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चेतावनी 
  

यदि आप कुशलता से प्रदशक्षण लेना सीखना चाहते हैं, तो यह पसु्तक आपके दलए ह।ै प्रदशक्षण की 

अवदि यथासंभव कम कर िी गई ह।ै आवंदित समय को और कम करन ेका प्रयास करना अत्यदिक 

मखूखता होगी। याि रखें दक यदि आप मैराथन िौड़ना चाहते हैं तो िैयख एक गुण ह।ै अपनी मांसपेदशयों, 

स्नायबंुिन, हड्दडयों, हृिय प्रणाली और श्वसन प्रणाली को लगातार हथौडे़ मारन ेऔर रक्त और 

ऑक्सीजन की बढ़ती मांग के अनकूुल होने में समय लगता है। अपने प्रदशक्षण की साविानीपवूखक योजना 

बनाकर, आप इसमें लगने वाल ेसमय को कम कर सकत ेहैं और चोि लगन ेकी संभावना को कम कर 

सकत ेहैं। यदि आप अदिक कािने की कोदशश करते हैं तो चोि लगन ेकी संभावना ह ैक्योंदक आप मानत े

हैं दक आप अलौदकक हैं। आपका शरीर आपको क्या बता रहा ह,ै इस पर ध्यान िें। दचंता न करें, यह 

पसु्तक इस बारे में दवस्तार से बताएगी दक आराम के दलए आवश्यक ििख और प्रदशक्षण-स्वीकायख 

असदुविा के बीच अंतर कैसे बताया जाए। 

 
      कोई भी व्यायाम दिनचयाख शरुू करन ेसे पहले कृपया अपने दचदकत्सकीय पेशेवर, दवशेषज्ञों या अन्य 

पेशेवरों से सलाह लें। 
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समर्पण 

 

यह पसु्तक उन सभी लोगों को समदपखत ह ैजो मैराथन िौड़कर अपनी शारीररक गदतदवदि को बढ़ाना 

चाहते हैं और समग्र स्वास््य में वदृि करना चाहते हैं। मैराथन परूा करने के लक्ष्य को परूा करना बेहि 

संतोषजनक हो सकता ह ैऔर इसके कई फायिे हैं। आत्म-सम्मान, आत्मदवश्वास में वदृि, समग्र ऊजाख 

में वदृि, और व्यदक्तगत उपलदधि की भावना में वदृि हुई ह।ै यह पसु्तक उन सभी के दलए हृिय से समदपखत 

ह ैजो यह सीखन ेमें रुदच रखत ेहैं दक अपनी पहली मैराथन की तैयारी कैसे करें और उसे कैसे समाप्त करें। 

यह लेखक की हादिखक आशा ह ैदक प्रस्ततु दकए गए दवचार शारीररक गदतदवदियों को बढ़ाने में प्रेरक 

होंगे दजसस ेकल्याण में वदृि होगी। 
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    शारीररक दफिनेस में मेरी सफलता कई प्रेरणािायक लोगों के कारण ह,ै दजन्होंने मझेु अपने लक्ष्यों 

तक पहुुँचन ेमें सफलता की दिशा में बहुत मदुश्कल और अदनदित रास्तों का मागखिशखन दकया ह।ै मैं इन 

सलाहकारों और कई अन्य लोगों को स्वीकार करता ह  ंदजन्होंने मझेु शारीररक दफिनेस की सफलता की 

यात्रा पर प्रोत्सादहत दकया ह।ै 

 
    इसके अदतररक्त, मैं अपनी पत्नी मनजीत कौर को मेरे सभी प्रयासों में दनरंतर समथखन के दलए सराहना 

करना चाहता ह ।ं उनके िैयख, दृढ़ता और ज्ञान ने हमेशा मेरा साथ दिया ह।ै कई व्यावसादयक प्रयासों के 

कारण मैं घर पर उतना समय नहीं दबता पा रहा ह ुँ दजतना मैं चाहता ह ुँ, और मेरी पत्नी ने हमारे िोनों बच्चों 

की परवररश के साथ एक असािारण काम दकया ह।ै उन्हीं के सहयोग और प्रोत्साहन से ही मैं अपनी 

उपलदधियों का दवस्तार कर पाया ह  ं
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मैराथन की चुनौती उठा रहे हैं 
  
"तुम र्ागल हो गए होंगे; यह मुझे इसके िारे में सोचते हुए ही थका देता है।" 

मेरे दौड़ने के सलए सड़क का अिंत िहुत दूर है, इससलए मुझे नहीं र्ता सक आर् इसे कैसे करते हैं। 

इतना समय िीत िाने के िाद, आर्के मन में क्या सवचार आए हैं? 

"क्या आर्को िहुत चोट नहीं लगी?" 

उन्होंने कहा, "क्या आर् िीने के सलए यही करते हैं?" 

