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´ùÎ‹Ü M>°õÜtº$ÌŒæ {í³ç³Æó‡çÙ Œ̄æ ´ëÏ Œ̄æ
´ùÎ-‹Ü- M>°õÜtº$ÌŒæ (-ï³.ïÜ.).. çÜÐ]l*-f…ÌZ A…§ýl-ÇMîS Æý‡„ýS×æ MýSÍµçÜ*¢, Ô>…†¿¶æ{§ýl™èlË$ ç³ÇÆý‡„ìS…^ól

»ê«§éÅ™éÄ¶æ¬™èl MöË$Ð]l#. Ñ«¨ °Æý‡Óçßæ×æÌZ _™èl¢Ô¶æ$¨® MýSÍW E…sôæ òßæyŠæ M>°õÜtº$ÌŒæ HG‹ÜI, G‹ÜI Ð]l…sìæ
ç³§ø¯]l²™èl$Ë$ ´÷…§ýlÐ]l^èl$a. {ç³çÜ$¢™èl… Æ>{çÙt ´ùÎçÜ$ Ô>Q ÑÑ«§ýl Ñ¿êV>ÌZÏ 6071 M>°õÜtº$ÌŒæ ´ùçÜ$tË ¿¶æÈ¢
MøçÜ… ¯øsìæ-íœ-MóS-çÙ¯Œl Ñyýl$§ýlË ^ólíÜ…¨. íœh-MýSÌŒæ sñæ‹Üt, Æ>™èl ç³È„ýS A¯ól Æð‡…yýl…-^ðl-Ë$V> E…yól D °Ä¶æ*Ð]l$MýS…ÌZ
Ô>ÈÆý‡MýS ç³È„ýSË$ G…™ø MîSËMýS…. Æ>™èl ç³È„ýSMýS$ ^ólÆý‡$MøÐéË…sôæ {ç³† A«¿¶æÅÇ¦ {´ë£ýlÑ$MýS AÆý‡á™èl ç³È„ýS
(Preliminary Selection Test), Ô>ÈÆý‡MýS ÝëÐ]l$Æý‡¦Åç³# ç³È„ýS(Physical Efficiency Test) A¯ól Æð‡…yýl$
ÝëÐ]l$Æý‡¦Åç³# ç³È„ýSË$ G§ýl$ÆøPÐéÍÞ E…r$…¨. çÜOÆð‡¯]l Ñ«§é¯]l…ÌZ Ýë«§ýl¯]l ^ólçÜ*¢ íÜ§ýl®OÐðl$™ól Oò³ Æð‡…yýl$ ç³È„ýSË$
¯ðlVýSYyýl… çÜ$Ë¿¶æÐól$. D ¯ólç³-£ýlÅ…ÌZ ç³Æý‡$VýS$ ç³…§ðl…ÌZ ´ësìæ…-^é-ÍÞ¯]l Ððl$ËMýS$Ð]lË$, DÐðl…sŒæÞ {í³ç³Æó‡çÙ¯Œæ
Ñ«§é¯]l… ™èl¨-™èlÆý‡ A…Ô>-ËOò³ ¸ùMýS‹Ü..

¯øsìæíœMóSçÙ¯Œæ ÑÐ]lÆ>Ë$: 
Ððl¬™èl¢… RêäË çÜ…QÅ: 
ç³#Æý‡$çÙ$Ë$ : 3228
{ïÜ¢Ë$ : 2843

Ñ§éÅÆý‡á™èl: C…rÆŠæ E¡¢Æý‡~™èl Ìôæ§é ™èl™èlÞÐ]l* ]̄l… (M>± GïÜÞ, GïÜtË$ ç³§ø ™èlÆý‡VýS† E¡¢Æý‡~™èl ð̂l…¨ C…rÆŠæ
Æð‡…yýl$ çÜ…Ð]l™èlÞÆ>Ë ç³È„ýSË$ Æ>íÜ òœÆ‡¬OÌñæ¯é AÆý‡$áÌôæ.)

