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  Snatchرفعة الخطف    

ن اصةع  الرراةرا وا ةر  ةؤي  هي الرفعة  اوللةا ال ةي  ةؤي  فةي اتةرفعرا رفةل اووعةر  ف ل عةي رفعة  ال  ة  اة
 ( . 017 ف0791يفع  لارية يلن  لق  ان اوتف  للأعلا )جاي  ف

لهةي ال ةي في ةر يرفةل عاةلي الوعة  اةن ال فلة  إلةةا فةلو الةرأا ل اةلن الةنراعرن ااةيلي رن ف إن يتةع  الجتة   رةةا 
( وةة  الا ةةلع لجعةة  العةةياين Squat) ( أل واةةي الةةرجلينSplitعاةةلي الوعةة  فرتةة  يا  إرةةي  ال ةةريع ين إاةةر ففةة   الةةرجلين )

 (.  7ف0797علا    لاري )لييل لصريو ف 
 مراحل رفعة الخطف : -0-1-12

إن هارك ا فرقرً فين آراء ال فةراء لالفةرروين رةل   عتةي  رفعة  ال  ة  الةا عةية ارارة  ر يتة  ل ةن  الرفعة  إن يلجةي 
   ل   تاير  ر لارية عن الا ر  لهةنا الا فةرو فةين اراء هارك  شرفه افير رل  هن  الارار  ر ا لان اراا هن  الارار  

 ال فراء لالفرروين ي ص الارار  الا ي :
 لضل الف يا ي. ال 
  .اررل  التر  الاللا 
 .اررل  ررا  الراف ين 
 . اررل  التر  الوراي 
 . لضل الاا ياي الارا 
 . اررل  التعل   را الوع 

  لضل العرفصرء 
 .اررل  الا لع لالوفرا 

 
 


