snidané |toust se syrem a Sunkou, michané vejce 7:00
Po 14.09.2015 obéd kufeci s bambusem a ryzi 12:00
svaina  |jogurt + musli 16:00
velere tepla zelenina z mikrovinky 19:00
na noc proteinovy napoj 22:00
kolo \ \
posilovna |prsa, biceps, bficho
Ost.
rano vecer pozn. Oficialni zahajeni diety. Ta véerejsi Kofila byla na dlouhou dobu
102,5 103,5 posledni.
o snidané |tm. chléb, Sunka, cottage 7:00
Ut 15.09.2015 svaCina [jogurt + musli 10:00
obéd slepici polévka, téstoviny s cuketou 11:30
svaCina |[jablko 15:00
vecere rajCata s moccarelou 19:30
kolo NBK-Lysa-Milovice | 141 bpm] 2066 Kcal[ 50,3 km
posilovna
ost.
rano veger pozn. Do konce tydne uz nebudu mit na kolo moc ¢asu, tak jsem to dnes
102,6 102,8 trochu natahl. Ke konci jsem uz toho mél az az.
snidané [toust se syrem a Sunkou, volské oko 7:00
St 16.09.2015 svaina  |jogurt + musli 10:00
obéd polévka 11:30
doma: hovézi na houbach, ryze 15:00
vecere 19:30
kolo NBK-PDY a zpét | 133bpm| 839Kcal| 24,5km
posilovna
ost.
rano veger pozn. Nakonec jsem se naveder na kolo dostal, byla z toho prima hodinka
102,3 102,3 podél Labe.
snidané |toust se syrem a Sunkou, vejce na cibulce 6:45
Ct 17.09.2015 svaCina [jogurt + musli 11:00
banan 12:00
obéd chilli con carne 14:00
svacina  |banan 17:00
vecere rajCata s moccarelou 19:30
kolo lesni okruh Jizbice-Jabkenice | 134 bpm| 1404 Kcal| 35,0 km
posilovna
ost.
rano vecer pozn. . o )
101.8 101.7 Na zafi neobvykle teplo, jesté v 18 hodin bylo 29°C!
1) 1
- snidané [toust se syrem a Sunkou, volské oko 6:45
Pa 18.09.2015 svaCina [jogurt + musli 10:00
obéd kufeci smés na kari, ryze 11:30
svafina  |banan 15:00
vecere karbanatek 19:30
kolo \ \
posilovna
ost.
rano vecer pozn. QOdjizdim na vikend s partou na hory, dodrzet Zivotospravu bude
101,2 ? vyzadovat hodné pevnou vili.
snidané |ovesna kae 5:00
S0 19.09.2015 svaina |tousty, jogurt+musli 10:00
obéd -
svacina  |rohlik se Sunkou, mrkev, jablko 15:00
vecere grilovana kyta 19:30
kolo | \
posilovna
ost. pé&Si turistika
rano vecer pozn. Sladkostem i alkoholu jsem se ubranil, az pfed grilem s voiiavou kytou
? ? jsem kapituloval. Ale alespof jsem se cpal bez chleba :)
snidané [tousty 7:00
Ne 20.09.2015 svacina [jogurt + musli 10:00
obéd -
svaina  |norimberska libova klobasa 15:00
vecere tvaroh 19:30
kolo | |
posilovna
ost. pési turistika
rano vecer pozn. Chozeni (zvlasté po schodech) je jiny pohyb nez cyklistika, nohy mé
? 102,0 boli jako prase.




snidané |toust se syrem a Sunkou, michana vejce 7:00
Po 21.09.2015 svaCina [jogurt + musli 10:00
obéd lasagne 12:30
svaCina [pomerané 16:00
vecere lamankovy chléb, luéina, Sunka 19:00
kolo \ \
posilovna
ost.
rano veder pozn. Z ranniho vazZeni jsem mél trochu strach, ale nakonec ten vikend
101,5 101,7 nedopadl az tak zle, jen + 0,3 kg.
o snidané [lamankovy chléb, lu€ina, volské oko 7:00
Ut 22.09.2015 svaina |jogurt+broskev 10:00
obéd kufeci prsa s ananasem, brambor 11:45
svacina cerealni chléb, lucina 16:00
vecere zapecena raj¢ata, mozzarella 19:15
kolo Medit-Bobnice-Straky | 134 bpm| 1062 Kcal| 28,9 km
posilovna |posilovna, biceps, bficho
ost.
rano veder pozn. Jit cvicit 30 minut po navratu z kola nebyl dobry napad, chybéla mi
101,2 101,0 energie, nazvedal jsem sotva 70% toho, co jindy.
snidané |toust se syrem a Sunkou, michana vejce 7:00
St 23.09.2015 svaCina [jogurt+musli 10:00
obéd tomatova polévka, okoun s dyrovym pyré 11:30
svacina tvaroh, broskev 17:30
vecefe ceredlni chléb, turiak 18:45
kolo \ \
posilovna
ost.
rano vecer pozn. Honick . "t byl .
1004 1012 oni¢ka v praci, na sport nezbyla energie.
X snidané [cerealni chléb, michana vejce se Sunkou 7:00
Ct 24.09.2015 svaina |tvaroh 10:00
obéd kufeci kostky s brokolici, téstoviny 11:30
svaina |hruska 14:00
ceredlni chléb, lu¢ina, Sunka 16:00
vecere zapecena rajéata, mozzarella 19:30
kolo Nymburk-Lysa-Milovice | 137bpm[ 1619Kcal[ 41,7 km
posilovna
ost.
rano vecer pozn. L ,
100.8 100.4 Pocasi stale idealni, prima jizda podél Labe.
i) 1
z snidané [tousty, vejce na cibulce 7:00
Pa 25.09.2015 svaina  |banan rozmixovany s mlékem 10:00
obéd pecena veprova licka, bramborova kase 11:30
svacina |jogurt+musli 16:00
vecere tunak, chléb 19:00
kolo Megit-Mcely-Louden | 133 bpm[ 1179 Kcal| 29,8 km
posilovna
ost.
rano vecer pozn. Slava, jsem na 1.meté. Na 100kg jsem se dostal rychleji nez jsem
100,0 100,9 doufal, ale cil je stéale jesté daleko...
snidané [tousty, michana vejce se Sunkou 9:00
S0 26.09.2015 svaCina [jogurt + musli 10:45
obéd kufe s morskymi plody, ryze 14:30
svacina
vecere teplé zelenina 19:30
kolo [ ‘
posilovna
ost.
rano vecer pozn. Dnes rano rekordni rozdil -1,1 kg oproti véerej$i veceni vaze. To bude
99,8 101,0 tim litrem zeleného Gaje ...
snidané |ovesna kase 8:00
Ne 27.09.2015 svaCina [jogurt + broskev 9:30
obéd kacha se zelim 11:30
svacina |3 Sunkové chlebicky 15:00
vecere tepla zelenina 19:30
kolo NBK-PDY-MK | 134 bpm] 2652 Kcal| 70,0 km
posilovna
ost.
rano vecer pozn. Obeéd u rodict. Kachny jsem si dal jen polovicni porci a kompenzoval
100,1 100,7 jsem to 70 km na kole, tak snad bude vaha OK.