एक सामान्य प्रश्न है "क्या आर् चॉकलेट खा सकते हैं?" 

  
      िि मैं लोगों को िताता ह िं सक मैं मैराथन दौड़ता ह िं तो यह मुझे समलने वाली प्रसतसक्रयाओिं का एक 

नमूना मात्र है। कुछ के सलए, 26.2 मील दौड़ने का सवचार िुरे सर्ने िैसा है। सफर भी कुछ लोग इतने कम 

समय में रै्दल इतनी िड़ी दूरी तय करने की धारणा से हैरान हैं। कुछ लोग हैरान हैं सक ऐसा कैसे हो गया। 

कुछ ऐसे हैं िो मेरी प्रशिंसा करते हैं और मुझसे ईष्याप करते हैं, और कुछ ऐसे भी हैं िो मेरे लक्ष्य का र्ीछा 

करते हुए मुझे खुश करना चाहते हैं। चाहे आर् मैराथन के प्रशिंसक हों या न हों, आर् इसमें सदलचस्र्ी सलए 

सिना नहीं रह सकते। चाहे वे मेरे स्र्िीकरण से उत्सुक हों या प्रभासवत हों, मुझे र्ता है सक इसे सुनने से 

मैराथन दौड़ने में क्या शासमल है, इसकी कुछ समझ होगी। हर कोई िानता है सक मैराथन दौड़ने के सलए 

आर्की ओर से िहुत मेहनत और समर्पण की आवश्यकता होती है। अगर मैं एक धावक के रूर् में सुधार 

करने के सलए समय और प्रयास नहीं लगाऊिं गा, तो मेरी स्वाभासवक प्रसतभा कुछ भी नहीं होगी। सिन 

लोगों ने कभी मैराथन दौड़ने र्र सवचार सकया है वे सहमत होंगे। मैराथन के र्ूरे 26 सकलोमीटर दौड़ने के 

सलए असवश्वसनीय समर्पण और प्रयास की आवश्यकता होती है। इसके अलावा, घटना के चारों ओर 

रहस्य की आभा थी। अगर आर्को लगता है सक आर् िानते हैं सक मैराथन क्या है, ति भी आर् इस 

घटना के र्ूरे दायरे को ति तक नहीं समझ र्ाएिंगे िि तक आर् एक दौड़ नहीं लेते। थके हुए एथलीटों को 

सफसनश लाइन र्र खुशी और राहत के साथ ठोकर खाते हुए दखेना एक िात है, लेसकन वास्तव में उन 

भावनाओिं का अनुभव करना िि आर् सफसनश लाइन के सलए अर्ना रास्ता िनाते हैं, र्ूरी तरह से कुछ 

और है। सड़क के सकनारे थके हुए धावकों को देखकर आर्को यह अिंदािा हो सकता है सक दौड़ सकतनी 

कसठन है, लेसकन आर् सिंभवतः यह नहीं समझ सकते सक अन्य प्रसतयोगी कैसे चलते रहते हैं या वे सफसनश 

लाइन को र्ार करने की ताकत कैसे र्ाते हैं िि तक सक आर् खुद को र्ार नहीं कर लेते। थकावट की 

समान सडग्री। मैराथन में भाग लेना टेलीसविन र्र देखने से कहीं असधक सुखद है। सफर, लोग मैराथन 

दौड़ना क्यों चुनते हैं? आइए ईमानदार रहें: दौड़ना कोई िसटल सवज्ञान नहीं है। 

      क्योंसक यह हमारे द्वारा प्राप्त सकए िाने वाले र्हले कौशलों में से एक है, यह स्वाभासवक रूर् से आता 
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है। ििसक प्रयास की आवश्यकता होती है, ऐसा करने के सलए सकसी सवशेषज्ञ सवशेषज्ञता की 

आवश्यकता नहीं होती है। दुभापग्य से, हम में से कई लोग दौड़ने का अभ्यास खो देते हैं क्योंसक हम िडे़ 

हो िाते हैं, उस सििंदु र्र िि हमारी सड़क की लिंिाई िॉसगिंग करना िहुत असधक कसठन लगता है। अच्छी 

खिर यह है सक कुछ काम या सफर से प्रसशिण के साथ, हम अर्नी दौड़ने की गसत को वार्स वहीं र्र ला 

सकते हैं िहािं वह थी। वयस्कों को दौड़ने के सलए िच्चों की तलुना में असधक प्रयास की आवश्यकता 

होती है, लेसकन यसद आर्के र्ास र्यापप्त कारण (िैसे आर्के स्वास्थ्य में सुधार) हो तो दौड़ना सफर से 

शुरू करना आसान होता है। कई लोग िो आकार में आना चाहते हैं उनके सलए अगला प्राकृसतक कदम 

मैराथन के सलए साइन अर् करना है। यह हास्यास्र्द लग सकता है, लेसकन यह 26-मील रेक की सवशेष 

