aké ted” mate obdobi?

Krésné, opravdu. Na jafe mé zasta-

vila epidemie koronaviru, a jakkoliv

to vyzni pro nékoho zvlastné, pro-

toze spousta lidi tou dobou dosta-
la ekonomicky i psychicky zabrat a méli to
tézké a mnozi i krachovali, tak ja jsem tu
situaci vnitfné ptijala. Rekla jsem si: Oukej.
ZKklidnila jsem se a poprvé v Zivoté si udélala
nékolik mésicti volna.

Vas se ta jarni celoplo$na
karanténa ekonomicky nedotkla?
Jasné, ze dotkla. Kompletné jsem piisla
o praci, protoze délam s lidmi, at uz na fyzic-
ké, nebo psychické tirovni. Ale diky tomu, Ze
jsem méla néjaky krizovy kapitdl, neskon¢ila
jsem pod mostem. Udélala jsem si zaklad-
ni rozvahu, co nejhorsiho mé miize potkat.
Smifila jsem se s tim, Ze nebudu tolik vy-
délavat, Ze s né¢im vyziju. A zacala jsem se
zaméfovat sama na sebe. Vyuzila jsem to ob-
dobi i jako impulz k odpichnuti k nové praci.

A co to je, ta nova prace?

Zaméfila jsem se na online vysilani. Lidem,
ktefi byli z té situace na jafe $patni, byli za-
vieni doma, jsem naptiklad nabidla soukro-
mé hodiny po internetu. Taky jsem zacala
psat blog. Nebo jsme usporadali online kurz
pro zeny ve spoluprdici s Dovychovat...

Moment, asi bychom méli vysvétlit,
oé se jedna.

Za projektem Dovychovat stoji psycholog
Milan Studni¢ka a Slavomir Cerny. Milan
mi pted lety poméhal. Diky nému jsem zjis-
tila, Ze kdyz je vam psychicky zle, tak anti-
depresiva jsou jedna véc, ale pokud sama se
sebou nepohnu, véechno to nepfijemné se
muize vracet. A zacala jsem pracovat na tom,
abych na sebe netlacila jako na mistryni své-
ta Olgu Sipkovou. Taky abych si sebe sama
vazila i bez medaili a bez toho, Ze zvladnu
stra§né moc prace. Zacala jsem pracovat
inavlastnim strachu - abych dokazala pod-
niknout néjaké kroky v Zivoté. A kdyz jsem
se po par letech sama nékam posunula, do-
mluvili jsme se, Ze tu mou zkusenost chceme
predévat dal. Tak vznikl kurz, kterym proslo
uz pét set Zen a sto osmdesat muzua.

Pokud to shrnu, chapu spravné, ze
éra cviéitelky aerobiku je za vami?
Cvidit jsem neprestala. Organizuju rizna
cviceni, sportovni vikendy, pobyty u more.
Cvi¢im porad jako dabel a stragné mé to
bavi, ale vic jsem se v posledni dobé zamé-
fila na dusi. Uz pred lety jsem si udélala kurz
akreditované koucky.

A4
\__ 4
\ 4
OLGA
SIPKOVA

Kdysi jako aerobikova
hvézda rozhybdavala

téla ve fitcentrech.

Pak se z premiry pocitd
zodpovednosti a z&vazkd
psychicky slozila. Dnes |

z ni kouCka, dal pracuje

s lidmi, ale trochu jinak nez
dfiv. Rik&: Rozhybejte se
mMnou nejen télo, ale i dusi.
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Narodila se 12. dubna
1969 v Praze.

1997

Titul mistryné svéta

ve sportovnim aerobiku

ji zménil Zivot. Pfedtim
ziskala i dva evropské tituly.

2019

Od lofiska se vénuje hlavné
kouéinku, osobnimu trénovani
a prednaseni pro firmy.

4

Pfed &tyfmi lety se ziéastnila
televizni soutéZe StarDance.

