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Mé rodiné a priteliim, trenérim a tymovym
kolegiim, ktefi se mnou pracuji dlouho

a tvrdé, aby se miij sen stal skutecnosti.

Jelené Risticové, kterd pro mé znamend vse.

A srbskému lidu.






Obzivu ziskavime z toho, co dostavime,

ale zivot tvofime tim, co davame.

Winston Churchill
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PREDMLUVA

RCHOLNE LIDSKE PREDSTAVENI: toho dos4hl

Novak Djokovi¢ ve svété tenisu. Pouze nékolik vy-

volenych se dostane na tuhle droven v jakémkoli

oboru, vyzaduje to kombinaci talentu, kurdze
a odhodldni — a odstranéni vSech prekazek.

Je to cil veskerého lidského Usili, od kvantové fyziky,
pfes pocitacové programy az po tenis. Pro spoustu z nds je
ten vrchol nedosazitelny vzhledem k fyzickym a psychic-
kym piekdzkdm, které stoji v cesté vyuziti potencidlu, jez
nase t¢lo a mysl ma.

Novak Djokovi¢ ptekonal obrovskd protivenstvi a do-
sahl vyjimeéného mista v tenisové historii. Zkusenosti pfi-
tom ziskdval v Srbsku, v zemi, v které byl tenis prakticky
nezndmy. Svou disciplinu piloval v rodném Beélehradu
v prabé¢hu vdleéného konfliktu v Kosovu, kdy se jeho ro-

dina mésice skryvala v protileteckych krytech. A stejné po



Novak Djokovié

ptekondni vech téch piekdzek tohoto $ampiona malem po-
razila jedna véc. Moderni pSenice.

Sledoval jsem jeho ¢tvrtfindle na Australian Open 2010
proti Jo-Wilfriedu Tsongovi a nemohl jsem si pomoci, ale
mél jsem pocit, ze néco Djokovicovi brani pfedvadét ma-
ximdlni vykon: netrefeny tder, o milisekundu rozhozené
nacasovani, ucuknuti pfi tvrdém returnu a o$etfeni ve Ctvr-
tém setu, kdy mél zjevné problémy s bfichem. Vysledkem
byla prohra po nékolika hodindch utrpeni. Findle Austra-
lian Open 2012 proti Rafaelu Nadalovi bylo néco tplné ji-
ného: Djokovi¢ hrl chytfe, sebevédomé a kontroloval hru
— jeho vykon byl jednim slovem dokonaly. Jak mohlo k ta-
kové zméné dojit? Jednoduse. Djokovi¢ odstranil prekdzky
k tomu, aby mohl svij fyzicky i psychicky vykon dostat na
maximum, tim, Ze délal pfesny opak toho, co ndm opako-
vané radi vSechny tradi¢ni vyZivové teorie: odstranil ze
svého jidelni¢ku ,zdravé celozrnné obiloviny*.

Vysledkem byly tfi vyhrané grandslamové turnaje v roce
2011 (Australian Open, Wimbledon, US Open) a posun
na prvni misto svétového zebfic¢ku. Jeho vykony ohromily
ostatni $pickové hrice, Rafael Nadal se dokonce vyjidril,
ze Djokovicova hra predstavuje ,nejvyssi Groven tenisu,
jakou jsem kdy videl®.

Jak ale muze odstranéni v§udyptitomného prvku z lid-
ského jidelni¢ku - protoze psenice se nachdzi prakticky ve
vSech zpracovévanych potravindch - katapultovat vykony
sportovce do takovych vysek a dovolit mu uplatnit veskery
jeho fyzicky i psychicky potencidl? Pfesné to je otdzka, je-
jimuz pochopeni jsem vénoval nékolik poslednich let. Pro¢

moderni pSenice, produkt manipulace genetiky a zemé-



Predmluva

délského byznysu, muze narusit mentdlni i fyzicky vykon,
bez ohledu na talent, schopnosti a sili?

