR

jedendcti letech jste se zacala
vrcholové vénovat cyklistice.
To mi prijde strasné brzo.

Byla to vase vlastni volba, nebo

vas do toho dotlaéili rodice?
Paradoxni je, Ze v dnesni dobeé je to
uz strasné pozdé; pétileté deéti jsou na
tom asi tak jako ja v téch jedenacti.
Nikdo mé do toho netladil, vyplynulo
to tak néjak prirozené. Kdykoli jsme
Jjeli nékam na vylet nebo dovolenou,
meli jsme s sebou kola, a tata jiz pra-
videlné zavodil v evklomaratonech.
A protoze v Benesové nad Plouénici,
kde jsem tehdy bydlela, jsou cyklistic-
ti nadsenci, poradal se zavod primo
u nas. Ja jsem ho vyhrala. A vite, jak
to je, kdyz dité néco vyhraje, namo-
tivuje ho to. Pak uzto jelo, hodné se
mi darilo, byla jsem dobra. Nastoupi-
la jsem na sportovni gymnazium, za-
cala jezdit svétové pohary, mistrovstvi
sveta. Vyzkousela jsem vsechny dis-
cipliny a skoncila nékdy kolem dvaa-
dvaceti, kdy mé sport zacal svazovat.
Sportovni gymnazium byla tedy
jasna volba?
Nebyla. Nejdriv jsem nastoupila na
obchodni akademii, coz byla hod-
ne dobra, prestizni skola, ale chodi-
la jsem domu v pet nebo Sest, coz se
nedalo aplné skloubit s tréninkem.
Takze jsem pak presla na sportovni
gymndzium, kde byla vyuka uzpuso-
bend tomu, trénovat tii az pét hodin denné. O vikendu se
vzdycky konaly zavody nebo jsme jezdili na rmizna soustrede-
ni. Méli jsme oddil i trenéra, zazemi a tréninkovy plan.
Co vsechno vam sport dal?
Charakterové vlastnosti, které se v zivoté neztrati, jako jsou
disciplina, védomi, Ze i kdyZ mate pocit, Ze uz nemuzete, ne-
cheete, Ze vis to nebavi a strasneé to boli, stejné to zvlidnete
a prekondte. Dal mi vytrvalost a odolnost vadi stresu, fyzic-
kou 1 psychickou. A samoziejme kondici, pohybovou piipra-
venost. To véechno jsou kvality, kterych si velmi cenim, jak
ve své profesi, tak v osobnim zivoté. Vyuzila jsem je jako ma-
ma, manzelka, v praci... prosté viude.

A co vam sportovani naopak vzalo?
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V patnacti letech jsem onemocnéla anorexii. Cyklistika je
sport hodné zameéreny na vahu, byl se o tom ¢asto nemluvi.
Cim vic kil s sebou tahnete, tim vétsi vikon musite poda-
vat. Jela jsem tehdy s kamaradkou do ozdravovny, kde mé
omylem zaradili do reduk¢niho programu. Takze mi ne-
divali moc najist, z cehoz jsem meéla legraci. Ale bohuzel

se mi to stalo osudnym. Hodné jsem zhubla, a kdyz jsem

se vratila domu, zjistila jsem, ze mi to na kole strainé dob-
te jde. Rada experimentuju, tak jsem si fekla: Co se stane,
kdyz zhubnu jesté dve tii kila? Pak se z toho ale stala obsese.
Do urcité miry totiz kiivka roste, to znamena, ze vaha klesa
a vykon stoupa, ale nékde narazite na strop a pak uz to jde
strmé dolit. Clovék ma zkreslené vanimani, piipada si obézni.



Pritom ma nejnizsi vaha byla tricet devét kilo, coz je malo

1 pri mé nizke vysce. V 1é dobeé jsem také zacala trpét mnoha
nemocemi. Anorexie je viak hlavné o psychice. A to byl nej-
vetsi problém. Jak se z toho dostat a zacit zase normalneé jist.
Rodice a trenéri prece museli vidét, ze porad hubnete?
Videli, ale nechteli tomu branit, protoze Gmeérné tomu ros-
tl muj vykon. Do ur¢ité miry jsme to meli pod kontrolou.
Nékolikrat za rok jsem chodila na testy, kde se porad hlida-
lo procento tuku, krevni hodnoty a podobneé. Jenze pak uz
to prerostlo. Kdyz je élovek nemocny, 1ze. Schovava nebo vy-
hazuje jidlo, jde na ziachod a vyzvraci se...