अर्ील के सलए एक वास्तसवक श्रद्ािंिसल है। यसद आर् केवल दौड़ना शुरू कर रहे हैं, तो मैराथन अर्ने 

सलए सनधापररत करने का एक असवश्वसनीय लक्ष्य है; यह एक ऐसा कायप है सिसे िहुत से लोग सराहेंगे और 

समझेंगे, लेसकन वास्तव में करने का साहस िहुत कम लोगों में होगा। ज़रूर, हफ्तों के प्रसशिण के िाद, 

िि आर् अिंत में मैराथन की सफसनश लाइन र्ार करेंगे तो आर् र्ूरी तरह से थक चुके होंगे। हालािंसक, 

मैराथन र्ूरा करने वाले सकसी व्यसक्त द्वारा सदखाया गया आत्म-अनुशासन और शारीररक शसक्त िहुत 

पे्ररणादायक है। कई सब्रसटश धावक लिंदन मैराथन में भाग लेने के सलए उन हिारों प्रसतयोसगयों को देखकर 

पे्रररत होते हैं िो एक ही घटना में धीमे, कम एथलेसटक और खुद से भारी थे। मैराथन में भाग लेना एक 

गिंभीर प्रयास है। इसके सलए महीनों की योिना और सड़क के काम की आवश्यकता होती है। यह 3k रन 

की तरह नहीं है िहािं आर् इसे केवल सविंग कर सकते हैं, 30 समनट या उससे कम समय में समाप्त कर 

सकते हैं, और कम से कम शरीर में ददप और ददप से दूर हो सकते हैं।   

 

मैराथन का र्ररचय 

     मैराथन एक ऐसी दौड़ है सिसमें आर् धीरे-धीरे लेसकन सनसित रूर् से अर्नी िमीन खो दतेे हैं। कम 

से कम, इसकी लिंिाई 41.195 सकलोमीटर (26.218 मील) है। केन्या के सवल्सन सकर्सािंग िैसे 

एथलीट, िो सनयसमत रूर् से दो समनट से कम गसत से दौड़ते हैं, स्र्ि सविेता हैं। उन्होंने 2 घिंटे 3 समनट 

और 23 सेकें ड में एक फुल मैराथन र्ूरी की। मसहलाओिं के सलए, ररकॉडप समय 2:15:25 है, िो सब्रसटश 

धावक र्ाउला रेडसक्लफ द्वारा सनधापररत सकया गया है। सवसशि मैराथन धावक 26.218 मील की दौड़ 5 

घिंटे से कम में र्ूरी करता है, लगभग 8 समनट प्रसत सकलोमीटर की गसत से दौड़ता है। र्ूरा करने का औसत 

समय लगभग छह घिंटे है। दूसरी ओर, कई िार ऐसा भी हुआ है िि कोई इवेंट कुछ हाडी वॉकसप के सलए 

कुछ और घिंटों तक इिंतिार करता रहा। हाफ मैराथन की लिंिाई 21.1 सकमी (13.1 मील) (21.098 k) 

होती है। यह आधा मैराथन दौड़ने के िरािर है। एक दौड़ 3 सकलोमीटर, 5 सकलोमीटर, 10 सकलोमीटर 

या असधक हो सकती है, लेसकन यह आधा मैराथन से कम होना चासहए। 
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अर्ने मन और शरीर को प्रसशसित करना 

     गिंभीर धावकों के सलए, चार घिंटे की दौड़ कोई हिंसी की िात नहीं है। यह एक सच्चाई है सक शारीररक 

ददप, थकावट, मानससक तनाव, र्ानी की कमी और इसी तरह के अन्य कारकों के कारण कई धावक 

प्रसतयोसगता से िाहर हो िाते हैं। एक व्यसक्त िो र्यापप्त तैयारी के सिना िहुत कसठन धक्का दतेा है, वह 

सिंभासवत रूर् से मागप र्र या सफसनश लाइन के आसर्ास से सनकल सकता है। रेस की सफसनश लाइन को 

र्ार करने में काफी मेहनत लगती है। आर् मैराथन तक र्हुिंचने वाले सप्ताहों में सप्ताह में चार या र्ािंच िार 

दौड़ने में सिम होंगे। यसद आर् अर्ने लक्ष्य तक िल्द से िल्द र्हुिंचना चाहते हैं तो आर्को अर्ने प्रसशिण 

में कुशल होने की आवश्यकता है। आधुसनक सवज्ञान से लाभ, अत्याधसुनक सचसकत्सा, और एक अनुभवी 

मैराथनर (लेखक) की अिंतदृपसि। 

उसचत फामप 

     अर्ना "आदशप रूर्" ढूिंढें और इसे र्ूरा करने के सलए सितनी िल्दी हो सके अर्ने र्ूरे कायपक्रम में 