Vidél jsem ohromujici G¢inky. Moderni pSenice dokaze
znicit trévici systém, zpusobuje stavy od problému s Zalu-
de¢nimi $tdvami az po ulcerdzni kolitidu (chronické one-
mocnéni stfevni sliznice) a dalsi formy bolesti bficha. Muze
vyvolat zdnét a autoimunitni onemocnéni (revmatoidni ar-
tritidu, Hashimotovu tyreoiditidu). Zdroveri mize odhalit
nebo zhorsit psychické problémy, jako jsou paranoia a schi-
zofrenie, zpusobit vybuchy v chovdni a zkomplikovat ucenf
u déti s poruchou autistického spektra. Vzhledem k jedi-
ne¢nému efektu stimulace chuti maze zpasobit zvyseni té-
lesné hmotnosti, zejména v oblasti bficha, takze i sportovci,
ktef{ kazdy den trénuji, maji nadvahu. MiiZe ovlivnit jejich
sportovni vykon vyvoldnim stavi jako je ,mlha“, Gnava,
naruseny hormondlni systém, které nakonec zpusobi fy-
zicky a emociondlni vélec, ktery muze zaséhnout kohoko-
liv a kdykoliv.

Djokovice to dostihlo v onom zdpase proti Tsongovi
v roce 2010 - v zdpase, o kterém védél, Ze ho mél vyhrit.

Jako otec profesiondlni tenistky mohu pouze zacit do-
cenovat vyjimec¢ny cas a usili, které je nutné vénovat
tomu, aby se ¢lovék dostal na $picku tenisového svéta. Ze
vSech téch prekdzek, které je nutné prekonat k vystoupdni
na fyzicky i psychicky vrchol, jak se mu muze dostat do
cesty takovy jednoduchy nutri¢ni omyl? Protoze jist pse-
nici bylo vidycky néco samoziejmého, i na trovni vysoce
profesiondlnich sportovct, kde méd potencidl znicit vykon,
rozhodit mentdlni koncentraci a poslat $ampiona do

kolen.



Novak Djokovié

Tohle je nové obdobi sportovnich vykona. Tohle je nové
obdobi v transformaci nds samotnych do vsech sfér Zivota.
Je to novd éra v odmitdni obvyklé rady konzumovat vic
szdravych celozrnnych potravin®.

Zkusenost pana Djokovice pfesné odpovidd tomu, co
jsem vypozoroval na stovkach tisicil, moznd milionech lidi,
ktefi uposlechli radu vyfadit ze svého jidelnicku moderni
pSenici: zdvratné zlepseni zdravi a Zivota.

Jsem nadseny z toho, ze tak vefejné zndmd osoba jako
Novak Djokovi¢, nékdo, koho obdivuji a komu divétuji
miliony tenisovych fanouskd, se rozhodl promluvit o této
problematice a na svém Gspé$ném piikladu ukdzal, ceho
Ize doséhnout diky vyjime¢né odhodlanosti a tvrdé prici,
zndsobené spravnym pohledem na maximalizaci vykonu

prostfednictvim stravy.

William Davis, Md. D.

www.wheatbellyblog.com

Autor bestselleru New York Times s ndzvem ,, Pienicné
bricho: Zbavte se pSenice, bricha a najdéte svou cestu zpdtky
ke zdravi/esky vyslo pod nizvem Zivot bez psenice”a dal-

stho bestselleru New York Times ,, Kuchaika pro pseniiné

bricho



VoD
Dieta, ktera mé zmenila

TEMER ZE DNA A7 K SVETOVEMU SAMPIONQV]
-ZA 18 MESICU

DYZ UZ JSEM SAHAL PO VRCHOLU, spadl jsem

na dno. Bylo mi devatenict let, coby nezndmy kluk

ze zemé suzované vilkou jsem ndhle vlétl na profe-
siondlni scénu a do findle na Croatian Open 2006. Za
sebou jsem mél $naru deviti vitéznych zdpasa a ve findle
jsem mél nakroceno k tomu, abych si vybudoval vyrazné
vedeni. Publikum bylo na mé strané, mij tym mé hecoval.
Ale jd je stejné neslysel. Slysel jsem jen hukot v hlavé.

A vse, co jsem citil, byla bolest. V nosu mé stipalo, néco mi

sviralo hrudnik a nohy jsem mél z olova.



Novak Djokovié

Koukl jsem pfes sit na svého soupete Stanislase Waw-
rinku. Podival jsem se do hledist¢, kde sedéla moje matka.
A pak si mé najednou gravitace pfitdhla na oranzovy antu-
kovy kurt, koukal jsem na chorvatské nebe, hrudnik se mi
zvedal. Prokleti - zahadni sila, kterd mi bez varovani vzala
veskerou energii — zase jednou udefila.

