Ct 22.04.2010 snidané |jable¢ny stradl 7:00
svadina  [pomeran¢ 10:00
obéd pohankova kase, zeleninova polévka, fepa 12:00
svacina [finsky chléb, debrecinka 15:00
vecere miniparecky, finsky chléb 18:00
aktivita  [20km na kole proti vétru a 2km na skike
rano vecer pozn. koupil jsem si na kolo SPD a hned si dal malem na hubu, neni to
106,8kg |107kg sranda ta cyklistika
Pa 23.04.2010 snidané _[jable€ny Stradl 7:00
svaina [Cerna kava, banan 10:00
obéd krevetky, ryze (€inan) 11:30
svaina [rajcatovy salat 16:00
vecere celozrnny chléb, Sunka 18:00
aktivita  [sklddacka 12km
e =t pozn. itra budu délat pingl tchanovych 60tinéach, tocit pi it vod
zitra budu délat pingla na tchanovycl inach, tocit pivo a pit vodu
106,5kg [106,9kg Ping Y prvoap
So 24.04.2010 snidané |volska oka, celozrnny chléb 8:00
svaina |activia 10:00
obéd bramborova kase 11:30
svadina [Sopsky salat 16:00
vecere kotletka na grilu, celozrnny chléb 19:00
aktivita  [sklddacka 6km, nintendo Wii sport
rano vecer pozn. - <patny o at
$patny, moc $patny, musim vic maka
106,4kg [107kg patny patny
Ne 25.04.2010 snidané _[syr, finsky chléb 8:00
svacCina |fedkvicky 10:00
obéd finsky chléb, debrecinka 12:30
svaCina |pomeran¢ 16:00
vecere zeleninovy salét, ¢inské instantni polévka 18:00
aktivita skladacka 15km, rozvazeni kacirku (mnoho kg)
rano vecer pozn. (3K oraci i | unci a i 2k rak
0 tézké praci jsem usnul na slunci a jsem jak ral
106,2kg [105,7kg P pract] fsem)
Po 26.04.2010 snidané |vegetaridnska pastika, celozrnny chléb 7:00
svadina [mrkvovy salat 10:00
obéd masova smes, ryze 11:30
svadina |lusky a rajCata 16:00
vedere brokolicové karbanatky, Zitny chléb, uheracek 18:00
aktivita  [skike 4km
rano vecer pozn. m d a3 | tak to d  nedopadne dobf
mam dva sousedy Jaroslavy, tak to dnes asi nedopadne dobre
105,3kg [105,9kg Y y p
Ut 27.04.2010 snidané [celozrnny chléb, kriti Sunka, kdva 6:30
svacina [rohlik corny, jablko 10:00
obéd zeleninové medailonky, kroupové kase, salat 13:00
svadina _ [mrkev 16:00
vecere marinované tofu, chléb fithess 18:00
aktivita  [trampolina 45min
rano vecer pozn. sereisim flamy byia & i 43 ad i
o véerejSim flamu byla trampolina vazné adrenalin
104,8kg [105,4kg P ! viaframp
St 28.04.2010 snidané |Zitny chléb, détska Sunka, kdva 7:30
svaina [rajcatka, Fedkvicky 10:00
obéd sekana, zitny chléb 13:00
svadina  [pomeran¢ 16:00
velere tofu,uherak, zitny chléb, paprika 18:30
aktivita  [kolo 35km, trampolina 15min.
rano vecer pozn.

[105kg  [105,2kg

no tak nejvic jsem se dneska zapotil pfi pohledu na vykon Slavie




