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ميقعزفيرعلىيحصلأنقبلالشهيقأخذفيالسباحتعجلأنحدثإذا

ليحصأنالمفروضمنأقلكميةعلىحصلقدالسباحأنذلكفيعني

جديرهوومماالتعب،حدوثسرعةذلكعنوينتجالأكسجين،منعليها

ةبدرجالسباحتخصمهارةكاملاالزفيرواخراجالشهيقمهارةأنبالذكر

يفهمأنيجبلذلك....بهاالاحساسالمدربعلىيصعبوقدأساسية،

أنويجب....السباحةأداءأثناءالمهارةهذهاكتسابأهميةجيداالسباح

تؤديمتر200لمسابقةالزفيرواخراجالشهيقأخذاجادةأندائمانتذكر

.ثوان4بحواليالرقميالمستوىتحسينالى
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