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Mojej rodine a priatelom, mojim trénerom a clenom timu,
ktori pracujii velmi dlho a velmi tvrdo na tom,

aby sa moje sny stali skutocnostou.

Jelene Risticovej, ktord pre mria znamend vetko.

A vetkym obyvatelom Srbska.






Zijeme z toho, ¢o sme dostali, ale zivot tvorime tym,

¢o davame.

Winston Churchill
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PREDSLOV

PICKOVY LUDSKY VYKON: To je to, ¢o dosiahol

Novak Djokovi¢ svojim pdsobenim vo svetovom te-

nise. Na takd droven sa dostane len pdr vyvolenych,
ktori na to potrebuju talent, odvahu, rozhodnost — a silu na
prekonanie prekdzok, ktoré im stoja v ceste.

Byt najlepsim je ciefom vsetkych ludskych sndh — od
kvantovej fyziky cez pocitacové programovanie az po tenis.
Pre mnohych z nds je takyto vykon a dspech nedosiahnu-
telny — vzhladom na fyzické a mentdlne bariéry. Brénia
ndm odhalit nds$ skutoény potencidl.

Novak Djokovi¢ dokdzal prekonat neuveritelné veci,
aby si vydobyl ve¢né miesto v tenisovej histérii. Prvé teni-
sové kroky robil doma v Srbsku, v krajine, v ktorej nepatril
tenis medzi velmi rozsirené Sporty. Poctivost a odhodlanost

trénovat dokazoval aj v ¢asoch, ked na jeho rodné mesto



Novak Djokovié

Belehrad padali bomby v kosovskej vojne. Spolu s rodinou
sa mesiace schovédval v tkryte.

A ked prekonal takmer vSetky prekdzky na ceste stat sa
$ampiénom, objavila sa jedna, ktord ho o spesna kariéru
takmer pripravila. PSenica.

V roku 2010 som pozeral jeho $tvrtfindlovy duel na
Australian Open proti Jo-Wilfriedovi Tsongovi. Nemohol
som sa ubrdnit pocitu, Ze je tu nie¢o, ¢o mu brdni predva-
dzat jeho najlepsi tenis: tu nepresny tder, tam zly tajming,
uskok pri tazkom returne a nakoniec vynutené lekdrske
oetrenie na dvorci, ktoré potvrdilo jeho problémy. Vy-
sledkom bola prehra po niekolkohodinovom trdpeni.

Jeho findlovy zdpas na Australian Open o dva roky ne-
skor proti Rafaelovi Nadalovi, to bol tGplne iny pribeh.
Djokovi¢ bol pokojny, sebavedomy a v pohode kontrolo-
val dianie na dvorci — jednym slovom bol brilantny. Ako sa
mohla udiat takd vyraznd zmena? Jednoducho. Djokovi¢
odstrénil prekdzky, ktoré mu branili dosahovat $pickové fy-
zické i mentilne vykony. Ako? Tak, Ze konal tplne opacne,
ako radia beini vyzivovi poradcovia — vyradil zo svojej
stravy ,zdravé celozrnné pecivo®.

Vysledkom toho boli tri grandslamové tituly v roku
2011 (Australian Open, Wimbledon a US Open), pocas
dvandstich mesiacov vyhral z 51 zdpasov neuveritelnych 50
a dostal sa na ¢elo svetového rebricka. Jeho vykony uchvi-
tili aj ostatnych hracov. Rafael Nadal povedal na jeho ad-
resu, ze je to ,najvyssia troven tenisu, akd kedy videl®.

Ako moze vyradenie vSadepritomnej zlozky [udskej
stravy — pSenica sa nachddza takmer v kazdom vyrdbanom

jedle — katapultovat vykony $portovca do takych vysok



Predslov

a dovolit mu expresne zvysit fyzickd i mentdlnu silu? To je
presne otdzka, ktorej som sa venoval niekolko poslednych
rokov svojej profesnej kariéry: Preco modernd p$enica, pro-
duke genetickych manipuldcii genetikov a [udi z agrobiz-
nisu, nartsa duSevnu a telesnd vykonnost $portovca bez
ohladu na jeho talent, schopnosti ¢i nasadenie?

