St 07.04.2010 snidané |ovesné vlocky s bandnem 7:00
svacina [s@jovy suk 10:00
obéd kufeci platek se salatem 12:30
svacina [s@jovy suk 16:00
vecere ¢ina s hranolkama (nemél jsem na vybér) 18:00
aktivita rychla chize k restauraci a zpét cca. 2km
stavba tabora
rano vecer pozn. az do soboty to bude bez vazeni, jsem v Chlumu u Treboné pod
bivakem a véha je to posledni co tu potfebuju !
Ct 08.04.2010 snidané |Spekécek 2ks, celozrnny chléb 8:00
svacina [Cesnekové polévka, pivo plzenské 10:00
obéd krkovice, zitny chléb, okurky 13:00
svacina [babovka 2ks, ¢aj s rumem 16:00
vecere Stika, zitny chléb 18:00
aktivita na skladacce okolo rybnika 2km, rybareni
rano vecer pozn. nocni lov probihal za pomoci zivotabudic¢e (rum+griotka+horka voda)
tzv. vomankové, bohuzel navrat do bivaku si jizZ nepamatuji
P4 09.04.2010 snidané |michana vajicka, zitny chléb 9:00
svagina |babovka 1ks, coldrex 10:30
obéd kufeci prsa, sluneénicovy chléb 12:00
svacina [Cinskéa polévka 16:00
vecere krkovice, sluneénicovy chléb 18:00
aktivita na skladacce okolo rybnika 2km, rybareni
rano vecer pozn. skladacgka neni tpIné v kondici, hrozné vrZe, asi tézky terén na citi
bike (nebo jsem snad pfibral?)
S0 10.04.2010 snidané |bez snidané, balime 7:00
svagina |medvidci Haribo v auté 10:00
obéd celozrnny chléb, kole¢ko uheraku 1cm 12:30
svagina |activia s vldkninou, dia kola¢ 15:30
vecere zeleninové rizoto 18:00
aktivita Nintendo Wii Fit 1hod.20min
rano vecer pozn. no ¢ekal jsem to horsf s tou vahou, ale dneSkem konéi sranda, to kolo
111,6kg v&Zné chci (kazefi musi byt)
Ne 11.04.2010 snidané |celozrnny chléb s Florou, 2x vejce na tvrdo 9:00
svagina |dia kolag, kdva bez cukru 11:00
obéd brokolicovy karbanatek, celozrnny chléb, salat 12:30
svacina [pomerané 16:00
vecere salat s rajcaty a kukufrici 18:00
aktivita okruh na skladacce (8,5km) a znovu Nintendo Wii
rano vecer pozn.

[110,9kg |111,5kg

pro¢ prsi, kdyZz mam chut sportovat?




Po 12.04.2010 snidané |fitness chléb s vegetarianskou pastikou 7:30
svacina [pomerané 10:00
obéd rizoto se syrem 12:00
svacina [mrkvovy salat 15:00
vecere zeleninovy salat, fitness chléb 18:00
aktivita nakladani a skladani dfeva 10m3

rano vecer pozn. o ) R . ) L. .

110,2kg 111,1kg skladani dfeva asi moc tuk( nespaluje, ale jsem krasné utahanej

Ut 13.04.2010 snidané |sendvi€ se syrem a Sunkou 7:30
svacina [jablko 10:00
obéd zeleninova polévka 12:30
svacina |activia, vicezrnny chléb 15:30
vecere cizrna, okurkovy salat, kvétak 18:00
aktivita Nintendo Wii, sklddacka 8,5km

rano vecer pozn. dneska jsem zaskodil k holi¢i a hned jdou deka dolu, trojka strojek je

110kg [109,8kg trojka strojek

St 14.04.2010 snidané |zitny chléb, duSena Sunka 7:00
svacina [mrkvovy salat, activia 9:30
obéd veprovy platek se zeleninou, ryze 11:30
svacina [mrkvovy salat 15:00
vecere Spagety se zeleninou 18:00
aktivita béh 3km, rychla chize 5km

rano vecer pozn. snhad to takhle pljde pofad, rozhodné se citim lip nez pred dvéma

[109,1kg |

109,7

tydny