Urcité jste ale méli s rodiéi spolecné snidané, treba

o vikendu, jak jste to resila?

Spolecné snidané jsme méli, ale ja jsem pak sla na tii hodiny
na trénink, takze bylo uplné jedno, co jsem si dala, protoze
jsem to vyjezdila. A tieba po spolecné veceri jsem byla schop-

na zaviit se na hodinu do pokoje a obsesivné cvicit, abych

ukojila tzkostné myslen-

Jak jste se z toho tehdy dostala?
Pomohla mi moje gynekolozka. Uz dva roky jsem neméla
menstruaci a ona nade mnou de facto zlomila hal. Rekla mi,
ze je jito jedno, ale af pocitam s tim, ze jestli budu takhle po-
kracovat, nikdy nebudu mit déti, protoze se mij reprodukc-
ni systém nendavratné poskodi. Dnesni divky by nad tim moz-
na mavly rukou, ale mné to v mych sedmnacti letech jedno
nebylo. Takze jsme to zacaly resit, pani doktorka ale bohuzel
zvolila dost nestastny zpusob. V dobe, kdy se divkam zvétsu-
Jjiprsa a boky a pribyva tuk, mi nasadila hormony a ja zaca-
la nabirat primo raketovym zpusobem. Po psychické strance
se mnou nikdo nepracoval, byla to muka. To nechténé pri-
birani bylo snad jesté horsi nez samotnd anorexie. Casem se
to ale vratilo do normalu. Porad jsem totiz zavodila na kole,
takze jsem méla extrémni fyzicky vydej. Definitivné jsem se
ztoho dostala az s téhotenstvim, kdy pribiriate vahu z uplné
jinych duvodu a uzivate si to. Tam se mi to celé prenastavilo.
Je prinosné, Ze muzete
INZERCE

ky, které prichazely. Obeé-
dy jsem s klidem splachla
do zachodu a svaciny roz-
dala po ceste bezdomov-
cum. Vzdycky jsem si po-
radila. Navic mi vSichni
rikali, jak jsem krasne hu-
bena a jak se mi zlepsu-

ji vysledky. Najednou uz

nejste vsude druha, ale

prvni, a nechcete prestat.
V tomhle véku navic ne-
jste schopna domyslet pii-
padna rizika.

Jasné ze dnes uz to vni-
mate uplné jinak, tim
spis, Ze sama mate dve
dcery...

Presné tak. Moje vlastni
zkugenost je pro me ob-
rovskou vyzvou k tomu,
vést holky zdraveé, aby se
Jim nestalo to, co mne,
Tohle zidna matka ne-
chee zazit. / LARUKA 5 LET/ 20
Da se z anorexie tiplné
vylécit? Nebo se dodnes
musite hlidat?

Nékdy se hlidat musim.
Ale uz mé to neovladne.
Ja dnes naopak strainé rada jim a uzivam si, Ze umim najit
spravny balanc. Takze si ddam s klidem k snidani croissant
nebo treba k veceti zebra, protoZe to umim pies den vyba-
lancovat. Velmi dulezity je pro mé i pitny rezim. Zasadni je
pit dost prirodnich mineralek nez skoncit u dvou i ti1 latté-

cek denneé.

NOVY

600 DUVODU K LASCE
JIZ ZA 549 900 KC

/ AUTOMATICKA PREVODOVKA
00 KM NA CELE VOZIDLO

tuhle drsnou zivotni
zkuSenost sdilet se svy-
o I
o mi klienty?
To ano, ale dési me, kolik
lidi si tim prochazi. Prijde
mi, ze kazda druha klient-
: ka trpi néjakou formou
poruchy prijmu potravy,
. bud zachvatovitym preji-
danim, emocnim jedenim,
nebo bulimii... Je to hroz-
né smutné. A jsem prekva-
pena, jak casto se tyhle pro-
blémy zacinaji objevovat
u déu na zakladni skole,
nebo dokonce jesté u mlad-
sich. Zazila jsem situaci,
kely za mnou do poradny
prisla nestastna maminka
s pétiletou deerou, ktera si
odmitala vzit pril¢havé ob-
leceni, protoze se ji ostatni
holcicky ve skolce sméji, ze
mad vetsi brisko.
Co za to podle vas muaze?
Socialni sité. Fotky, které
se tam objevuji, jsou totiz
zcela nereialné. Ta fot-
ka je uréena primo pro je-
den konkrétni post, reel
nebo storycko. Chodim pravidelné evicit a vidim, jak zeny
vypadaji u toho, kdyz porizuji fotky na web. Jsou namalova-
né, maji dokonale promyslené outfity, hledaji idedlni svétlo
a klidne se 1 deset minut razné $ponuji, nez se vyfoti, a pak
fotku jeste poupravuji. Teprve potom ji daji na sif, kde z ni