Bez ohledu na to, jak prudce jsem se nadechoval,
vzduch prosté nepfichdzel.

Muj otec Srdjan vbehl na kurt, s doktorem mé zvedli
a posadili na zidli. Koukl jsem na matku, kterd vzlykala
v hlediti, a pochopil jsem. Tenhle turnaj skoncil. A muj
zivotni sen mozn4 taky.

Vétsina lidi se nerozhoduje, co chee od Zivota, v Sesti le-
tech, ale jd ano. Ttindct let pfedtim jsem sed¢l v nasem
Utulném obyvéku nad pizzerii rodi¢t v odlehlém horském
stiedisku Kopaonik na srbském venkové a koukal, jak Pete
Sampras vyhrdl Wimbledon. Tehdy jsem védél: jednoho
dne tam budu ji.

Nikdo, koho jsem znal, nehrél tenis. V Srbsku byl tenis
stejné ,maly“ sport jako tfeba $erm. A zdfe Londyna byla
stejn¢ tak daleko jako vzdalenost metropole od opusténého
malého stiediska, kde zila moje rodina. Ale od toho mo-
mentu jsem védél, co chci vic nez cokoliv jiného: chci zved-
nout nad hlavu vitéznou trofej ve Wimbledonu, slyset
publikum, jak mi tleskd, védét, Ze jsem se pravé stal svéto-
vou jednickou.

Kdyz mi byly ¢tyfi roky, koupili mi rodice raketu v du-
hovych barvich a k tomu mice, a j& dokdzal trévit hodiny
tim, Ze jsem hral o zed restaurace. Ale od momentu, kdy

jsem toho dne vidél Samprase, jsem védeél... Dalsich tfindct



Dieta, kterd mé zménila

let jsem vénoval kazdi¢ky den svého Zivota dosazeni svého
cile. M4 rodina, kterd udélala nespocet obéti, pratelé, keefi
mé od poédtku povzbuzovali, moji trenéfi a fanousci -
vsichni se spojili, aby mé dostali tak blizko splnéni mého
snu, jak jen to $lo.

Jenze ve mné také bylo néco nalomeného. Nebyl jsem
zdravy, nebyl jsem fit. Nékdo tomu fikal alergie, nékdo
mluvil o astmatu, nékteti prosté tvrdili, Ze nejsem ve formé.
Jenze bez ohledu na to, jak se to nazvalo, nikdo nevédél, co
s tim délat.

Nebylo to poprvé, co jsem na velkém turnaji zkolabo-
val. O rok dfive, kdyz jsem byl ve svétovém zebfi¢ku na
153. misté, jsem pii své premiéfe na Roland Garros vzal
ptekvapivé prvni set osmému nasazenému Guillermu Co-
riovi. Ale ve tfeti sad¢ jsem za sebou zacal tahat nohy, nebyl
jsem schopny dychat, rezignoval jsem. ,Bylo zfejmé, Ze po
chvili byl unaveny,“ v8iml si tehdy i Coria. ,Kdyz jste fit,
mél byste byt schopen hrét dlouhy zdpas v horkém pocasi.“

O tfi mésice pozdéji jsem v prvnim kole US Open na-
stoupil proti Gaélu Monfilsovi a doslova jsem se na kurtu
zhroutil. V téméf tficetistupnovém vlhkém horku jsem
lezel na zddech jako velryba vyvrhnutd na bfehu, popadal
dech a ¢ekal na lékate. Po Ctyfech trapnych prestdvkich
na osetfeni jsem ten zdpas vyhrdl, ale cestou z kurtu mé
vypiskali a moje kondice se na turnaji stala hlavnim té-
matem. ,Moznd by mél pir véci zménit,“ doporuéil mi
Monfils.

