	 
	 
	 
	Mads' Træningsprogram
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	Styrketræning
	 
	 
	 
	 

	 
	Mandag
	
	Tirsdag
	
	Onsdag
	
	Torsdag
	
	Fredag
	 

	 
	Bryst 
	
	Skuldre
	
	Ben
	
	Bryst
	
	Skuldre
	 

	 
	Triceps
	
	Biceps
	
	Ryg
	
	Triceps
	
	Biceps
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Ryg
	 

	 
	 
	
	 
	
	 
	
	 
	
	 
	 

	 
	 
	
	 
	
	Cardio
	 
	
	 
	 

	 
	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	 

	 
	2000m roning
	5 km cykling
	2000m roning
	2000m roning
	5 km cykling

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


