


































PUSH DAY 1

PULL DAY 2

LEGS DAY 3

REST DAY 4

CHEST AND BACK DAY 5

ARMS AND SHOULDERS DAY 6

REST DAY 7



PUSH

ملف تسجیل أوزانك  

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8


1- 15-DEGREE INCLINE DB PRESS

2- CHEST PRESS MACHINE

W.U Sets 
2 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

ارفع الدكة درجة واحده بس و كوعك یبقي زاویھ 45  

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

 ركز انك تعصو صدرك في العدة الایجابیة و اتحكم في العدة
السلبیة  

https://www.youtube.com/watch?v=XL9aTB1SHqs&pp=ygUaMTUtREVHUkVFIElOQ0xJTkUgREIgUFJFU1M=
https://www.youtube.com/watch?v=NwzUje3z0qY&pp=ygUUQ0hFU1QgUFJFU1MgTUFDSElORSA=


3- SA CABLE LATERAL RAISE H-HIP

4- SMITH MACHINE SHOULDER PRESS

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 10-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

خلي البكرة في مستوي الحوض و العب مدي حركي كامل  

W.U Sets 
 

Working Sets 
1 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

اتاكد ان ظھرك لازق في الكرسي و انزل لحد مستوي دقنك  

https://youtube.com/shorts/AgPsHjJL1-A?si=p_etU-sD2USVN42X
https://www.youtube.com/watch?v=vFODLn4zEHk&pp=ygUlMUFSTSBDQUJMRSBMQVRFUkFMIFJBSVNFIFdSSVNUIEhFSUdIVA==


5- PEC DECK FLY MACHINE

6- ROPE OVERHEAD EXTENSION

W.U Sets 
2 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

خلي كوعك یبقي تحت مستوي كتفك و خد المدي الحركي الكامل  

W.U Sets 
 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
1-0 

Rest 
2-3 min 

ثبت كوعك و اھم حاجة تنزل للاخر و مش لازم تطلع للاخر  

https://youtu.be/kqidUIf1eJE?si=6jkjCBOb9SuK4Vvs
https://youtu.be/FDay9wFe5uE?si=8t0aQycA8a1YjA7d


7- CABLE ROPE CRUNCH

8- 

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
1.5-2 min 

جسمك كلو ثابت العمود الفقري بس ال بیتني و یتفرد  

W.U Sets 
 

Working Sets 
 

Rep Range 
 

RIR 
 

Rest 
 

https://youtu.be/6GMKPQVERzw?si=4aXej9fs3lmmmSmF


PULL

ملف تسجیل أوزانك  

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8


1- T-BAR ROW MACHINE

2- LAT PULLDOWN

W.U Sets 
2 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

 خلي المسند تحت صدرك ب حاجھ بسیطة و ضم لوحین كتفك
  علي الاخر في العدة الایجابیة

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

سیب لوحین كتفك یتحركوا براحتھم و متمرجحش ظھرك  

https://www.youtube.com/watch?v=CAwf7n6Luuc&pp=ygUMbGF0IHB1bGxkb3du
https://www.youtube.com/watch?v=0UBRfiO4zDs&pp=ygUWQ0hFU1QgU1VQUE9SVEVEIERCIFJPVw==


4- REAR DELT FLY MACHINE

3- SA ISO LAT ROW MACHINE

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

 میل ب جزعك ناحیة ال اید ال ھتلعبھا و خد المدي الحركي
الكامل  

W.U Sets 
 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
1.5-2 min 

 خلي الدكة في مستوي صدرك و ارجع لحد ما كوعك یبقي في
مستوي جسمك میعدیش  

https://www.youtube.com/shorts/TxoDSfcObdU
https://www.youtube.com/watch?v=GdL4VJ25xY4&pp=ygUdMWFybSBMQVQgUk9XIE1BQ0hJTkUgbHF0IGJpYXM=