Ð]lÄ¶æ$çÜ$: 18 & 22 (OòœÆŠ Ððl$ Œ̄æ ´ùçÜ$tËMýS$, çßZ…V>Æý‡$zV> õÜÐ]lË… ç̈Ü$¢̄ ]l² ÐéÇMìS VýSÇçÙx Ð]lÄ¶æ$çÜ$ 30
çÜ…Ð]l™èlÞÆ>Ë$. (kOÌñæ 1 2012 {ç³M>Æý‡…))

Ô>ÈÆý‡MýS {ç³Ð]l*×êË$: 
ç³#Æý‡$çÙ$Ë$:
G™èl$¢ : 167.6 òÜ.Ò$ MýS…sôæ ™èlMýS$PÐ]l E…yýlMýS*yýl§ýl$.
bé¡ : Ýë«§éÆý‡×æ íÜ¦†ÌZ 86.3 òÜ.Ò$ E…yìl V>Í ï³Ía ]̄lç³#µyýl$ 5 òÜ.Ò$. ÑçÜ¢Ç…^éÍ.
{ïÜ¢Ë$
G™èl$¢ : 152.5 òÜ.Ò$ MýS…sôæ ™èlMýS$PÐ]l E…yýlMýS*yýl§ýl$.
ºÆý‡$Ð]l# : 40 MìSÌZË MýS…sôæ ™èlMýS$PÐ]l E…yýlMýS*yýl§ýl$.

«§ýlÆý‡RêçÜ$¢ Æý‡$çÜ$…: Æý‡*. 25/-&
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«§ýlÆý‡RêçÜ$¢ Ñ«§é¯]l…: ´ùÎ‹Ü Ððl»ŒæOòÜsŒæ ]̄l$…_ «§ýlÆý‡RêçÜ$¢Ë ]̄l$ yú Œ̄æÌZyŠæ ó̂lçÜ$Mö° çÜ…º…«̈ ™èl {«§ýl$ÒMýSÆý‡×æ
ç³{™éË™ø hÌêÏ ´ùÎ‹Ü M>Æ>ÅËÄ¶æ$… Ìôæ§é ´ùÎ‹Ü MýSÒ$çÙ ]̄lÆó‡sŒæÌZ A¿¶æÅÆó‡¦ çÜÓÄ¶æ$…V> çÜÐ]l$Çµ…^éÍ.
«§ýlÆý‡RêçÜ$¢Ë$ {´ëÆý‡…¿¶æ…: 21 f ]̄lÐ]lÇ, 2013
§ýlÆý‡RêçÜ$¢ËMýS$ _Ð]lÇ ™ól©: 20 íœ{ºÐ]lÇ, 2013 

{í³ÍÑ$¯]lÈ òÜÌñæMýSÛ¯Œæ sñæ‹Üt: D ç³È„ýSÌZ ç³#Æý‡$çÙ A¿¶æÅÆý‡$¦Ë$ 5 MìS.Ò$ §ýl*Æ>°² 25 °Ñ$ÚëÌZÏ ç³ÇVðS™é¢ÍÞ
E…r$…¨. {ïÜ¢Ë$ 2.5 MìS.Ò$ 16 °Ñ$ÚëÌZÏ ç³ÇVðS™é¢Í. C…§ýl$ÌZ AÆý á™èl Ýë«̈ …_ ]̄l ÐéÆý‡$ Ð]l*{™èlÐól$
™èlÆ>Ó™èl fÇVóS DÐðl…sŒæÞMýS$ àfÆý‡Ð]l#™éÆý‡$.