Zistil som, Ze to mdze zapricinit tazkosti. PSenica je
schopnd zni¢it vade trivenie, poskodit Zalidoéné stavy, spo-
sobit ulceréznu kolitidu aj iné formy brusnych tazkosti.
Mbze vyvolat zépaly (spojené so stuhnutostou kibov a bo-
lestami) a autoimunitné ochorenia (reumatoidnt artritidu
a Hasimotovu tyreoiditidu). To méze odhalit alebo zhorsit
psychické poruchy, ako je paranoja ¢i schizofrénia. Moze
spdsobovat necakané vybuchy hnevu a u deti s poruchou
autistického spektra aj tazkosti so vzdeldvanim. Zdroven
sposobuje zvySovanie telesnej hmotnosti, najmi v oblasti
brucha. PSenica stimuluje chut do jedla, a preto niektorf
profesiondlni $portovci stiperia s nadvahou. Vietky tieto
zévazné veci majua vplyv aj na $portovy vykon, ku ktorému
sa eSte priddva zahmlend mysel, (inava ¢i narusend hladina
horménov v tele. Tak sa velmi lahko dostanete na fyzicko-
-emociondlnu horskt drihu, ktord vis mdZe zasiahnut ke-
dykolvek.

A presne toto zasiahlo Djokovi¢a v roku 2010 proti
Tsongovi — v zdpase, ktory mal vyhrat.

Som otcom tenisovej profesiondlky, preto viem mimo-
riadne ocenit ¢as a usilie, ktory profesiondli venujua svojej
ceste na vrchol tenisového sveta. Ako vdm ju moze narusit
jedna jednoduchd chyba vo vasom stravovani? Hoci p$e-

nica a muka patrili vzdy medzi zékladné potraviny udstva,



Novak Djokovié

dnes méze sposobovat niektorym jedincom vyrazné prob-
1émy. Ochromi v4$ vykon, fyzicky i mentdlny. A akého-
kolvek majstra méze poslat na kolen4.

Sportové vykony dnes dosahujt neuveritelné hodnoty.
Aj my, oby¢ajni [udia, sme sa zmenili vo vSetkych sférach
svojho Zivota. Nova doba so sebou priniesla aj odmietanie
szdravsich celozrnnych produktov®. Djokovi¢ova skisenost
sa presne zhoduje s tym, ¢o som vypozorovat v tisickach
pripadoch — Iudia, ktori zo svojej stravy vylucili psenicu,
zaznamenali vo svojom beznom Zivote neuveritelné zlep-
Senie zdravotného stavu i vykonov.

Som nadseny, ze takd verejne zndma osobnost, akou je
Novak Djokovi¢, ktorého respektuji a obdivujd miliény
fandsikov, sa rozhodla prehovorit o tomto probléme. A z3-
roven pontkla aspesny priklad toho, ¢o mozno dosiahnut
spojenim velkého usilia a tvrdej price s jednou malou zme-

nou v stravovani.

William Davis, M.D.
www.wheatbellyblog.com

Autor bestselleru Zivot bez psenice:
Zabudnite na pSenicu, zhodte kild

a ndjdite si cestu k zdraviu
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Predtym, ako som dosiahol
vrchol, siahol som si na dno

OL SOM DEVATNASTROCNY nezndmy chlapec
z vojnou znic¢enej krajiny, ktory sa snazil predrat na
profesiondlnu scénu. Stdl som na dvorci v Umagu
vo svojom vobec prvom findle na turnaji ATP. Tahal som
devitzdpasovad vitazna $ndru, v tajbrejku dvodného setu
som viedol 3:1 a bol som na najlepsej ceste ziskat rozho-
dujuci ndskok, aby som prvy set vyhral. Moj zivotny sen
bol zase o kiasok blizsie. Divici boli na mojej strane. Moj
tim ma hlasno povzbudzoval.
A zrazu som ich vobec nepocul. Jediné, ¢o som vnimal,
bolo hucanie v hlave. Jediné, ¢o som citil, bola bolest.
Zrazu sa mi akoby uzavrel nos, zovrelo mi hrud a nohy

akoby mi zaliali do beténu.



