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לחיצת-לחיצה רוסית  

מוגדר שווה למשקלו של  המוט המשקל חזה מוט בשכיבה,
מספר המרבי של בהספורטאי, או מחצית מזה שנרשם בשקילה 

ק"ג. אם משקליו של  2.5ל  מתחלקחזרות. משקל צריך להיות 
ק"ג  2.5, הוא מעוגל למשקל 2.5ל  מתחלקהספורטאי הוא לא 

 הקרוב ביותר.

לחיצת מוט בשכיבה. משקל המוט יהיה שווה  -לחיצה רוסית 
גופן.  הספורטאי. נשים לוחצות חצי ממשקללמשקל גוף של 

 .המטרה ללחוץ כמה שיותר פעמים

המשקל הספורטאי יקבע בשקילה מוקדמת וירשם לפי שברים של 
טאי לא נופל על שבר אז משקלו ק"ג. במקרה ומשקל הספור 2.5

  .יעוגל כלפי מעלה

 הביצוע תרגיל לפי הוראות וכללים כמו בלחיצה רגילה תחרותית.

 

 

 