íœhMýSÌŒæ GíœíÙÄ¶æ$±Þ sñ ‹Üt:
A…Ô¶æ… ç³#Æý‡$çÙ$Ë$ {ïÜ¢Ë$ 
100 Ò$. ç³Æý‡$VýS$ ç³…§ðl… & 15 òÜMýS ]̄l$Ï 18 òÜMýS ]̄l$Ï
Ìê…VŠæ f…‹³ & 3.80 Ò$. 2.75 Ò$.
ÚësŒæç³#sŒæ(7.26 MìS.{V>.) & 5.60 Ò$. 4.50 Ò$.
Oòßæ f…‹³ & 1.20 Ò$. -&
800 Ò$. ç³Æý‡$VýS$ ç³…§ðl… & 170 òÜMýS ]̄l$Ï -&

Æ>™èl ç³È„ýS: Oò³ Æð‡…yýl$ ç³È„ýSÌZÏ AÆý‡á™èl Ýë«̈ …_ ]̄l ÐéÆý‡$ Ð]l*{™èlÐól$ Æ>™èl ç³È„ýSMýS$ AÆý‡$áË$. 200 {ç³Ô¶æ²ËMýS$
200 Ð]l*Æý‡$PË$…sêÆ‡¬. ç³È„> çÜÐ]l$Ä¶æ$… Ð]lÊyýl$ VýS…rË$.

5 MìS.Ò$ ç³Æý‡$VýS$ & CÌê íÜ§ýl®Ð]l$Ð]lÓ…yìl: D ç³Æý‡$VýS$ç³…§é°² VðSËÐéË…sôæ KÆý‡$µ G…™ø AÐ]lçÜÆý‡…. GMýS$PÐ]l
M>Ë… Kí³MýSV> ç³ÇVðS™èl¢VýSÍVóS Ô¶æMìS¢ MýS*yýl©çÜ$MøÐéÍ. Ýë«§ýl ]̄l {´ëÆý‡…¿¶æ…ÌZ Ððl¬§ýlr ð̄lÐ]l$Ã¨V> 15, 20, 25,
°Ñ$ÚëË$ E§ýlÄ¶æ$Ðól$ ç³ÇVðS™é¢Í. CÌê K ÐéÆý‡… ó̂lÄ¶æ$yýl…™ø Ô¶æÈÆý‡… AËÐér$ ç³yýl$™èl$…¨. B ™è Æ>Ó™èl
30, 40, 45 °Ñ$ÚëË$ ç³ÇVðS™èl¢yýl… {´ëÆý‡…À…^éÍ. Ð]l$«§ýlÅ Ð]l$«§ýlÅÌZ BVýS$™èl* ç³ÇVðS†¢̄ é ç³Æ>ÓÌôæ§ýl$. ©°
Ð]lËÏ Ô>ÓçÜ Ò$§ýl(Breathing) °Ä¶æ$…{™èl×æ Ð]lçÜ$¢…¨. ™èlÆ>Ó™èl ÐéÆ>°MìS K ÝëÇ 3, 5 MìS.Ò$. BVýSMýS$…yé