Ma dvé déti, fricetilety Michal
je fotograf a grafik, Sestnacti-
leta Adéla studuje gymnéazium.

w rozhovor dnes
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Ze v$ech vasich novych aktivit

mé kouéink zajima nejvic. Jak se
mistryné svéta v aerobiku dostane
k tomuto povolani, které je ted’

v médé, ale malokdo vi, co obnasi?
Je to soubéh vsech véci, které zacaly pravé
tim, Ze jsem se kdysi stala mistryni svéta.
S moji povahou Zeny, kterd chce vSechno
zvladnout a zafidit, aby to bylo pro vSech-
ny perfektni a abych se takzvané zalibila ce-
lému ndrodu a dostala tomu titulu, jsem se
v devétatiiceti letech psychicky zhroutila.

PiiSly deprese, pocit vyhoieni,
nékolikaleta krize. A dal?

A kdyz jsem se zalécila, tak jsem pred Ctyt-
mi lety zacala vnimat, ze kdyz se nebudu
posouvat v zivoté a kdyZ sama sebe nepfi-
jmu, tak se nic moc nezméni. Zase budu
na sebe tlacit, zase budu chtit byt nejlepsi,
zase budu chtit véem vyhovét a budu prehli-
Zet sebe na tkor toho, Ze ja jsem ta mistryné
svéta. A tehdy mé kamarad David Huf, taky
mistr svéta ve sportovnim aerobiku, dove-
dl na kurz akreditovaného kouce. Ja jsem si
ho udélala - v prvni fadé sama kvili sobé,
abych se zacala sama sebe ptat.

1 VRCHOL KARIERY. V roce 1997 se v australském Sydney stala mistryni svéta.
2 ADELA. Je ji Sestnact, studuje a s maminkou tvofi krésny péar. 3 STARDANCE.
S tane&nim partnerem Markem Dédikem postoupili do Etvrtého kola.

4 POMOC ZENAM. Byvald Sampionka dnes organizuje kurzy pro Zeny.
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Ptat na co?

U koucinku jde o to, Ze dobfe zvolena otaz-
ka vzbudi v druhém iniciativu pracovat sdm
na sobé.

A ja myslel, Ze koué lidem

huéi do hlav, co maji zménit,

aby Zili Iépe.

To je pravé omyl. Kou¢ neradi, nevede, vi-
bec ne. Kou¢ je ¢lovék, za kterym prijdete
s né&jakym osobnim tématem, tieba ze chcete
zménit praci, a on vas bude spravné voleny-
mi otdzkami provazet rozhovorem tak, Ze
vy sam si budete odpovidat. Skon¢ite tim, Ze
budete znat konkrétni kroky, které pak sam
udélate. Je to velice jednoduché. A ji jsem
takhle zacala nejdfiv pomahat sama sobé.

Jak konkrétné jste si pomohla?
Naptiklad jsem diky tomu pfed rokem a pil
dokézala po dvaceti letech odejit z fitness
center, kterd nesla mé jméno. Nejmin deset
let jsem védéla, Ze mi to bere energii, ale ne-
méla jsem odvahu ten krok udélat. Stragné
jsem se bala, co si 0 mné feknou lidi, co si
pomysli feditelé téch fitcenter. Bala jsem se,
Ze prijdu o praci, ztratim klienty. Ale diky
modelu prekonavani strachu a posilovani
sebe sama jsem ten krok udélala.

TAKHLE JE TO JEDNODUCHE!
Odkdy pfesné kouéujete i ostatni
lidi?

Kdyz jsem si sama sobé pomohla i v dalich
vécech a upevnila si sebevédomi, uvédomi-
la jsem si, Ze to mtizu predavat dal. A je to
krasnd prace. Ted mam par klientt a stragné
miluju jejich ,,aha momenty*.

To je co, ten ,,aha moment“?

To je okamzik, kdy s klientem sedime, ja
mu nadhodim otdzku, nechdm mu prostor
na odpovéd, netla¢im na néj a on si najednou
uvédomi a nahlas pronese: ,Aha! Takhle je
to jednoduché!“

Rikate, Ze kouéink je krasna

prace. Mé osobné by ale asi
psychicky dost zatézovalo potkavat
se s néjakymi nerozhodnymi
nestastniky, ktefi by na mé valili
svoje osobni problémy.

Trik je v tom, Ze si za né nesmite vzit
zodpovédnost.

Jak to myslite?