cerpa treba pétadvacet tsic followerq, kteri dotyénou sleduji. )
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ROZHOVOR

A
To je désive. Dalsi problém vidim

1 v tom, ze dnesni rodice jsou hodné
v praci a malo mluvi s détmi. Ty jsou
casto samy, tim padem maji volnéjsi
ruku a pristup k témto vécem pak ne-
lze iiplné kontrolovat.

Kdyz jsme u déti, vy sama jste je
méla uz na vysoke skole. To musel byt poradny zaprah
skloubit vsechno dohromady.

Fakt je, ze jsem to uplné nedomyslela. Planovala jsem, ze
budu na materské a rodicovské dovolené a budu si tak moct
dodelat skoly, které jsem odlozila kvali sportu. Studovala
jsem nejprve Palestru, zitéZovou diagnostiku a vyzivu, a po-
tom jsem si s druhym ditétem dodélala magistra se speciali-
zaci na wellness. Za to jsem hrozné vdécnad, jde o obor, ktery
k nam prisel ze Spojenych stati. Kdyz o tom dnes mluvim,
lidé si nékdy mysli, Ze prodavam vifivky, ale wellness zna-
mena v prekladu komplexni pristup k télu a Zzivotnimu stylu
Jako takovému.

Pri détech a studiu se vam jisté hodily vlastnosti, které
jste ziskala pravé diky sportu.

Presné tak. Holky jsou od sebe rok a sedm meésicu, takie to
byl casto pékny ficak. V jedendct vecer to posledni, co se vam
chce, je psat bakalarku, zvlast kdyz vite, Ze budete kazdé dvé
hodiny vstavat. Ale vy si feknete: Dala jsem se do toho, tak to
musim dopsat, prece nevzdam tii1 roky studia! To jsou vlast-
nosti, které jsem ziskala sportem a hodily se.
Predpokladam, Zze manzel je taky sportovec.

Ano, je strasné prijemné, kdyz oba maji spolecné zijmy.
Rikd se sice, ze protiklady se piritahuji, ale ja si myslim, ze to
tak uplné nefunguje. Na rozdil ode mé, ktera rida zavodim,
Jje manzel ultra vytrvalec. Ma rad veci dlouhé, byl napriklad
druhy v zavodeé, pii kterém musite ujet v kuse tisic mil. Ja na
tyhle ultra vytrvalostni aktivity nemam povahu.

WV poradneé se
nebavime jenom
0 VYSt0e, coZ mnozt
nechdapou. Prisli
prece Tesit jidlo, tak
pro¢ s nimi mluwoim
0 spanku?®

Vedete ke sportu i dcery?

Snazime se, hodné zkousime rizné
aktivity. Starsi dcera se zatim upichla
u rokenrolu, ale vyzkouseli jsme i kra-
sobruslent ¢i gymmastiku. A kdyz né-
kam jedeme, bereme s sebou auto-
maaticky kola nebo lyze. Snazime se

s deerami travit hodné ¢asu venku, ale upfimné - nepieju si,
aby jednou délaly vrcholovy sport. Byla bych moc rada, kdy-
by mély piirozenou potfebu se hybat a bavilo je to jako ven-
til. Vedu je spis k tomu, Ze pohyb je néco podobného, jako
kdyz st vecer jdete vycistit zuby. Aktivita, ktera by méla byt
nedilnou soucasti kazdého dne. Nikoli véc, kterou délam
pro néco nebo pro nékoho. Po tom, co jsem si1 zazila, bych je
nechtéla do nééeho nutit. Budu rada, kdyz budou sportovat
pro radost.

Kromeé sportu se intenzivné zabyvate vyZivou. Jak jste se
k tomu dostala?