5- ELBOW SUPPORTED BICEPS CURL

6- SMITH SHRUGS

W.U Sets 
 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

ثبت كوعك علي الجھاز و العب مدي حركي كامل  

W.U Sets 
1 

Working Sets 
3 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

 اھتم اوي انك تلعب في نطاق العدات ال انا كاتبھولك كمل بعدات
 (partial reps)جزئیة بعد الفشل

https://youtu.be/cT5_GyOXIgE?si=PJH4qJs8tfZFYrxZ
https://youtu.be/MO5y4qYpLRk?si=Q_BBh12NXZ1rLWqC


7- REVERSE CABLE BICEPS CURL

8- 

W.U Sets 
 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 10-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
1.5-2 min 

امسك قبضة عكسیة و ثبت كوعك و العب مدي حركي كامل  

W.U Sets 
 

Working Sets 
 

Rep Range 
 

RIR 
 

Rest 
 

https://www.youtube.com/watch?v=23-WiuDnsZ0&pp=ygUaUkVWRVJTRSBDQUJMRSBCSUNFUFMgQ1VSTCA=


LEGS

ملف تسجیل أوزانك  

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8


1- LEG PRESS MACHINE (QUADS)

2- SEATED LEG CURL

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

ثبت رجلك علي الجھاز و اھم حاجة تطلع للاخر  

https://youtu.be/Orxowest56U?si=z3DxTodgBb_MKHV2
https://www.youtube.com/watch?v=yZmx_Ac3880&pp=ygUdTEVHIFBSRVNTIE1BQ0hJTkUgUkVOQVNTSUFDTkU=


3- BB RDL

4- LEG EXTENSION MACHINE (QUADS)

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

اتني رجلك تانیھ بسیطة و انزل لحد تحت الركبة و اطلع  

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

ثبت ركبتك علي الجھاز و العب مدي حركي كامل  

https://www.youtube.com/watch?v=m0FOpMEgero&pp=ygUcTEVHIEVYVEVOU0lPTiBNQUNISU5FIFJFTkFTUw==
https://www.youtube.com/watch?v=HCIAl9ro2p4&pp=ygUGQkIgUkRM


5- SEATED HIP ADDUCTION MACHINE

6- STANDING CALF RAISE MACHINE

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 10-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
1.5-2 min 

اظبط الجھاز لحد اقصي مدي الحوض عندك یوصلوا  

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 10-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
1.5-2 min 

 العب مدي حركي كامل

https://www.youtube.com/watch?v=GAQ-oohMhog&pp=ygUcU1RBTkRJTkcgQ0FMRiBSQUlTRSBNQUNISU5FIA==
https://www.youtube.com/watch?v=CjAVezAggkI&pp=ygUcU0VBVEVEIEhJUCBBRERVQ1RJT04gTUFDSElORQ==


7- SUPINE LEG RAISE

8- 

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 10-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
1.5-2 min 

W.U Sets 
 

Working Sets 
 

Rep Range 
 

RIR 
 

Rest 
 

https://www.youtube.com/watch?v=q0JVBRHoLz4&pp=ygURU1VQSU5FIExFRyBSQUlTRSA=


REST

ملف تسجیل أوزانك  

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8


CHEST AND BACK

ملف تسجیل أوزانك  

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8


1- 30-DEGREE INCLINE SMITH MACHINE

2- WIDE GRIP CABLE ROW

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

ضم كوعك ل جوه و ارفع الدكة ٣٠ درجة  

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

خلي ظھرك ثابت و ضم لوحین كتفك للاخر في العدة الایجابیة  

https://www.youtube.com/watch?v=vqcSh5S_WNg&pp=ygUdV0lERSBHUklQIENBQkxFIFJPVyAgbWFnIGdyaXA=
https://www.youtube.com/watch?v=Huwq0SH5p8Y&pp=ygUfMzAtREVHUkVFIElOQ0xJTkUgU01JVEggTUFDSElORQ==