Zodpovédnost byste si za klienta prfebiral,
kdybyste mu radil. Kdybyste mu predkladal
néjaké modely a ¢ekal, jestli ty modely oceka-
vani naplni, nebo ne. Kdy?z ale klientovi po-
lozite otazku, aby si sim uvédomil, jak na to,
odpovédnost za néj neprebirate. Aleija se to
portad jesté u¢im. A davam si pozor, protoze
dfivjsem si bravala zodpovédnost za spoustu
lidi. Kdyz vidite, Ze néco vedle vas nefunguje,



a stra$né to chcete neustdle napravovat, tak
vas to pohlti. Méla jsem fitcentra, praci v te-
levizi, vlastni svéfence a do toho malé dité —
o v$echno jsem se chtéla bezchybné postarat,
ale sama jsem pak neméla kde brat. A to je
divod, proc jsem se v devétatticeti zhroutila
pod ztratou energie, vyhorela jsem.

Kde dnes mate medaili z mistrovstvi
svéta v aerobiku, kiera z vas
udélala slavnou tvai?

Vlastné ani nevim. Zni to asi hloupé, vidte?

Vibec ne. Chapu, Ze nékdo nema
potfebu mit ji vystavenou nad
posteli, ale co se s ni stalo?
Naposledy jsem ji méla v ruce pred péti lety.
Chystala se vystava k néjakému vyro¢i Ces-
kého svazu sportovniho aerobiku, a tak nas
- tehdejsi hlavni propagatory, mistry své-
ta - poradatelé pozadali, abychom jim dali
k dispozici néjaké své relikvie. A ja si vzpo-
mindm, Ze jsem jim tu svou medaili pfinesla.
Od té doby nevim, kde je. Vlastné jsem na to
uplné zapomnéla.

Na takovy uspéch se da
zapomenout?

Tu mistrovskou auru a slavu kolem toho jsem
vlastné neméla moc rada. Vim, Ze to zase zni
podivné, protoze titul mistryné svéta mi
i pomohl - otevielo mi to stra$né moc dvefi:
do televize, do ¢asopist, do podnikani. Lidi se
mi hrnuli na akce. Ale ja jsem pak uz prosila
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moderétory, aby nezdiraziiovali to ,,mistryné
svéta“. Nechtéla jsem byt tolik vystréena nad
ostatni Zeny, nedélalo mi to dobfe. Casem uz
jsem nechtéla mit lidskou hodnotu spojenou
s medaili, ale sama se sebou.

Co ale ti moderatori, ktefi vas
uvadéli jako mistryni, mohli

délat? Pravé tim titulem jste byla
atraktivni. Medaile znamena
pozornost, komeréni Gspéch. Takze
diky medaili jste snaz podnikala,
dodnes je diky tomu o vas zajem.
Nebyt medaile, asi bychom tu ted’
nesedéli a nedélali rozhovor.

Jisté. A ja tomu jsem vdé¢na - do jisté miry.
Ale do jisté miry mé to dohnalo na psychiat-
rii, takzZe je to pil na pul.

BYLO TOHO ZKRATKA MOC
Kdyz jsem si véera proéital vas

novy blog, zaujalo mé tam par vét.
Napfiklad: ,,Vrcholovy sport jsem
nastésti véas opustila.*

Pro¢ nastésti?

Délala jsem vrcholovy sportovni aerobik
pét let a strasné mé to bavilo. Stoupala jsem
stale vy$ a vy$, az jsem vyhrala svétovy ti-
tul. Ale kdyz ho mate, ¢eka vés v Zivoté uz
jen obhajovani a kritika. A ja vtom nevidéla
smysl — mit malé dité, mit pred sebou hez-
kou praci a do toho dFit jako kiifi a néco ob-
hajovat. Bylo mi to trochu lito, odejit z toho
vrcholu, méla jsem naslapnuto jako blazen,

sponzorské nabidky, takZe bych byla zaji§té-
nd, ale védéla jsem, Ze bych se trapila.

Rozumim.

Nechtéla jsem obhajovat i proto, Ze jsem za-
¢inala byt stra§né unavena. Méla jsem malé
dité, ptitom Z4ddnou pani na vypomoc,
na tklid. Vénovala jsem se véemu sama -
vafila jsem, uklizela, pfipravovala, organi-
zovala a do toho si vydélavala fyzickou pra-
ci - pfedcvi¢ovanim. Abych do toho jesté
vrcholové trénovala, to uz by neslo.