इसे खोलें। इस र्द्सत में महारत हाससल करने के सलए प्रसशिण और अभ्यास आवश्यक है। इितम दिता 

के सलए एक गसत खोिने की आवश्यकता होती है सिसे आर् न्यूनतम प्रयास का उर्योग करते हुए 

यथासिंभव लिंिे समय तक िनाए रख सकते हैं। सिन धावकों ने कम से कम 6.214 मील (10k) र्ूरा कर 

सलया है, वे िानते हैं सक िि थकान शुरू हो िाती है, तो एक आरामदायक लेसकन तेि गसत िनाए रखने 

की कुिं िी सितना सिंभव हो उतना कम चलना है। यह आदशप अनुप्रयोग है! 

भाग 1: प्रसशिण के सलए समयरेखा 

     आर्का प्रसशिण सकतना समय लगेगा? प्रसतसक्रया वतपमान िण र्र सशतप है। असधक अनुभव वाले 

धावकों को स्वाभासवक रूर् से प्रसशिण में शुरुआती समय की तुलना में कम समय की आवश्यकता 

होगी। सिसे सुरसित समय नीचे सदखाया गया है। 

शुरुआती स्तर (शून्य के) 

     कोई ऐसा व्यसक्त िो तभी दौड़ता है िि उसे लगता है सक वह र्ूणप नौसससखया है। आर्ने अभी तक 

3k, 5k, या 10k रन या रेस र्ूरी नहीं की है। यसद यह आर्के िारे में िताता है, तो अगले 8 महीनों के 

सलए प्रत्येक सप्ताह 3–4 प्रसशिण सत्र आयोसित करने की योिना िनाएिं। इसे दूसरे तरीके से रखने के 

सलए, यसद आर् 5-6 घिंटे में सि कुछ करना चाहते हैं, तो आर्को अभी शुरू करना चासहए। दौड़ को चार 

घिंटे से कम समय में र्ूरा करने के सलए दस से िारह महीनों की तैयारी आवश्यक है। प्रसशिण के र्हले 

तीन मील (या र्हले कई महीनों) में सिसे लिंिा (4.828 k) लगेगा। इसका कारण यह है सक आर्का 
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शरीर धीरे-धीरे लिंिी दूरी की दौड़ की मािंगों को समायोसित कर सकता है। सही िण तक िाहर रहने का 

प्रयास करें। एक मििूत नींव िनाने के आर्के लक्ष्य के सलए शुरुआत में चोट लगना प्रसतकूल है। 

वास्तसवक दुसनया के माध्यम से अर्ना काम करके अर्नी र्रियािं कमाएिं। इससलए, आर् दिप करें और 

एक र्ूरा करें: 

• 3 महीने के प्रसशिण के िाद 3k दौड़ 

• 5 महीने के प्रसशिण के िाद 10k इवेंट 

• आर्की र्ूणप मैराथन से 3 से 2 महीने र्हले 21k दौड़ (यसद सिंभव हो तो) अकेले और कोसप र्र दौड़ना 

अलग है। एक के सलए आर् िानना चाहते हैं सक यह कैसा लगता है। दूसरा, आर्को यह महसूस करने की 

आवश्यकता है सक एक वास्तसवक घटना में, आर्में खुद को िहुत असधक धकेलने की प्रवसृि होती है। 

अनुभव प्राप्त करने से आर् इस आग्रह को सनयिंसत्रत और लाभ उठा सकते हैं। ऐसा करने में, आर् उस 

प्रसतस्र्धी आग्रह का उर्योग तेिी से, कारण के भीतर समाप्त करने के सलए करते हैं; 3/4 रास्ते से न हटें 

क्योंसक प्रसतस्र्धाप करने की इच्छा आर्की व्यसक्तगत गसत के रास्ते में आ गई।  

अगले स्तर र्र र्हल (3के, 5के, 10के सफसनशर) 

     एक मध्यवती धावक वह होता है सिसने कई छोटी दूरी की दौड़ (कम से कम दो 3k और/या 5k 

दौड़ और एक 10k दौड़) र्ूरी की हो। यसद यह आर्का वणपन करता है और आर् एक मैराथन र्ूरा करना 

चाहते हैं, तो आर्को सप्ताह में तीन से चार िार प्रसशिण की योिना कम से कम तीन महीने (यसद आर् 

10k खत्म करना चाहते हैं) या चार महीने अगर आर् 3k / 5k खत्म करना चाहते हैं। 

प्रो (आधा और/या र्णूप मैराथन) 

     कोई व्यसक्त सिसने कम से कम हाफ मैराथन दौड़ी हो और र्ूरी की हो, उसे रे्शेवर माना िा सकता 

है। यसद आर् एक र्ूणप मैराथन खत्म होने का दावा कर सकते हैं तो आर्के र्ास एक रै्र होगा। चूिंसक 

