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Barbell squats 4x10 g=yddb duda> S 0j9ll 28

Leg press 2x20 dswly el =

Leg press 2x20 ddus ¢l >

Leg extensions 4x20 cde S g5 Y oue) dlads (Aeb gl cus
Laying leg curl 3x20 eus J Glgs Y ode) dlads (Aol gl e
Stiff leg deadlift 3x10

Seated calf raises 4x25

Standing calf raises 4x25
s ) 5 Jduall Cp pal ¢S

Incline dumbbell press 4x10 goydWb duda S5 i)l 23!

Smith machine chest flat press 3x10 g=)ddb Ol 23)

Incline dumbbell fly 4x10 ede S5 3198 ' ode) juuall i

Decline dumbbell press 3x10 dlais ,3Y Gjgll 283 Y oue (i ) Ojsl (fai 29)
Rope overhead extensions 4x10 sde o 3198 Y ode) gl e

Barbell skullcrusher 3x10

Dumbbell kickback 3x10
da) ) sl N
sl 9 gl pad unadd)

Close grip lat pulldown 4x10 gls5 Y ode) 0jgll b
Lat pulldown 4x12 odse JSo @193 Y oded gl
Close grip seated row 3x10 duwd> S 0jgll ad)l
Barbell row 3x10 dwd> SO 0joll 28!
Barbell deadlift 3x10
Dumbbell preacher curl 3x10 ode J 3193 ¥ oded i)l b
Barbell curl 3x10 033/t Jadb 315 T 5 3l sllally (313 ¥ e 0j)l @)
Dumbbell hammer curl 3x10 ode JSo 3lg3 Y oded jgll el
O 5 GiS) jAzanl)
Dumbbell seated shoulder press 4x10 Oj9lb ok J933s gsllo
Seated dumbbell lateral raises 3x20 ode o 0jg)l &)l
Wide grip uright cable row 3x15 4 S Al Y odol dlads (Lol Oiell b
Reverse pec deck 4x10 ode JSo 3198 ¥ oded gl ot
Rope front raises 3x20
Leg raises 5x25

Rope crunches 5x25
daly sl
ass Jyl G dddl) S 1aaY)