Novak Djokovié

Pozrel som sa cez siet na svojho stpera, ktorym bol Sta-
nislas Wawrinka. Vzdpiti som pohladom hladal miesto
v hladisku, kde sedela moja mama. A ndhle ma gravita¢né
zdkony poslali na ¢ervent antuku. Spadol som. Nevlddne
som sa pozeral na modri oblohu. Moja hrud bola stéle zo-
vretd a eSte otazievala. Nejakd zdhadnd sila ma bez varova-
nia obrala o vietku energiu.

Nech som sa pokuisal nadychnut akokolvek silne, ziadny
vzduch sa mi cez nos do pluc nedostal.

Mbj otec Srdjan spolu s lekdrom bezali cez cely dvorec,
zdvihli ma a posadili na stolicku. Pozrel som sa na mamu.
Vzlykala v hladisku. A ja som vedel, Ze turnaj sa pre mna
skoncil.

A mozno som dosnival aj svoj sen. Vi¢sina ludi v Sies-
tich rokoch este netusila, ¢o by chcela v Zivote dosiahnut.
Ja som to vedel. Pred trindstimi rokmi som v nasej malej
obyvacke nad pizzeriou svojich rodicov v horskom stre-
disku Kopaonik sledoval, ako Pete Sampras vyhrava turnaj
vo Wimbledone. A vtedy som si povedal: Jedného dna ho
vyhrdm aj ja.

Nikdy dovtedy som nehral tenis. Nepoznal som nikoho,
kto by ho hraval. V Srbsku to bol okrajovy sport. Mozno
ako Serm. A kazelny Londyn bol z ndsho malého mestecka
prili§ daleko. Aj tak som vsak v tom momente vedel, ¢o
chcem najviac zo vietkého: tizim zdvihntt wimbledonskd
trofej nad hlavu, pocut ovicie nadseného publika a vediet,
ze som najlepsi tenista na svete.

Ked som mal $tyri roky, kapili mi rodic¢ia mald teni-
sovu raketu, ktord hrala vSetkymi farbami dihy. A k nej

aj par umelych loptic¢iek s dierkami. Pir hodin som sa za-
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baval tym, Ze som si buchal lopticku o stenu nasej res-
taurdcie. Ale ked som videl Samprasov zdpas, vietko sa
zmenilo. Nasledujtcich trindst rokov som robil kazdy den
vsetko preto, aby som dosiahol svoj ciel. Moja rodina,
ktord sa neuveritelne obetovala, priatelia, ktori ma od za-
¢iatku naplno podporovali, moji tréneri a fandsikovia — tf
vsetci sa zomkli, len aby ma dostali ¢o najblizsie k méjmu
snu.

Ale nie¢o vo mne sa zlomilo. Nie¢o bolo nezdravé.
Niektori to nazyvali alergiami, inf astmou, dalsi len jedno-
ducho konstatovali, Ze nie som vo forme. Avsak nezalezi na
tom, ako sme to nazyvali, nikto to nevedel odstranit.

Nebolo to po prvy raz, ¢o som skolaboval na velkom
turnaji. Rok pred Umagom som este ako 153. hri¢ sveta
zasko¢il svetovi osmic¢ku Guillerma Coriu tym, Ze som mu
na svojom premiérovom grandslamovom Roland Garros
zobral prvy set. Avsak od treticho setu sa moje nohy pre-
menili na skalu. Nemohol som dychat a nakoniec som bol
nuteny rezignovat. ,,Viditelne bol unaveny. Ak ste fit, mu-
site byt schopny zvlddnut dlhy zdpas aj vo velkom teple,*
poznamenal po zdpase Coria.

O tri mesiace neskdr som hral na svojom prvom US
Open v prvom kole proti Gaelovi Monfilsovi. Doslova som
sa na dvorci zrutil. Padol som na chrbdt a citil som sa ako
velryba vyvrhnutd na sas. V 80-percentnej vlhkosti som
mal problémy s dychanim a c¢akal som na lekdra. Po za-
hanbujucich $tyroch pauzich na osetrenie som dokdzal vy-
hrat zépas, ale divdci v hladisku na mna hucali a moja
fyzickd pripravenost sa stala témou aj v zdkulisi. ,Mozno by