आर्ने "दीवार से टकराने" का अनुभव सकया है, आर् इसे कैसा महसूस कर सकते हैं (िाद में सवस्तार से 

चचाप की गई) से सिंििंसधत हो सकते हैं। प्रसशिण आर्के िीवन र्र मधुमेह के प्रभाव को कम करने में मदद 

कर सकता है। अर्नी गसत को धीमा करने से आर् असधक कािोहाइडे्रट र्र स्टॉक कर सकें गे। यसद आर् 

हर हफ्ते औसतन 50 सकलोमीटर की दूरी तय करते हैं तो आर् कम समय में दौड़ र्ूरी कर सकते हैं। यसद 

आर् िड़ी वृसद् चाहते हैं तो स्वयिं को दो महीने का समय दें। अि आर् प्रसत सप्ताह 5-6 िार दौड़ सकते 

हैं क्योंसक आर्का शरीर लिंिी दूरी की दौड़ का अभ्यस्त हो गया है। लेखक अभी भी चार से र्ािंच रीसडिंग 

के िीच साप्तासहक आवृसि का समथपन करता है। ऐसा इससलए है क्योंसक मुझे खुद को हर सदन काम र्र 

िाना र्ड़ता है। 
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प्रसशिण में सिताया गया समय 

     आर्के सलए वकप आउट करने का सिसे अच्छा समय कि है? आर् अर्नी मैराथन कि और कहािं 

आयोसित करेंगे, यह प्रसतसक्रया तय करेगी। िैसा सक आर् प्रसशसित करते हैं, वास्तसवक प्रसतयोसगता 

र्ररसस्थसतयों का अनुकरण करना सिसे अच्छा है। आर्को अर्ने वकप आउट को अर्ने िुलाई 6 a.m. 

इवेंट के शुरू होने के समय से ठीक र्हले कम करना चासहए। ठीक है, अगर सुिह 10 ििे िहार का समय 

है तो आर् फिं स गए हैं। इस िात की अच्छी सिंभावना है सक यह आर्के प्रत्येक रन के सलए काम नहीं 

करेगा। वास्तव में, आर्के र्ास एक िीवन है और, सिसे असधक सिंभावना है, एक सनयसमत कायप। सफर 

इसे सप्ताह में कम से कम एक िार शेड्यलू करें। तार्मान और ऊिं चाई दोनों कारक हैं। यह अनुशिंसा की 

िाती है सक यसद सिंभव हो तो आर् मैराथन के समान मागप अर्नाएिं, सिसमें आर् प्रसतस्र्धाप कर रहे हैं। इस 

दृसिकोण में, आर् अर्ने शरीर को सड़क की िदलती र्ररसस्थसतयों, ऊिं चाई, मौसम आसद के अनुकूल 

होने का मौका देते हैं। 

भाग 2: आर्के मानस र्र व्यायाम का प्रभाव 

     मैराथन का मुख्य लाभ यह है सक इसके सलए प्रसतभागी को कम से कम सवशेषज्ञता की आवश्यकता 

होती है। चलना, टहलना और दौड़ना मनुष्य के अनुवािंसशक िनावट में है। आर्को िो चासहए वह केवल 

सनयमों का र्ालन करने के सलए एक िुसनयादी सेट है और िहुत सारे दृढ सिंकल्र् हैं। इसके िारे में कोई 

सिंदेह नहीं है; आर्का प्रसशिण तीव्र होगा। इसका मतलि है सक आर्को हर सदन अर्ने रै्र की मािंसरे्सशयों 

को तोड़ना और र्ुनसनपमापण करना होगा। 

• फुटर्ाथ को तेज़ करने के सलए समय और प्रयास लगाना िि तक सक यह 26.222 मील (42.2k) 

तक आर्के विन का समथपन नहीं कर सकता। 

• अर्ने र्ल्मोनरी और प्रणालीगत ऑक्सीिन ग्रहण िमता को िढावा देना। 

• अर्नी इितम िॉसगिंग लय और रूर् की खोि करना। 

मानससक ध्यान 

     साथ ही, वकप आउट आर्की सोच को किं डीशन करेगा। आर्को उत्र्न्न होने वाली सकसी भी असप्रय 

भावना को ििंद करने का प्रयास करना चासहए। और कोसशश करें सक गमी, र्ीड़ा आसद के िारे में सशकायत 

न करें। 
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लक्ष्य की स्थार्ना 

     असधकािंश मैराथन सखलाड़ी 42.22 सकलोमीटर (26.222 मील) तक प्रसशिण नहीं लेते हैं। 

ज्यादातर मामलों में, प्रसशिण के दौरान र्ूरी दूरी को कवर नहीं सकया िाना चासहए। आर्के सदमाग में 