Snazil jsem se. V soucasném profesiondlnim tenisu roz-
hoduje i ta nejjemnéjsi zména ve zvycich, fyzické kondici

a nastaveni mysli. Trénoval jsem kazdy den rdno i odpo-
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ledne, posiloval jsem, jezdil jsem na rotopedu nebo béhal
hodiny v kuse kazdicky den. Dokud jsem ale nebyl zdravy,
nemélo to smysl. Zménil jsem kondi¢ni trenéry, hledal
jsem novy rezim. Ménil jsem kouce, protoze jsem myslel,
ze néjakd zména v technice mé od tohoto prokleti osvo-
bodi. Podstoupil jsem operaci nosni piepdzky v nadéji, ze
budu moct lépe dychat. Kazdd z téch zmén trochu po-
mobhla. Sezonu po sezoné jsem byl silnéjsi a zdravéjsi.
V roce 2007 jsem se stal teprve druhym hrdc¢em, ktery po-
razil Rogera Federera i Rafaela Nadala od jejich ndstupu na
predni pozice na svété.

Ale pokazdé, kdyz jsem udélal néjaky krok smérem ke
svému snu, jsem citil, jako kdybych mél kolem téla pro-
vazy, které mé tdhnou zpdtky. Profesiondlni tenis m4
jednu nepfetrzitou jedendctimési¢ni sezonu a klicem k vy-
rovnanosti je schopnost rychle se zotavit mezi zdpasy. J4
vyhrél jeden turnaj, pak neéekané zkolaboval na dal$im,
ovlddl jsem maratonsky duel a pak odstoupil v dalsim
kole.

Mozind muj problém nebyl fyzicky, ale psychicky: zku-
sil jsem meditaci, pak jégu, abych zklidnil mysl. Trénink
uz byl obsesi: Kazdicky den, ¢trndcet hodin denné, jsem ne-
délal nic jiného, nez se snazil zlep$it mentalni i fyzickou
strinku hry. A mezitim jsem se dostal mezi deset nejlep-
sich tenistll na svété.

Ale mél jsem sen a ten nebyl byt jednim z nejlepsich.
Byli tu dva hrd¢i, keefi byli nejlepsi - Federer a Nadal - a pro
né jsem byl pouze ob¢asnd nepiijemnost, kterd muaze od-
padnout, kdykoli jde do tuhého. Tihle hra¢i byli naprostd

elita, jd zastdval zaseknuty nékde ve druhé linii.
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V lednu 2008 jsem vyhrdl prvni grandslam, Australian
Open - to byl zlom. Ale o rok pozdéji proti Andymu Rod-
dickovi jsem musel zase jednou odstoupit z turnaje. Obhdjce
titulu a vzdava?! Co mi bylo? , Ktece, pta¢i chfipka, antrax,
SARS, nachlazeni a ryma,” Zertoval Roddick o tom, jak ¢asto
jsem byval nemocny. I Roger Federer, ktery se obvykle chovd
jako gentleman, mé v rozhovorech s novindfi odepsal: ,,Pri-
padd mi to jako vtip, kdyz dojde na jeho zranéni.*

Na konci roku 2009 jsem dokonce presunul svou tré-
ninkovou zdkladnu do Abu Zabi - v nadé¢ji, ze trénink
v horkém prostfedi Perského zdlivu mi pomuze lépe se pfi-
pravit na Australian Open v Melbourne. Mozn4 se lip akli-
matizuju a kone¢né tu véc porazim.

A zezaditku to vypadalo, Ze jsem to opravdu dokdzal.
Sedmadvacitého ledna 2010 jsem hrél ¢tvrtfindle, poté co
jsem v pribéhu turnaje decimoval konkurenci. Na druhé
strané kurtu stdl Jo-Wilfried Tsonga, desdty tenista svéta.
Ja byl trojka. Dva roky predtim, ve svych jednadvaceti le-
tech, jsem ho na stejném kurtu na cesté za svym prvnim
grandslamovym titulem porazil. A ted jsem potfeboval byt
stejné dobry. Ne, lepsi.

Tsonga, to je 90 kilogramu svald, jeden z nejsilnéjsich
a nejvétsich tenistd na okruhu a jeho servis 1étd rychlosti
225 km/h. Kdyz se svym télem opfe do dderu, zpdtky se
vam vraci tvrdy mi¢ s kombinaci rychlosti a topspinu, pfi
niz mdte pocit, ze vim vyrve raketu z ruky. A pfitom se po
kurtu pohybuje opravdu rychle. A toho dne navic ve svém
neonové Zlutém triku vypadal velky jako slunce a stejné ne-
milosrdny. Prvni set vyhrdl 7:6 v tie-breaku, ktery nékoli-
krdt zvedl dividky ze sedadel.
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