ç³ÇVðS™èl¢yýl… Ýë«§ýl ]̄l ó̂lÄ¶æ*Í. E§éçßæÆý‡×æMýS$ º$«§ýlÐéÆý‡… 3 MìS.Ò$. Ýë«§ýl ]̄l ó̂lõÜ¢ B¨ÐéÆý‡… 5 MìS.Ò$.
ó̂lÄ¶æ*Í. JMýS Æøk GMýS$PÐ]l Ð]l$Æø Æøk ™èlMýS$PÐ]l Ýë«§ýl ]̄l ó̂lÄ¶æ$yýl… Ð]lËÏ Ô¶æÈÆý‡… AËÐér$ç³yìl ´÷†¢ MýSyýl$ç³#
¯öí³µ, MýS…yýlÆ>Ë$ ç³sôætÄ¶æ$yýl… Ð]l…sìæÑ °Ä¶æ$…{™èl×æÌZ E…sêÆ‡¬. CÌê ó̂lÄ¶æ$yýl… Ð]lËÏ ç³ÇVðS™ól¢
Kí³MýS(endurance)™ø ´ër$ ÐólVýS…(Speed) AÀÐ]l– ®̈ ð̂l…§ýl$™èl$…¨. Æð‡…yýl$ ÐéÆ>ËMöMýSÝëÇ Ð]l$«§ýlÅ
Ð]l$«§ýlÅÌZ BVýS$™èl*Ō ðl¯é  8, 10 MìS.Ò$. Ýë«§ýl ]̄  ó̂lÄ¶æ*Í. Æð‡…yø ð̄lËÌZ Ð]lÊyýl$ Ìôæ§é ¯éË$VýS$ ÝëÆý‡$Ï 10
MìS.Ò$. Ýë«§ýl ]̄l ó̂lõÜ¢ Ð]l$…_¨. ç³Æý‡$VýS$ ð̄lÐ]l$Ã¨V> {´ëÆý‡…À…_ _Ð]lÆý‡MýS$ VýSÐ]l$ÅÝë¦̄ ]l… Ð]l§ýlª ÐólV>°²
ò³…^éÍ. Ððl¬§ýlsìæ Æð‡…yýl$ MìSÌZÒ$rÆý‡$Ï 4 °Ñ$ÚëË$, Ð]lÊyýl$, ¯éË$VýS$ MìSÌZ Ò$rÆý‡$Ï 5 °Ñ$ÚëË$, _Ð]lÇ
MìSÌZÒ$rÆý‡$ 5&7 °Ñ$ÚëÌZÏ ç³ÇVðS™èl¢yýl… Ýë«§ýl ]̄l ó̂lÄ¶æ*Í. _Ð]lÇ AÆý‡® MìSÌZÒ$rÆý‡$ ]̄l$ ÐólVýS…V> ç³NÇ¢
ó̂lõÜÌê »êV> Ýë«§ýl ]̄l ó̂lÄ¶æ*Í. 