आर्की सिसे लिंिी दौड़ लगभग 18 मील (28.968 k) होगी, आर् यही उम्मीद कर सकते हैं। र्ूणप 

18.641 सकमी (30 मील) तक र्हुिंचने से र्हले आर् एक िार में अर्नी लसित दूरी को 0.621 मील 

(1 सकमी) िढाकर 1.864 सकमी (3 सकमी) कर सकते हैं। ऐसा इससलए है क्योंसक आर्के टैंक में अभी 

भी िहुत रस िचा है। यहािं खेल सदमाग का है। सिसे र्हले, यह अच्छा है सक आर् अर्ने आर् को िहुत 

ज़्यादा ज़ोर न दें। आर्को कोसशश करनी चासहए सक िीच में सेक्शन के दौरान सकतना और िाना है, इस 

र्र ध्यान न दें। अर्ने आर् को याद सदलाते रहें सक अि तक आर्ने िो मेहनत की है, वह रिंग ला रही है 

और सफसनश लाइन को र्ार करना इसके लायक होगा। 

शून्य से 6.216 मील (10K) लक्ष्य 

     सस्थर गसत िनाए रखना आर्की र्हली प्राथसमकता होनी चासहए। सहि रूर् से, आर्का मन चाहेगा 

सक आर् अर्ने िॉग की गसत िढाए।ँ िि आर् र्हले दौड़ के सलए िाते हैं, तो आर् िानते हैं सक कैसे 

ध्यान कें सित करना है और अर्नी गसत से िाना है। यह ध्यान रखना महत्वर्ूणप है सक आर्की मािंसरे्सशयािं 

अभी चरम प्रदशपन र्र नहीं हैं। 

6.213 मील (10K) से 12.427 मील (20K) लक्ष्य 

     वाह, मैं अि िेहतर महसूस कर रहा ह िं। 10.2 सकमी (6.21 मील) दौड़ने के िाद आर् खुद को सिसे 

मििूत महसूस करेंगे। तार्मान को स्वीकायप स्तर तक िढा सदया गया है। रक्तचार् और नाड़ी की दर 

सामान्य है, और सर्छली कोई भी असुसवधा गायि हो गई है। सनसित रूर् से आर् थके हुए हैं, लेसकन 

आर् र्ूरी तरह से थके नहीं हैं। केवल "मानससक थकान" और "मानससक र्ीड़ा" रह िाती है। इस अिंतदृपसि 

के कारण अि आर् आगे िढ सकते हैं। 

12.427 मील (20K) से 18.641 मील (30K) िेत्र। 

     12.427 मील (20,000) से 18.641 मील (30,000) की दूरी से िाना कसठनाई में उल्लेखनीय 

वृसद् है। हाससल करना आर्का इरादा है। एक समय में 500 मीटर से एक सकलोमीटर, या 310 मील। 

मािंसरे्सशयों में ददप और थकावट के रूर् में, आर्को धीमा करना होगा। यह अच्छी खिर है, क्योंसक आर् 

अर्नी दौड़ के अिंसतम 6.213 मील (10 सकलोमीटर) के सलए अर्नी ऊिाप िचाना चाहेंगे। आर्को अर्ने 
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आर् को चलते रहने के सलए मििूर करना चासहए। इस समय दौड़ते-दौड़ते दो-तीन घिंटे िीत चुके थे। सोचा 

"मैं केवल आधा रास्ते ह ँ!" आर्के सदमाग को र्ार कर िाएगा। आर्को अर्ने आर् से कहना चासहए, 

"मैं र्हले ही 18.641 मील (30 सकलोमीटर) दौड़ चुका ह ँ, और मैं केवल इच्छाशसक्त के िल र्र और 

6.213 मील (10 सकलोमीटर) दौड़ सकता ह ँ!" 

18.641 मील (30K) और दीवार के ऊर्र 

     एक िार लगभग या 18.641 मील (30k) तक िाने के िाद आर्की सभी सिंग्रसहत कािोहाइडे्रट 

ऊिाप खत्म हो िाएगी। यसद आर् तकनीकी होना चाहते हैं, तो आर्के द्वारा ग्लाइकोिन में िदले गए 

सभी ग्लकूोि का उर्योग सकया िा चुका है। आर् ई िंधन के सलए केवल वसा र्र सनभपर रहेंगे, और यह 

एक ई िंट की दीवार, देसवयों और सज्िनों से टकराने िैसा है। आर्के रै्र आर्के नीचे से सनकलते हैं, आर् 

ससर से रै्र तक ददप में हैं, आर्को अत्यसधक र्सीना आ रहा है, और आर्को ऐसा लगता है सक आर् 

अर्नी िाहों को नीचे करते ही िमीन र्र सगरना चाहते हैं। आर् िल्द ही 100 मीटर (.062 मील) से 6 

कदम (.915 मील), 3 कदम (.6 मील), और 1 कदम (.1 मीटर) की दूरी के लक्ष्यों को तोड़ देंगे! यह 

