| Adam Kahanek 8.5.1992 |

Sobota 3.2.2007
Hodina Spani Hod. Strava Gramaz Hod. Cviceni Cas Vaha
6:00
7:00
8:00
9:00 9:00
9:30 vanocka s perlou 300
ovocny jogurt 3,5% 500
2 rohliky 100
Cerny Caj
sezamova pochoutka 81
10:00
11:00 11:00 Stipani dieva 60'
12:00
12:30 3 kola 45'
13:00
14:00 13:30 hovézi polévka s nudlemi 250
15:00 ryze 100
16:00 hovézi maso 100
17:00 jable¢ny kompot 100
18:00 korunni 300
19:00
20:00
20:30 ukazky sebeobrany 30
21:00 21:30 pito 1000
22:00 chipsy 50
23:00 23:30 57,3

24:00



Nedéle 4.2.2007

Hodina Spani Hod. Strava

6:00
7:00
8:00
9:00

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00

19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

8:30
9:00 vanocka s perlou
¢aj

11:00 4 toasty (syr,saldm,kecup)
Caj

16:30 losos pfirodni opeceny
brambory opecené
mléko
¢aj s citronem

23:00

Gramaz

100
200

400
200

100
150
200
250

Hod. Cviceni

10:00 2 kola

13:30 S&tipani dfeva

21:00 2kola

Cas Vaha
57
30
60’
30'
57,7



Hodina Spani

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

6:30

22:00

Pondéli 5.2.2007
Hod. Strava

10:00 chléb s perlou a salamem (herkules)

12:00 brambory
maso se Stavou
13:30 parek v rohliku

19:30 mlécna ¢okolada s lis. OFisky
20:30 chléb s perlou a tvrdym syrem

Gramaz

200

100
100
100

120
150

Hod. Cviceni
7:00 plavani
14:30 2kola

16:00 trénink judo
18:00 posilovna

30'
120'
60'

Vaha

57,2

57,4



Hodina Spani

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00

21:00
22:00
23:00
24:00

7:15

21:45

Hod.

10:00

13:30

15:00

19:00

Utery 6.2.2007
Strava

chléb s perlou a tvrdym syrem

2 loupaky

4 rohliky s perlou a tvrdym syrem
babovka

kobliha s marmeladou

¢aj

kufeci prsa na zampionech

hranolky

keCup

rajce

1 ascorutin, 2 vit. bonbony (za¢. nachl.)

Gramaz

250

100

280
100
48
250
100
150

Hod.

14:00

16:30

Cviceni

2,5 kola

trénink judo

Cas Vaha
56,5
40
60’
58,3



Streda 7.2.2007

Hodina Spani Hod. Strava

6:00
7:00
8:00
9:00
10:00
11:00
12:00

13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

7:15

10:00 chléb s perlou a tvrdym syrem
12:00 zelna polévka

ryze

maso s omackou
13:00 parek v rohliku

15:00 4 toasty s perlou a marmeladou

21:45

Gramaz

300

200
150
100
100

400

Hod. Cviceni

14:00 2 kola

17:00 posilovna
18:00 sauna

Cas Vaha
57
30'
60’
60’
58



Hodina Spani

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

7:30

21:30

Ctvrtek 8.2.2007
Hod. Strava

10:00 chléb s perlou a salamem

12:00 brambory
rybi filé smazené

15:30 3 chleby s perlou a marmeladou

19:00 domaci kolace

Gramaz

200

100
100

300

400

Hod.

14:30

16:00

Cviceni

2 kola

trénink judo

Cas Vaha
?
30'
45'
58,8



Hodina Spani

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

8:00

22:00

Patek 9.2.2007
Hod. Strava

9:00 domaci kolace

12:30 rohlik se slaninou, zbojnicky 3x
croassaint se syrem

15:30 twix
kondenzované mléko sladké

20:00 cappy dzus

Gramaz

250

210
40

58
150

250

Hod.