Paradoxné pres anorexii. Vyuzila jsem ji jako nastroj k sebe-
uzdraveni. Rekla jsem si, ze kdyZ ji neumim ovladnout, moz-
na se s ni - budu-li rozumeét tomu, jak to v téle funguje - do-
kazu lépe vyporadat. Proto jsem zacala studovat vyzivu, coz
se mi hodilo 1 ke kolu, navic moc rada varim a pecu... Tak
néjak se to viechno hezky seslo. A ja jsem si pak k tomu po-
stupné doplnila dalsi véci jako wellness, masaze, dechové
techniky a podobneé.

Kdyz k vam prijdu do poradny, co mé tam ceka?

Prvni navstéva vzdy zahrnuje az dvouhodinovou konzultaci,
nebavime se totiz jenom o vyzive, ale o celkovém zivotnim
stylu. Jak se hybete, jak spite, jaky je vas cirkadianni rytmus
a dalsi véci, o kterych se ve vétsiné poraden nemluvi, Lidé to
casto nechapou - prisli prece resit jidlo, tak proc¢ s nimi mlu-
vim o spanku? A ji se jim snazim vysvétlit, jak je dualezity,
Neékdy se 1stava, ze se nedohodneme. )

ZIVOTA ZUZANY KLOFANDOVE

Domaci troda
.Jakmile jednou ochutnate
vlastni zeleninu, uz pro vas

neni cesty zpét,"”
Fika Zuzka.

Po zavodé
Unavena, Spinava, ale stastna.
Tohle je jedna z klasickych
momentek pofizenych tésné
po projeti cilem.
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Adrenalin na snéhu
Své sportovni vasni dava
Zuzka pruchod v jakémkoli
rocnim obdobi. V zimé
s sebou misto kola vozi lyze.

Meditace v ledu

«Studena voda je jedinym
mistem, kde dokazu utisit
svoje myslenky,” tvrdi nadsena
zastankyné otuzovani.
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7) Reknu napiiklad dotyénému, 7e dokud bude spit pét hodin

denneé a bude jist nepravidelné, byt v jeho ocich dokonale,
nemame se o ¢em bavit.

Pro¢ je pravé spanek tak dalezity?

Ovlivigje radu veci: volbu potravin, krevni cukr, nidladu,
miru soustiedéni, menstruacni cyklus, schopnost regenera-
ce. Muzete mit dokonalou stravu a denné makat ve hitku, ale
kdyz k tomu Spatneé spite, nebudou se budovat svaly nebo se
nezregeneruji. Krome toho budete mit porad chuté na slad-
ké a tucné jidlo. Mozna mate silnou vili a pretlacite to, to
vsak neni udrzitelné. Pokud je spanek a cirkadianni rytmus
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. Pro maminky
na materske je
prioritou dite,
onyy jsou vzdy

az na druhém
miste. A Zenam
no padesatee uz
na sobe zase tolik

b

nezalezi. Tohle se
mi vitbec nelibi.
A chtéla bych

to zmenit.”

vyladén, je mnohem snazsi pra-
covat s dalsimi piliri.

Na zavér nam prozrad'te, jaké
jsou vase profesni plany.

Ted me hodne napliuje vyziva

a trénink a moc mé bavi zejme-
na dvé skupiny: maminky s ma-
lymi détmi a zeny v menopauze.
Obé tyto skupiny mi totiz prijdou
strasné zanedbané v tom smys-
lu, Ze na sebe tak trochu kaslou.
Maminky o sobé tvrdi, ze ne-
jsou priorita, a Zeny v menopau-
ze vam zase Casto fikaji: U mé uz
je to vlastné jedno. Privé na to se
chei zamerit. Patnactileta infuen-
cerka, kterd se stard jenom o to, jak cvicit nebo si pripravit
avokadovy toast, to ma jednoduché, ale maminka s ditétem
nebo Zena po padesatee to ma mnohem slozitéjsi, fesi napii-
klad riizné zdravotni problémy, bolesti, traumata... Hrozneé
moc mé bavi hledat cesty pravé pro tyto zeny. Mam rozdéla-
ny e-book na tohle téma a rada bych také poradala pobyty.
Dnesni doba je hodné online, ja se chetale s druhymi videét
osobné a délat véci na cerstvém vzduchu. Shromazdit lidi

se stejnym zameérem, kteri se budou vzajemné podporovat,
Vytvorit wellness plan pro tyhle skupiny. B
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