वह समय है िि आर्की शारीररक तैयारी और मानससक दृढता वास्तव में रिंग लाती है। यसद आर्ने मैराथन 

के सलए अच्छी तरह से प्रसशसित सकया है, तो आर् 24.854 मील तक खतरनाक "दीवार" का अनुभव 

नहीं कर सकते हैं। (40 हिार)। अि िि आर् होम स्रेच में हैं, तो आर् असुसवधा का अनुभव करने के 

िाविूद इसे र्ूरा करने के सलए और असधक पे्रररत होंगे। 

अकेला चल रहा है 

     अर्ने दम र्र प्रसशसित करना ठीक है। मैराथन कुछ टीम खेलों में से एक है िहािं एक व्यसक्त 

प्रसतयोसगता को सफलतार्वूपक र्ूरा कर सकता है। एक होना मददगार है, लेसकन यह आवश्यक नहीं है। 

यह इस तरह है क्योंसक यह कुछ लोगों द्वारा िेहतर र्सिंद सकया िाता है। इससे उन्हें अर्नी गसत चुनने और 

अर्ने रनों का आनिंद लेने का असधक अवसर समलता है। रेस के सदन, आर्को समथपन देने के सलए आर्के 

र्ास सकसी प्रकार का दल होना चासहए। ऐसा इससलए है क्योंसक आर्को उर्भोग्य सामसग्रयों िैसे र्ानी, 

कािोहाइडे्रट िैल, तौसलये आसद की आवश्यकता होगी। सलाह: एक स्थानीय रसनिंग क्लि के सलए साइन 

अर् करें। यह आर्को व्यसक्तगत और समूह वकप आउट के िीच चयन करने की सुसवधा देता है। रेस के सदन, 

आर्को इससे महत्वर्ूणप सहायता भी समलेगी। सुसनसित करें सक आर् चालक दल के साथ कम से कम 

ड्राई रन प्राप्त करें। 
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रसनिंग िडी / ग्ररु् 

     सकसी दोस्त या समूह के साथ िॉसगिंग करने से आर्को िो मानससक पे्ररणा समलती है, वह अमूल्य 

है। आर्को िॉसगिंग सटप्स और प्रोत्साहन सदया िाता है, और आर्को िुलाया िाता है और दौड़ने के सलए 

भी कहा िाता है। एक साथी के साथ या एक समूह में प्रसशिण आर्को अर्ने आर् को थोड़ा आगे िढाने 

के सलए पे्रररत करता है, सिसके र्ररणामस्वरूर् असधक प्रभावी कसरत होती है। दूसरों के साथ अभ्यास 

करने का एक अन्य लाभ यह अनुभव है सक असुरसित स्तर तक सनयिंत्रण और गसत खोना कैसा होता है। 

प्रसशिण के दौरान इसे सीखना रेस के सदन इसे खोिने से कहीं िेहतर है। ऐसा रसनिंग र्ाटपनर या समूह चुनें 

िो अत्यसधक पे्रररत हो, सिसमें कम से कम कुछ अनुभवी धावक हों, और आर्के समान प्रसशिण के 

सनयमों का र्ालन करता हो। 

सोशल मीसडया के सलए एन्हािंसर 

     चलने वाले कई आधुसनक सडवाइस आर्को अर्ने व्यायाम के िारे में डेटा रैक करने और साझा करने 

की अनुमसत देते हैं, सिसमें आर्की हृदय गसत, गसत, दूरी और िहुत कुछ शासमल है। यसद आर् अर्ना 

डेटा दुसनया के साथ साझा करते हैं तो आर् अर्ने कायों के सलए असधक िवािदेह होंगे। कृर्या डेटा में 

हेराफेरी करके ससस्टम को धोखा देने की कोसशश न करें। यसद आर् सकसी समत्र या समूह के साथ दौड़ने 

िाते हैं तो भी ऐसा नहीं होना चासहए. 

एक चेतावनी (एिंटी-सेल्फी) 

     सवशेष रूर् से दौड़ के सदन, दौड़ते समय तस्वीरें लेने से िचें। यसद ऐसा होता है तो दौड़ के सदन चोट 

लगना और ढेर लगना सिंभव है। हाल ही में, हािंगकािंग मैराथन में एक धावक द्वारा "क्रश" सरगर सकया 

गया था। र्ररणाम चोटों के साथ ढेर था। इवेंट से र्हले और िाद में र्ीना ठीक है, लेसकन इवेंट के दौरान 

नहीं। शुरुआती लाइन र्र िाने से र्हले वामपअर् और स्रेसचिंग करना लेखक की ससफाररश है. 