Cviceni

odjezd na zavody

Cas Vaha



Hodina Spani

6:00
7:00
8:00
9:00
10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00

17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

7:15

21:30

Sobota 10.2.2007
Hod. Strava

9:00 tvarohovy zavin

gutar
enduro snack

14:00 tatranka
16:00 snickers

Cokolada aero
17:00 tvarohovy zavin

20:00 2 pletynky s perlou a uzenym syrem

Gramaz Hod. Cviéeni Cas Vaha

250 57,8

25 11:00 5 zapast (zavody) 30'
75 11:00-14:00 hod

50
55

35
150

400



Hodina Spani

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

9.00

22:30

Nedéle 11.2.2007

Hod. Strava

10.00 chleba s perlou, uzenym syrem a Sunkou

13:00 kufeci pfirodni se syrem a broskvi
hranolky

17:30 Spagety na sladko

Gramaz

400

150
150

300

Hod. Cviceni

12:00 2 kola

15:30 béh

19:30 2 kola

Cas

30'

45'

30'

Vaha

58,3

59,3



Hodina Spani

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

6:30

22:15

Pondéli 12.2.2007
Hod. Strava

10:00 chleba s perlou a smazenkou

12:30 rajské polévka
brambory
masovy zavitek se zelim

19:30 margotka
20:30 kufeci pfirodni
hranolky, keCup

Gramaz

250

200
150
100

180
150

Hod. Cviceni

7:00 plavani

16:00 trénink judo
18:00 posilovna

120'
60'

Vaha
58

58,2



Hodina Spani

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

7:15

22:15

Utery 13.2.2007
Hod. Strava

10:00 chleba s perlou a tvrdym syrem

12:00 nudle s makem
13.30 parek v rohliku

19:30 langose s tvrdym syrem a keCupem

Gramaz

320

250
100

380

Hod. Cviceni

14:30 béh
15:00 3 kola
16:30 trénink judo

Cas

10’
45'
60'

Vaha

57,7

58,5



Hodina Spani

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

7:15

22.30

Stieda 14.2.2007
Hod. Strava

10:00 chleba s perlou a tvrdym syrem

12:00 bramborova kase
maslovy Fizek

15:00 rohlik se salamem

20:30 3 obalované chleby(ve vaji¢ku, smazené)

Gramaz

320

150
100

60

400

Hod. Cviceni

14:30 béh

17:00 posilovna
18:15 sauna

Cas

30'

70'
60'

Vaha

57,5

59



Hodina Spani

6:00
7:00
8:00
9:00
10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00

16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

6:30

22:00

Ctvrtek 15.2.2007
Hod. Strava

10:00 chléb s perlou a tvrdym salamem
12:00 ryze

maso
13:30 parek v rohliku

18:30 kolac

20:00 opékané brambory
pecené kufe

Gramaz

300
150

100
100

145

150
120

Hod.

7:00 plavani

14:30
15:15
16:00

2 kola
béh
trénink

Cviceni

30'
30'
120'

Vaha

59,1



Hodina Spani

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

7:30

23:00

Patek 16.2.2007
Hod. Strava

10:00 chléb s perlou a tvrdym salamem

12:00 vepiova pecené
brambory

15:30 2 rohliky
ovocny jogurt 3,5%

19:00 4 rohliky s perlou a marmeladou

Gramaz

300

100
100

100
500

250

Hod. Cviceni

13:30 Skolni télocvik

18:00 2 kola

Cas Vaha
?
120'
30'
?



Hodina Spani

6:00
7:00
8:00
9:00
10:00

11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00

18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
24:00

9:30

22:00

Sobota 17.2.2007
Hod. Strava

10:00 vanilkovy pudink
mlécna ryze s jahodami

12:38 gulas
rohlik
13:30 4 rohliky s perlou a marmeladou

17:00 2 rohliky
salam trvanlivy
18:30 jahodovy kompot

20:00 haludky se zelim

Gramaz

200
150

300
50
250

100
100
200

200

Hod.

10:15 3 kola

15:00 béh

Cviceni

Cas Vaha
58,2
45'
40'
59,6



Nedéle 18.2.2007
Hodina Spani Hod. Strava Gramaz Hod. Cviceni Cas Vaha
6:00
7:00
8:00
9:00 9:00 59,2
10:00 9:30 3 chleby smazZené, obalované ve vajicku 400
11:00 kecup
12:00 odjezd na soustifedéni
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00

24:00
"kolo" znamena kruhovy trénink s jednoru¢nima ¢inkama (cca 6,5kg) dynamické cviceni 5 partii po 1 min.+shyby, lehy sedy a kliky.