Dalsi zajimava véta z vaseho
blogu, kdyZ vypravite o své
minulosti po zisku titulu mistryné
svéta: ,Denné jsem Zila v hraze,
Ze nebude na ndjem.” Ceho jste
se tehdy ekonomicky bala, kdyz
jste byla najednou vSude vidét,
v reklamach...

I na obalech cornflakes...

Mimo jiné.

Bala jsem se, protoZe veskeré penize §ly
do fitka, které jsme si s manzelem pofidili,
a to byly miliony a miliony.

To jste se tolik zadluzZili?

To ani ne, ale vlozili jsme do toho, co jsme
mohli. JenZe po tfech letech, kdy se nam da-
filo a splatili jsme uvéry, ptisly v roce 2002 po-
vodné. Fitko stalo v HoleSovicich pod Liben-
skym mostem, na bfehu Vltavy. A zase jsem

FOTO FRANTISEK VLCEK/MAFRA



stdla na zacatku, muselo se rekonstruovat.
Pak se po povodnich Hole$ovice staly jednou
z prazskych lokalit, kde se za¢alo mohutné
stavét, coz nam piistup do fitka odfizlo. Né-
jak jsme to stabilizovali a do toho se oteviela
nabidka otevirat dalgi fitka s mym jménem
- na Vysehradé, na Zli¢iné. JenZze v té dobé
jsme uz neméli Zadné dalsi penize na inves-
tice. Vstoupili do toho finan¢né vyznamni
investofi, ale to mélo za nésledek, Ze nebyla
$ance sahnout si na néjaké penize. Do toho
vieho jsem musela dal jet.

Az jste se sedrela.

Bylo toho zkratka moc. A mimo jiné
i proto jsem to v téch devétatficeti pre-
stala zvladat. A jsme zase u toho pocitu
extrémni zodpovédnosti. Citila jsem zodpo-
védnost tplné za véechno a nemohla jsem to
viechno pojmout.

POSLUSNA HOLKA

Mozna jsme se ted dotkli kofenu
toho problému: pfehnany pocit
zodpovédnosti. Kde se ve vas vzal?
To je vSechno Zivotni pfibéh. Jsem pra-
vé na té cesté, kdy poznavam postupné
své ,aha momenty“ a pomalu rozmota-
vam vsechny vlivy, které mi skute¢né braly

energii. Mnohé mame z détstvi. A ja jsem
byla vzdycky hrozné poslusnd hol¢icka. Po-
slu$nost, a taky jsem vzdycky fikala pokora,
kterd se ale ¢asto zaménovala se strachem,
mi ztstala dél. A ja si brala zodpovédnost
Casto i za druhé.

TakZe pfehnany tlak

od rodi¢u?

To viibec ne. Mozna to souvisi i s tim, Ze
jsem byla prostfedni mezi dvéma souro-
zenci a porad jsem citila, Ze se potfebuju
néjakym zpiisobem zavdécovat. Prvoroze-
ny sourozenec byva vidycky oblibeny a ten
posledni taky, takZe pozice toho prostfed-
niho nebyva nejleh¢i. A pak se z té holcic-
ky - s povahou a potfebou zavdécovat se
- stane pfes noc hvézda. Tak na sebe tla-
¢ite a tladite... Navic jsem byla pokorna,
poslusnd holka, zadny loktaf, kazdému jsem
chtéla vyhovét a tim jsem se v podstaté
sama ponicila.

Mluvila jste o tom nékdy s vasimi
rodi¢i?

Uz jsou oba stra$né dlouho po smrti, bohu-
zel. Maminka, mild zemitd Zenska, se nedo-
zila ani toho mistrovského titulu. A ja jsem
si tyhle osobni otazky, pro¢ se mi to viechno

ZBLIZKA

Uz to nevratite

Boj s depresi netrva tyden nebo
mésic. Byvd to dlouhodobd
bitva, i celozivotni. Olgu Sipkovou
na tom nejvic boli, Ze ve chvi-
lich, kdy ji bylo nejhtii, méla ve-
dle sebe Ctyfletou dceru. KvUli
vlastnimu vy&erpdni neméla silu
vnimat a t&sit se z toho, Ze mda
krasné dité. ,Uz to nevratim," fika.
LAle ted'si o tom zpétné povida-
me. Mam s détmi krasny vztah

a fo je pro mé nejvétsi prinos celé
té zmény, kterou jsem si prosla.”