www.sakshieducation.com

www.sakshieducation.com



w
w
w
.s
a
k
s
h
ie
d
u
c
a
ti
o
n
.c
o
m

¡çÜ$MøÐéÍÞ¯]l gê{VýS™èl¢Ë$:
�™ólÍMý V> E ]̄l²  çÙ*, M>r Œ̄æ ÝëMŠæÞ «§ýlÇ…^éÍ. º*r$Ï ÌôæMýS$…sôæ M>Í ÐólËÏMýS$ M>r Œ̄æ ´ëÏçÜtÆŠæ  è̂l$r$tMøÐéÍ.
�Æøyýl$zOò³ M>MýS$…yé VýSyìlz Ìôæ§é Ð]l$sìæt E…yól OÐðl$§é ]̄l…ÌZ ç³ÇVðS™èl¢yýl… Ð]lËÏ M>Í Ð]l$yýlÐ]l$Ë Ò$§ýl, Ððl*M>â¶æÏ
MìS…¨ ¿êVýS…ÌZ A…™èlV> {ç³¿êÐ]l… E…yýl§ýl$.
�Ð]l¬MýS$P™ø ó̄l M>MýS$…yé ¯øsìæ™ø ]̄l$ V>Í ï³Ë$aMøÐéÍ. ©° Ð]lËÏ çÜÇç³yýl V>Í A…§ýlyýl… Ð]lËÏ ™è ÓÆý‡V>
AËçÜr Æ>§ýl$.
�A…VýSË$ §ýl*Æý‡… ÐólçÜ*¢ M>â¶æÏ̄ ]l$(Leg Movement) GMýS$PÐ]l Oò³MìS Ìôæç³MýS*yýl§ýl$. ó̂l™èl$Ë ]̄l$ Ô¶æÈÆ>°MìS
CÆý‡$ç³MýSPÌê M>â¶æÏ MýS¨ÍMýSËMýS$ A ]̄l$Ð]l#V> ð̄lÐ]l$Ã¨V> MýS¨Í…^éÍ. ó̂l™èl$Ë$ ¿¶æ$gêË MýS…sôæ Oò³MìS Ððlâ¶æÏMýS$…yé
gê{VýS™èl¢ç³yéÍ. í³yìlMìSÍ VýSsìætV> ¼W… è̂lMýS*yýl§ýl$.
�Æý‡°²…VŠæMýS$ Ð]l¬…§ýl$ Ððl ]̄l$M> JMýS VýS…r Ð]lÆý‡MýS$ Gr$Ð]l…sìæ BàÆý‡ ç³§éÆ>¦Ë$, ±Æý‡$ ¡çÜ$MøMýS*yýl§ýl$.
Æý‡°²…VŠæ çÜÐ]l$Ä¶æ$…ÌZ Ð]l$«§ýlÅ Ð]l$«§ýlÅÌZ HÆ>µr$ ó̂líÜ ]̄l ±sìæ° ™éVýSMýS*yýl§ýl$.
�ç³ÇVðS™èl¢yýl… ç³NÆý‡¢Æ‡¬ ]̄l ™èlÆ>Ó™èl è̂lËÏ° ±Æý‡$ ¡çÜ$MøMýS*yýl§ýl$. ©° Ð]lËÏ Ô¶æÈÆý‡ EÚù~{VýS™èl Ððl…r ó̄l ™èlWY
çÜÐ]l$çÜÅË$ Ð]lÝë¢Æ‡¬. 
�Æøk E§ýlÄ¶æ* ó̄l² Æð‡…yýl$ VýS$yýl$Ï, ´ëË$, {Oyðl{çœNsŒæÞ, Ððl¬ËMðS†¢̄ ]l Ñ™èl¢̄ éË$ ¡çÜ$MøÐéÍ. sìæíœ Œ̄æ, »Zf ]̄l…
MýS*yé GMýS$PÐ]l ¡çÜ$MøÐéÍ. çÜOÆð‡ ]̄l BàÆý‡… ÌôæMýS$…sôæ ´÷†¢MýSyýl$ç³# ¯öí³µ, ±Æý‡çÜ… Ð]l…sìæ çÜÐ]l$çÜÅË$
Ð]lÝë¢Æ‡¬.
�ç³Æý‡$VýS$ ç³…§ðl…ÌZ G™èl$¢(Up) Ð]l_a ]̄lç³#µyýl$ Ô¶æÈÆ>°² Ð]l¬…§ýl$MýS$ Ð]l…^éÍ. ç³ËÏ…(Down)
Ð]l_a ]̄lç³#µyýl$ M>çÜ¢ Ððl ]̄lMìSP Ð]l… è̂lyýl… Ð]l$…_¨