bolo vhodné, keby nie¢o zmenil,“ navrhoval Monfils.
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Pokdsil som sa. V dne$nom profesiondlnom tenise sd
dolezité malickosti. Uz len mald zmena v zlep$eni hry, fy-
zickej kondicie ¢i mentilnej sily vds dostdva do obrovskej
vyhody. Trénoval som kazdé rdno a popoludie. Dvihal som
¢inky. Hodiny som stravil behanim, na bicykli a pri stre-
¢ovani. Lenze to véetko neddvalo ziadny zmysel, ked moje
telo nebolo zdravé. Zmenil som trénerov, lekdrov, vymys-
[ali sme nové veci v tréningovom rezime. S trénermi sme sa
snazili nie¢o zmenit, mysliac si, Ze mald Gprava v technike
by mozno uvolnila a vyriesila moj problém. Podstapil som
operdciu nosa, dufajic, ze mi to umozni fahsie dychat.
Kazd4 zmena trosku pomohla. Sezénu po sezéne som sa
citil silnejsi a lepsie pripraveny. V roku 2007 som sa stal
len druhym hrd¢om, ktory zdolal Rogera Federera i Rafaela
Nadala v ich najlepsej hernej faze.

Kazdym diiom som sa dostdval krocik po krociku
k svojmu snu. Podvedome som vsak citil akysi povraz,
ktory som mal uviazany na hrudi a tahal ma naspit. Pro-
fesiondlny tenis je nepretrzitd jedendstmesa¢nd sezéna,
pocas ktorej musite predvddzat vyrovnané vykony. Klti¢om
na dosiahnutie je rychla regenericia tela po zdpase a pred
dal$sim duelom. Zatial ¢o ja som jeden turnaj vyhral, na na-
sledujicom som neoc¢akdvane skolaboval, ndsledne som
zvlddol ndro¢ny saboj, ale uprostred dalSieho som bol na-
teny vzdat sa.

Mozino méj problém nebol fyzicky, ale mentdlny. Zacal
som sa venovat mediticii, neskor joge, snazil som sa upo-
kojit si mysel. Bol som sa posadnuty trénovanim. Venoval
som mu $trndst hodin. Kazdy den. Jedinym cielom bolo

zlepSenie mojej hry. Z fyzickej i mentélnej stranky. Vdaka
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tomu som sa stal jednym z desiatich najlepsich tenistov
sveta.

Ale ja som mal svoj sen. A tym nebolo byt iba jednym
z najlepsich. Boli tu dvaja, ktori boli najlepsi — Federer
a Nadal. Pre nich som bol v podstate len akousi ob¢asnou
neprijemnostou. Inak som bol ten, ktory to moéze vzdat
v ktoromkolvek trosku ndro¢nejom momente. Tak som
musel vzdat zdpas proti Nadalovi v roku 2007 v semifindle
Wimbledonu a poslal som ho do findle na Federera. Rov-
naka sluzbu som urobil Federerovi o rok neskér na turnaji
v Monte Carle, ked som ho pustil do findle, kde ho ¢akal
Nadal. Tito hrd¢i boli elita. Ja som bol zaseknuty niekde
v druhom slede.

Prielom sa mi podaril v janudri 2008, ked som ziskal
prvy grandslamovy titul. Vyhral som Australian Open.
O rok neskor som vsak opit musel odsttpit. Vzdal som
Andymu Roddickovi. Som predsa tradujici $ampidn. A ja
som to musel vzdat?! Co sa to zase so mnou deje? ,Kce,
vtac¢ia chripka, otrava antraxom, kasel, chripka, Zartom
vyratiival Roddick moje mozné choroby, ked hovoril
o fakte, Ze som Casto chory. Dokonca o mojich ¢astych vy-
padkoch zartoval aj Federer, ktory je inak tichym gentle-
manom. ,Ked pride na jeho zranenia, pripadd mi to ako
vtip.©

Na konci roku 2009 som sa rozhodol presunat svoj tré-
ningovy kemp do Abd Dabi, difajic, ze priprava v hort-
¢avich Perzského zélivu bude idedlna na teplo, ktoré ma
bude ¢akat v Melbourne na Australian Open. Myslel som,
ze lepsia aklimatizdcia vo mne znidi to, ¢o ma neustéle do-

stdva na kolen4.
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