3- SEATED COSTAL CABLE PRESS

4- SA CABLE ILIAC PULLDOWN

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

میل الدكة ل ورا درجة واحده و خلي البكره تحت مستوي كتفك  

W.U Sets 
 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

میل ب جزعك ناحیة ال اید ال ھتلعبھا و كوعك میعدیش جزعك  

https://www.youtube.com/watch?v=Qed5O9toqT8&pp=ygUnU0EgQ0FCTEUgSUxJQUMgUFVMTERPV04gY2hlc3Qgc3VwcG9ydGVk
https://www.youtube.com/watch?v=7pJKUQMKIV0&pp=ygUZU0VBVEVEIENPU1RBTCBDQUJMRSBQUkVTUw==


5- CABLE TORSO ROTATION

6- DEAD BUG

W.U Sets 
 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

التمرین ده مھم ركز و انت بتلعبھ و العبھ براحھ  

https://www.youtube.com/watch?v=rbemelnkHag&pp=ygUIREVBRCBCVUc=
https://youtu.be/u2MfrzcJFY0?si=aIXJheWUWpQoxOuT


ARMS AND SHOULDERS

ملف تسجیل أوزانك  

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8


1- DB LATERAL RAISE

2- FACE-AWAY CABLE CURL

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

 اتني ایدك تنیھ بسیطھ اوي و اطلع لحد ما كوعك یبقي في مستوي
 (كتفك و اتحكم في الوزن

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

خلي الدكة عند مستوي الریست و كوعك یبقي ورا جسمك  

https://www.youtube.com/watch?v=fV9BpknCjGM&t=11s&pp=ygUURkFDRS1BV0FZIENBQkxFIENVUkw=
https://www.youtube.com/shorts/JIhbYYA1Q90


3- ROPE OVERHEAD EXTENSION

4- PREACHER CURL MACHINE

W.U Sets 
1 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

ثبت كوعك و اھم حاجة تنزل للاخر و مش لازم تطلع للاخر  

W.U Sets 
 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

ثبت كوعك و العب مدي حركي كامل  

https://www.youtube.com/watch?v=Ja6ZlIDONac&pp=ygUVUFJFQUNIRVIgQ1VSTCBNQUNISU5F
https://youtu.be/kqidUIf1eJE?si=6jkjCBOb9SuK4Vvs


5- SA TRICEPS PUSHDOWN

6- DUAL CABLE Y-RAISE

W.U Sets 
 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 8-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
2-3 min 

خلي كوعك ثابت و العب مدي حركي كامل  

W.U Sets 
 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 10-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
1.5-2 min 

ارجع خطوه ل ورا و انزل لحد مستوي صدرك و اطلع للاخر  

https://www.youtube.com/watch?v=hELTuLntsuw&pp=ygUNQ0FCTEUgWSBSQUlTRQ==
https://youtu.be/Cp_bShvMY4c?si=MRLGw4vY-opPKyND


7- CABLE WRIST CURL

8- 

W.U Sets 
 

Working Sets 
2 

Rep Range 
 10-12 reps 

RIR 
0 

Rest 
1.5-2 min 

ب وزن مناسب ضم ایدك للاخر  

W.U Sets 
 

Working Sets 
 

Rep Range 
 

RIR 
 

Rest 
 

https://www.youtube.com/watch?v=WVAaKJvToe0&pp=ygURQ0FCTEUgV1JJU1QgQ1VSTCA=


REST

ملف تسجیل أوزانك  

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tuqjOaDMQsugLC2vtLO47RxXw_BNApE6WG1M6iqGqm8


الكــاردیـــو



Post-workout  امتى؟

Treadmill  النوع؟

40 mim   المدة؟

speed 5 incline 8  ملاحظات





https://shadytarek.com/promo-codes/


https://www.instagram.com/shadytarek.st?igsh=MWFiNWh6d3VuMTBybw==
https://www.instagram.com/shadytarek.st?igsh=MWFiNWh6d3VuMTBybw==
https://www.instagram.com/shadytarek.st?igsh=MWFiNWh6d3VuMTBybw==
https://www.instagram.com/shadytarek.st/?igsh=MTQ2ejNpenluMGk5ZA%3D%3D&utm_source=qr
https://wa.me/message/HWYCWDRRVEGFE1
https://www.youtube.com/@shadytarek-st
https://www.tiktok.com/@shadytarek.st?is_from_webapp=1&sender_device=pc