100 Ò$. ç³Æý‡$VýS$(Sprint): C…§ýl$ÌZ Ô¶æMìS¢̄ ]l…™èl MýS*yýl©çÜ$Mö° ç³ÇVðS™é¢ÍÞ E…r$…¨. Ððl¬§ýlr 20, 30,
40 Ò$rÆý‡$Ï Ýë«§ýl ]̄l ó̂lÄ¶æ*Í. ™èlÆ>Ó™èl 50, 70, 80 Ò$rÆý‡$Ï ç³ÇVðS™é¢Í. ç³ÇVðS™ól¢rç³#µyýl$ Ð]l¬…§ýl$MýS$ Ð]l…W
ç³ÇVðS™é¢Í. ç³NÇ¢V> Ð]l¬°Ðólâ¶æÏ™ø ó̄l(Toes) Ýë«§ýl ]̄l ó̂lÄ¶æ*Í. Ððl¬™èl¢… ´ë§ýl… ¿¶æ*Ñ$Oò³ Ððl*ç³yýl… Ð]lËÏ 2
]̄l$…_ 3 òÜMýS ]̄l$Ï ]̄lçÙt́ ùÄôæ$ {ç³Ð]l*§ýl… E…¨. çÙ* ÌôæMýS$…yé ç³ÇVðS†¢™ól Ð]l$…_ ç³r$t Ð]lçÜ$¢…¨. OòÜµMŠæÞ
Ðéyìl™ól Ð]l$…_§ól M>± AËÐér$ E…yéÍ. 100 Ò$rÆó‡Ï M>MýS$…yé ™èlÆ>Ó™èl Ð]l$Æø 15&30 Ò$rÆý‡$Ï Ð]lÆý‡MýS$
Ýë«§ýl ]̄l ó̂lõÜ¢ ÐólVýS…, Kí³MýS Ð]l– ®̈ ð̂l…§ýl$™éÆ‡¬. {´ëÆý‡…¿¶æ… (Starting Point) Ð]l§ýlª GyýlÐ]l$ M>Ë$
Ð]l¬…§ýl$MýS$, MýS$yìl M>Ë$ Ððl ]̄l$MýSMýS$ ò³sìæt »Ÿr ]̄l ÐólÍ Ò$§ýl °Ëºyìl Position ¡çÜ$MøÐéÍ. Æð‡…yýl$ M>â¶æÏ
Ð]l$«§ýlÅ AÆý‡® Ayýl$VýS$, M>â¶æÏ Ððl ]̄l$MýS ¿êVýS…ÌZ 1 Ayýl$VýS$ çÜ¦Ë… (Gap) E…yólÌê è̂l*çÜ$MøÐéÍ. DË
(Whistle) Ô¶æºª…Oò³ HM>{VýS™èl E…_ MýS$yìlM>Í° ¿¶æ*Ñ$MìS ºË…V>(Kick movement) ™èl¯é²Í. ©° Ð]lËÏ
§é§éç³# 8&10 Ò$rÆý‡Ï Ð]l¬…§ýl$MýS$ Ððlâ¶æÏÐ]l è̂l$a. ç³ÇVðS™ól¢rç³#µyýl$ Gç³#µyýl* 10 Ò$rÆý‡Ï Ð]l¬…§ýl$MóS
è̂l*çÜ$¢…yéÍ. _Ð]lÇÌZ ÐólV>°² ™èlWY… è̂lMýS*yýl§ýl$. ©…™ø ´ër$ Skipping, eye-knee action ^ólÄ¶æ$yýl…
Ð]lËÏ M>â¶æÏMýS$ ºË… ò³Æý‡$VýS$™èl$…¨.

Ìê…VŠæ f…‹³(Long Jump): ©°MøçÜ… 17, 19, 21, 23, 25 Ò$rÆý‡Ï ^öç³#µ ]̄l$ §ýl*Æý‡… ¡çÜ$Mö° Ýë«§ýl ]̄l
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ó̂lÄ¶æ$Ð]l è̂l$a. Ððl¬§ýlsìæ ]̄l$…_ sñæM>‹œ OÌñæ Œ̄æ Ð]lÆý‡MýS$ JMóS ÐólVýS… E…yéÍ. sôæM>‹œ §ýlVýSYÆý‡ ¿¶æ*Ñ$° M>Í™ø
ºË…V> ™èl ]̄l²yýl… Ð]lËÏ G™èl$¢MýS$ GVýS$Æý‡Ð]l è̂l$a. sôæM>‹œ OÌñæ Œ̄æ Ð]l§ýlª Foul AÐ]lÓMýS$…yé gê{VýS™èl¢ ç³yéÍ. ©°
MøçÜ… §ýl*Æý‡… ]̄l$…_ JMóS Ñ«§ýl…V> Ayýl$VýS$Ë$ ÐólçÜ*¢ sôæM>‹œ ¡çÜ$MøÐ]lyýl… Ýë«§ýl ]̄l ó̂lÄ¶æ*Í. Ìê…yìl…VŠæ
AÐ]l#™èl$ ]̄l²ç³#µyýl$ ó̂l™èl$Ë$ Ð]l$…§ýl$MýS$(Hangstyle) ò³sêtÍ. ©° Ð]lËÏ Mö…™èl §ýl*Æý‡… ò³ÇVóS AÐ]lM>Ô¶æ…
E…¨. Skipping, Powerjumps, Singlw leg jumps(MýS$…ryýl…) Ýë«§ýl ]̄l ó̂lÄ¶æ*Í. C§ýl…™é Mø Œ̂æ
ç³Æý‡ÅÐól„ýS×æÌZ ó̂lõÜ¢ çÜ$Ë$Ð]l#V> Ððl$ËMýS$Ð]lË$ ™ðlËçÜ$MøÐ]l è̂l$a.

