Ct 06.05.2010 snidané [slunecnicovy chléb, kriti Sunka, ¢aj 7:30
svacina [rajcata, ovEi syr 10:00
obéd Kureci maso na kari, ryze 12:00
svadina [mrkvovy salat s ananasem 16:00
velere slunecnicovy chléb, flora, losos, bilé vino 18:00
aktivita  [pojizersky okruh na kole, Benétky, Zdétin, Kochanky
Chotétov, Horky 26km
rano = pozn. é dohnal slejvak, tentokrat bez blatnikd, j durch
znovu mé dohnal slejvak, tentokrat bez blatniku, jsem durc
103kg  [103,7kg : :
P& 07.05.2010 snidané |k&va,tatranka 7:00
svadina [sandwich s turidkem a vejcem 10:00
obéd brokolicové karbanatky, brambor 12:30
svacina |tzatziki, corny rohlik 16:15
vecere ov¢i syr, zeleninovy salét, celozrnny chléb 18:30
aktivita plavani, 1hod.
rano vecer pozn. Konedns otevieli bazé MB. teda i Kovn al hrei )
onecéné otevreli bazén v MB, teda je venkovni ale vyhfejvane,
103kg  [103,4kg ) yhrelvane)
So 08.05.2010 snidané |vajicka, celozrnny chléb, ¢aj 8:00
svadina |activia s vldkninou 10:30
obéd kureci ¢ina, ryze 13:00
svadina |okurkovy salat 16:30
vecere tatarsky biftek, ope¢eny celozrnny chléb 21:00
aktivita béh 8,5km
rano vecer pozn. basel h < rvehle. (a8l i (ataracek
ézel jsem hrozné rychle, tésil jsem se na tatarace
102,9kg [103,8kg : y !
Ne 09.05.2010 snidané [sluneénicovy chléb s florou, krati Sunka 8:30
svacina |celozrnny chléb s florou, uherdk, okurka 11:00
obéd kvéték s bramborem 13:00
svaCina |pomeranc, actimel 16:00
vecere kyta na grilu, celozrnny chléb 19:00
aktivita béh 8,5km
rano vecer pozn. KouZim viech 5né. ale ta véh d d
zkouSim vSechno mozné, ale ta véha se snad zasekla
103kg  [103,8kg
Po 10.05.2010 snidané |vegetaridnska pastika, celozrnny chléb, ¢aj 7:00
svadina [mrkvovy salat s ananasem 10:00
obéd bambusové vyhonky, ryze 12:00
svacdina |activia, kedlubna 15:00
vecere sojové kousky, slune¢nicovy chléb, tzatziki 19:00
aktivita sklddacka 20km
rano vecer pozn. <indm tré tna MS B . Woodstock
zacinam trénovat na rompton ve Woodstocku
103kg  [103,2kg :
Ut 11.05.2010 snidané [sandwich se syrem a Sunkou 9:00
svacina |jablko, fedkvicky 11:00
obéd ¢inské masové koule, ryze 13:30
svadina |zelny salat s rajcaty 16:00
vecere krati platek, ryze 18:00
aktivita kolo 26km
Horky n/J-Piskov& Lhota, Benéatky n/J, Horky n/J
rano vecer pozn. ” kvile. tak snad to vvdrsi
citim se skvéle, tak snad to vydrzi
102,8kg [103kg Y
St 12.05.2010 snidané |[celozrnny chléb, kriti Sunka, activia s vlakninou 7:00
svadina [mrkvovy salat 10:00
obéd rizoto s kufecim masem 12:30
svadina  [pomerané 16:00
vecere tofu nugety se syrem,rajce, celozrnny chléb 18:00
aktivita  [sklddackou na ryby 21km
Horky nad Jizerou, Kostomlaty u Nymburka
zpét odvoz vozidlem
rano vecer pozn. trochu jsem to s tou skladackou prehnal, 21km po hlavni je dost,
|102kg |102,7kg chvilema to bylo dost o hubu




