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  Clean and Jerkرفعة النتر    

ىي الرفعة الكلاسيكية الثانية التي تؤدي في المسابقة والتي يتمكن فييا الرباا   
 من رفع أوزان اثقل من تمك التي في رفعة الخطف وتؤدى لمرحمتين.

يرفع الثقل بالمرحمة الأولى مان الطبماة إلاى ال ادر بحركاة واحاد ي حيا  يثناي  
الحركاااة بطريقااة الياات  ليساااقط تحاا، ثمااود الثقااالي ثاام يااني  بعااادىا الربااا  ريميااو أو يااؤدي 

 الربا .
أمااا فااي المرحمااة الثانيااةا فيقااوم الربااا  بنتاار الثقاال ماان ال اادر إلااى أثمااى فااو  الاارأس 
بامتداد الذراثيني وتؤدى الحركة بيبوط الربا  قميلا بثني الريمين ثم مدىما مع الدفع باليادين 

ثاد  يمع الريمين إلى خط وفت  الساقين إلى الأمام وال ى الخمفي مع السقوط تح، الثقلي وا 
 واحد.

 ارفعة النترا تؤدي ىذه الرفعة بقسمين رئيسين
كمااا مو اا  (. Cleanالأولا يااتم فيااو رفااع الثقاال ماان الأر  حتااى ال اادر ويساامى  

 (.1الشكل  ب
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1الشكل  
 (Cleanيو   القسم الأول من رفعة النتر  
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 (.2الشكل  كما مو   ب(. Jerkالثانيا من ال در إلى الأثمى يسمى باليرك  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (2الشكل                                      

 (Jerkيو   القسم الثاني لرفعة النتر                      
 

يميعياا وان كلا من القسمين السابقين يتكون في مراحل وأيزاء حركية  ايير  تشاكل 
 الرفعة الكلاسيكية الثانية   رفعة النتر (.

 

 
 