Oòßæ f…‹³(High Jump): ©°ÌZ G™èl$¢ §ýl*MýSyé°MìS M>Í MýS…yýlÆ>Ë ºË… »êV> Eç³Äñæ*VýSç³yýl$™èl$…¨.
§ýl*Æý‡… ]̄l$…_ ç³ÇVðS†¢ Ð]l_a {M>‹Ü »êÆŠæ §ýlVýSYÆý‡ GyýlÐ]l$ M>Í™ø sôæM>‹œ ¡çÜ$Mö° »êÆŠæ Ò$§ýl
ç³yýl$MýS$¯]l²r$Ï(Bellyrole) E…yéÍ. ™èlÆ>Ó™èl MýS$yìlM>Ë$ ]̄l$ Ð]l¬…§ýl$V> ÌêÅ…yŠæ ó̂lçÜ*¢ Ððl* ó̂l† Ò$§ýl$V>
ÌêÅ…yŠæ AÐéÓÍ. G™èl$¢V> çÜ ]̄l²V> E ]̄l²ÐéÆý‡$ ÐólVýS…V> Ð]l_a ó̄lÆý‡$V> G™èl$¢MýS$ GWÇ »êÆŠæMìS ™èlVýSËMýS$…yé
§ýl*MýSÐ]l è̂l$a.  

ÚëÆŠætç³#sŒæ(Shortput): C…§ýl$ÌZ Ýët…yìl…VŠæ ´÷hçÙ Œ̄æ çÜÇV> E…yéÍ. ó̂lÆ‡¬, ¿¶æ$gêË$, M>â¶æÏ MýS§ýlÍMýSË
MøçÜ… »êV> {´ëMîSt‹Ü ó̂lÄ¶æ*Í. »êÌŒæ ]̄l$ AÆý‡ ó̂l†ÌZ M>MýS$…yé Ðólâ¶æÏOò³ E…_ Ððl$yýl §ýlVýSYÆý‡ ™éMóSÌê ç³r$tMö°
G™èl$¢MýS$ ÑíÜÇ ]̄lrÏÆ‡¬™ól GMýS$PÐ]l §ýl*Æý‡… ÐólÄ¶æ$Ð]l è̂l$a. Foul lineMìS AÆý‡® Ayýl$VýS$ §ýl*Æý‡…ÌZ °ËºyéÍ. Mø Œ̂æ
ç³Æý‡ÅÐól„ýS×æÌZ Æøþ Ýë«§ýl ]̄l ó̂lÄ¶æ$yýl… Ð]lËÏ D Ñ¿êVýS…ÌZ çÜ$Ë$Ð]l#V> AÆý‡á™èl Ýë«̈ … è̂lÐ]l è̂l$a.