INZERCE

az 15 splatek

At uz potrebujete plj¢ku novou, nebo si k nam prevedete ty stavajici,
mUZete usSetfit. Odpustime vam totiz az 15 poslednich splatek. PFijdte
do kterékoliv pobocky nebo si pljcku sjednejte zdarma online.

Zrak vas nesali.
Opravdu odpoustime

CESKA S

spofitelna

WWWw.csas.cz/konsolidace
infolinka: 800 208 208

Reprezentativni pifklad: Uvér ve vijsi 300 000 K& se splatnosti 108 mésicli a trokovou sazbou 7,9 % rocné ma meésicni splatku 3 909 K&.
Jednorazovy poplatek za vyrizeni ivéru cini 3 000 K¢, mésicni poplatek za spravu tveéru je O K&, RPSN je 8,6 % a celkova castka splatna

spotrebitelem 425 172 K¢. Diky fadnému splaceni bude u tohoto tvéru pocet odpusténych splatek 15, doba splaceni 93 mésicu, urokova sazba
5.0 % rocné, RPSN 5,5 % a celkova ¢astka splatna spotrebitelem 366 537 K¢. VysSe mésicni splatky se neméni. BlizSi podminky odmény
ve formé prominuti splatek najdete v ivérové smiouve.
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stalo, zacala hloubéji klast, az kdyz jsem se
z téch nepfijemnych stavii a z vyhoreni zalé-
¢ila - a to bylo teprve pred péti lety.

Proto jste se tedy rodi¢t ptat
nemohla.

Nestihla jsem to. A stra$né mé to mrzi, pro-
toze kdybych je dnes kolem sebe méla, tak
bych se jich ptala. Vic asi tatinka, coz byl
velmi vzdélany, laskavy muz.

UNAVA NENI NORMALNI
Poprvé jste o svém vyhoteni
velkoryseji promluvila pred

tiemi lety v televiznim pofadu

13. komnata. Co vés k tomu vedlo?
Poprvé mé oslovili, kdyz jsem byla v nej-
horsi fazi. Tehdy jsem odmitla — ne, prece

CVICENI.
.Kondice je
dulezitd, ale
sama o sobé
dlouhodobé
problémy
nevyresi.”
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nemuzu sdélit lidem, Ze jsem blézen, Ze jsem
byla na psychiatrii a Ze jsem selhala. Co fek-
nou klienti? Co kdyz uz neptijdou cvicit?
Co kdyz budu bez prace? Ale pak jsem se
zalé¢ila, tou dobou jsem néco tocila s CT
a tehdy jsem si fekla, Ze uz by mélo smysl
o tom néco fict.

Pro¢ to mélo smysl?
Protoze to, ¢im jsem si prosla ja, zaziva
spousta lidi. Kdyz se zlomi noha, jdeme s tim
k doktorovi, dostaneme sadru, vyfesi se to
mechanicky. Kdyz se ale zlomi duse, nemu-
sime to leckdy ani poznat. Tteba ji - byla
jsem unavena, ale to je ve Ctyficeti normal-
ni, feknete si. Byla jsem negativni —
takovy uz ten zivot v polocase
byva, feknete si zase. Berete
to jako normu.

A kdy uz to jako normu
¢lovék nebere? Co se
musi stat?

Pak télo vypovi sluzbu, pre-

stanete spat, fungovat - a to

uz uplné normalni neni, s tim

se neda zit. MiiZete si zobnout

prasek, ale ja jsem si nechté-

la pomahat jen pies prasky.

Chtéla jsem byt normdlni, vese-

14 holka. I proto jsem to

; 0 sobé zvefejnila. Chté-

| / la jsem sdélit lidem, aby

: J/P ncﬁ)rali jako nvt_?rmu, %e

) nemaji radost ze Zivota, zZe

jen mélokdy se rano probudi

a maji radost. A Ze neni nor-

mou probouzet se vét§inou bez nélady
a s obavou, co mé zase dnes ¢eka.

Jaké mélo to zvefejnéni plusy
a minusy?
Z&dny minus nebyl.

Ani jeden?

Mélo to jen samé plusy. I kdyz jsem se pied
odvysilanim béla, protoZe jsem se tam i roz-
brecela, odbourala, tak ten vysledek byl
dobry. A zacaly mi pak chodit navaly mailta
azprav.

Co v nich bylo?

Lidé mi psali s podékovanim, jak si diky
tomu uvédomili, Ze Ziji stejné a Ze jsem jim
tim dala nadéji, Ze to neni norma alze s tim
néco délat. A navic mi to otevielo dalsi dve-
te, jak spolupracovat s lidmi. I diky tomu
dnes organizuju kurzy pro Zeny i pro muze,
pro rodiny a stra§né mé to bavi - predavat
jim energii, protoZe oni mi to vraceji.

Casto se stava, ze zeny v uréitém
véku, zvlasf kdyz se ocitnou

v néjaké krizi, sklouznou

k ezoterice, leckdy aZ nesnesitelné.

Jak se vam podatilo, Ze jste do toho
nespadia také?

Ija jsem k tomu v jednu chvili mitila. Bylo
to v dobé, kdy jsem zacinala brat antide-
presiva a stra$né jsem chtéla znat odpové-
di na spoustu otdzek: Pro¢ je zivot takovy?
Pro¢ mi neni dobfe? Co se ve mné déje? Bude
nékdy lip? Nebyla to klasicka ezoterika, ale
Cetla jsem mimo jiné takové ty moudré kni-
hy typu Cty#i dohody. Dokonce jsem se chté-
la za pomoci jedné pani dostat do regrese,
abych se dozvédéla, jestli je ptivod v té davné
minulosti. Ale nic z toho nebylo.

Nefunguje to?

Tyhle véci vas mizou ¢asteéné zklidnit, je
to jakasi naplast na dusi, inik. Redlné mi
pomohlo az to, kdyz jsem se dostala pravé
k tém praktickym postuptim, jako je tfeba
metoda kouc¢inku nebo ¢inné néstroje, kte-
ré probirame s Zenami v kurzu a které mi
velmi pomohly.

ZACNETE S TUZKOU

Pokud je tedy élovéku psychicky
zle, jak ma smyslupiné zaéit?
Vidycky fikdm: Zalit se md s papirem a tuz-
kou. Ukotvit své poletavé myslenky, které
Casto narustaji do velkych negativnich roz-
mér, prosté hlava ndm to tam hazi. Uiasn}'f
néstroj je kolo Zivota.

To je co?

Sepisete si zakladni body ze svého Zivota:
rodinu, finance, prace, koni¢ky. Nad kaz-
dym si zapfemyslite, nakolik jste v té oblasti
spokojeny, a ohodnotite spokojenost od nuly
do desitky. U kazdého bodu si odpovidate,
napfiklad u té rodiny: Umime komuniko-
vat? Davame si navzdjem dost radosti? NaceZ
si uvédomite - aha, my viibec nekomuniku-
jeme, takZe date niz§i body. Prace - jo, ta mi
déava smysl, bavi mé, jasné, dim tam devitku.
Z toho vam vyjde, kde méte nejméné bodu.
A zalnete si fikat: Co tady mtizu udélat, aby
to bylo lep$i? Kdy to za¢nu fesit? Fajn, zit-
ra to oteviu. A takhle si iplné pragmaticky
srovndte vSechny Zivotni oblasti. Pravé tim
za¢indm u klientt velmi Casto.

A co takova ta obligatni laicka
rada, kterou slychaji lidé, kterym
neni psychicky dobfe: zacvié si,
chybi ti endorfiny.
To je Gték pied realitou. Fyzické zdravi je
samo o sobé samoziejmé velmi dtilezité, ale
kdyz mi kdysi bylo psychicky $patné a utika-
la jsem jesté vic k pohybu, tak mi to psychic-
ky dlouhodobé nepomahalo. Je fajn drzet si
kondici, ale vytesi ty endorfiny vase dlou-
hodobé problémy v praci? Chvilkové vam
endorfiny navodi hezkou naladu, ale realné
je to uték. A ja jsem taky utikala. Ale nastés-
ti jsem si uvédomila, Ze utikat uZ nechci. m
jan.malinda@mfdnes.cz