800 Ò$. ç³Æý‡$VýS$: {ç³† A¿¶æÅÇ¦ A…§øâ¶æ ]̄l ð̂l…§ól A…Ô¶æ… 800 Ò$rÆý‡Ï ç³Æý‡$VýS$. C¨ A…§ýlÇMìS MýSçÙt…V>
™ø ó̂l§ól. G…§ýl$MýS…sôæ Kí³V>Y °Æý‡…™èlÆ>Ä¶æ$…V> 170 òÜMýS ]̄l$Ï ç³ÇVðS™é¢Í. ©° MøçÜ… 500, 700, 900, 1200
Ò$rÆý‡$Ï Ýë«§ýl ]̄l ó̂lÄ¶æ*Í. ©°MøçÜ… {ç³™ólÅMýS Ð]lÆý‡PÐ]l#sŒæÞ ó̂lÄ¶æ*Í. ÆøkMýS$ Æð‡…yýl$ ÝëÆý‡$Ï MìSÌZÒ$rÆý‡$
ç³ÇVðS†¢™ól ÐólVýS… ò³Æý‡$VýS$™èl$…¨. 400 Ò$rÆý‡Ï {sêMŠæÌZ ç³ÇVðS™ól¢ ÐéÆý‡$ Ððl¬§ýlsìæ Æú…yŠæ 70&75 òÜMýS ]̄l$Ï, Æð‡…yø
Æú…yŠæ 85-&95 òÜMýS ]̄lÏÌZ ç³ÇVðS™é¢Í. MýS±çÜ… 10--&15 òÜMýS ]̄l$Ï {VóS‹Ü ï³ÇÄ¶æ$yŠæ E…yólÌê è̂l*çÜ$MøÐéÍ.
{sêMŠæÌZ ç³ÇVðS™ól¢rç³#µyýl$ M>Æý‡²ÆŠæÞ Ð]l§ýlª GyýlÐ]l$OÐðlç³# ]̄lMýS$ Ð]l…W ç³ÇVðS™é¢Í. ç³MýSPÐéÇ° {M>‹Ü ó̂lõÜrç³#µyýl$
MýS$yìl OÐðlç³# ]̄lMýS$ ÐðlãÏ A¿¶æÅÇ¦° §ésìæ ]̄l ™èlÆ>Ó™èl †ÇW GyýlÐ]l$OÐðlç³# ]̄lMóS Æ>ÐéÍ. ó̂l™èl$Ë$ ¿¶æ$gêË Oò³MìS
Æ>MýS$…yé Ððl ]̄l$MýS íßæ‹³ §ésìæ Ððlâ¶æÏMýS$…yé ð̄lÐ]l$Ã¨V> F´ëÍ. ç³Æý‡$VýS$ Ð]l¬W… ó̂l Ð]l¬…§ýl$ 100 Ìôæ§é 150
Ò$rÆý‡$Ï Ð]l§ýlª̄ ól ÐólV>°² ò³…_™ól VýSÐ]l$ÅÝë¦̄ ]l… Ð]lÆý‡MýS$ A§ól ÐólVýS… Mö ]̄lÝëVýS$™èl$…¨. íœ°íÙ…VŠæÌZ ÐólV>°²
AËÐér$ ó̂lçÜ$MøÐéÍ. 800 Ò$. ç³Æý‡$VýS$ ™èlÆ>Ó™èl Ìê…VŠæ f…‹³, Oòßæf…‹³ ó̂lÄ¶æ$MýS*yýl§ýl$. ÚësŒæç³#sŒ
^ólÄ¶æ$Ð]l^èl$a.

´ùsîæMìS Æð‡…yýl$ VýS…rË Ð]l¬…§ýl$ BàÆý‡ ç³§éÆ>¦Ë$ GMýS$PÐ]l M>MýS$…yé ™ólÍOMðS ]̄l {§ýlÐ]lç³§éÆ>¦Ë$
¡çÜ$MøÐéÍ. Ð]l¬…§ýl$ Æøk »êV> °{§ýl´ùÐéÍ. ç³Æý‡$VýS$ Ð]l¬WíÜ ]̄l ™èlÆ>Ó™èl M>â¶æ$Ï ó̂l™èl$Ë$ MýS¨ÍçÜ*¢
ÇÌêMŠæÞ AÐéÓÍ. Ð]l¬MýS$P™ø V>Í ï³Ë$çÜ*¢ ¯øsìæ™ø Ð]l¨ÌôæÄ¶æ$yýl… Ð]lËÏ ™èlÓÆý‡V> Ð]l*Ð]lÊË$ íÜ¦†MìS
Æ>Ð]l è̂l$a. Ýë«§ýl ]̄lÌZ {ç³†Æøk Mö…™èl Warmup AÐ]lçÜÆý‡…. CÌêÐðl$ËMýS$Ð]lË$ ´ësìæçÜ*¢ Ýë«§ýl ]̄l ó̂lõÜ¢ Æ>™èl
ç³È„ýSMýS$ AÆý‡á™èl Ýë«̈ … è̂lyýl… çÜ$Ë¿¶æ…. BÌŒæ §ýl »ñæ‹Üt.
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