भाग 3: प्रसशिण दृसिकोण और सफसियोलॉिी 

     इस र्ुस्तक का मूल सिंदेश व्यवसस्थत और प्रभावी ढिंग से प्रसशसित करना है। मैराथन को 

सफलतार्ूवपक र्ूरा करने के सलए, धावकों को अर्नी सदनचयाप में कई िदलाव करने होते हैं और नए 

प्रकार के र्ोषण और तैयारी को आिमाना होता है। िछडे़ की मािंसरे्सशयों में सखिंचाव से र्हले आर्को 

ऐसे सिंशोधन करने चासहए। ऐसा प्रतीत होता है सक यसद आर् छह से आठ महीनों के सलए सप्ताह में तीन से 

चार िार सितनी लिंिी और/या उतनी ही तेिी से दौड़ते हैं, तो आर्को कोई सुधार नहीं सदखेगा। िो लोग 
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ऐसा करने में लगे रहते हैं वे हमेशा के सलए ऐसी सस्थसत में फिं स िाते हैं िहाँ वे एक ही कदम को दोहराने 

के अलावा कुछ नहीं कर सकते। "आर् प्रसशिण के िेत्र में अर्ना सवपशे्रष्ठ देते हैं," एक एथलीट कहते 

हैं। प्रसशिण के सलए सिसे अच्छा तरीका वह है िो सवसवधता को सिंयम के साथ िोड़ता है। 

आराम का महत्व 

     नौसससखयों में र्हले कुछ महीनों में खुद को शारीररक और मानससक रूर् से िरूरत से ज्यादा िढाने 

की प्रवृसि होती है। आर्को यह नहीं करना चासहए। आर्का किं काल और मािंसरे्सशयािं लिंिी दूरी की दौड़ 

के अनुकूल नहीं हैं। इससलए, आर् अर्ने आर् को चोट र्हुँचाने या अर्ने किं काल तिंत्र को दीघपकासलक, 

अर्ररवतपनीय नुकसान र्हुँचाने का िोसखम उठाते हैं। र्हले तीन से चार महीनों के दौरान, आर्को 

वैकसल्र्क सदनों में सप्ताह में तीन से चार िार िॉसगिंग करने का लक्ष्य रखना चासहए। ससवाय अगर आर्को 

लगता है सक आर्की मािंसरे्सशयािं र्ूरी तरह से ठीक नहीं हुई हैं, तो आर् 2 सदनों के सलए कसरत छोड़ 

सकते हैं। सफर भी, मािंसरे्सशयों में ददप के कारण आर्को वकप आउट कभी नहीं छोड़ना चासहए। महसूस 

करें सक कठोरता और िेचैनी दौड़ने के अर्ररहायप दुष्प्रभाव हैं। 

अच्छा ददप (DOMS) और िुरा ददप 

(चोट या इसके िहुत र्ास) 
 
     चुनौती मामूली ददप और ददप और गिंभीर चोट का सिंकेत दनेे वालों के िीच अिंतर को र्हचान रही है। 

सनम्नसलसखत सदशासनदेशों को ध्यान में रखें: 

दौड़ने के तुरिंत िाद मािंसरे्सशयों में ददप र्र िफप  लगाने की सलाह दी िाती है। एक घिंटे के इिंतिार के िाद 

गमप रै्ड का इस्तेमाल सकया िा सकता है। ठिंड की विह से सूिन और चोट कम लगेगी। गमी र्ररसिंचरण 

में वृसद् करेगी, शरीर को लैसक्टक एससड िैसे अर्सशि उत्र्ादों से असधक तेज़ी से छुटकारा र्ाने में मदद 

समलेगी। दूसरे सदन िेचैनी िढेगी। सवलिंसित शुरुआत मािंसरे्सशयों में ददप इसके सलए एक सामान्य शब्द है 

(डीओएमएस)। यह ददप किप्रद और चरखी के योग्य है, लेसकन यह रेिर की धार नहीं है। आर्के रै्र की 

मािंसरे्सशयों को फ्लेक्स करने की आर्की िमता िीण होगी। Squats, साथ ही सीसढयािं चढना और 

उतरना, सवकट कसठनाइयाँ प्रदान करेगा। एक या दो सदन के िाद, यह सामान्य रूर् से गायि हो िाता है। 

      आर्को ति तक आराम करने की िरूरत है िि तक सक आर्की नसों और रीढ की र्रेशानी (िो 

तेि ददप की तरह महसूस होती है) चली नहीं िाती। कूल्हे और िोड़ों के ददप का भी ध्यान रखना चासहए। 

इससे उिरने के सलए आर्को तीन सदन तक का समय लग सकता है। यसद यह तीन सदनों से असधक िनी 

रहती है तो डॉक्टर को देखने की सलाह दी िाती है। 
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• स्थानीयकृत ििख जो एक या िो दिनों के आराम के बाि कम हो जाता ह ैऔर एक दबंि ुसे असदुविा को दवकीणख नहीं 

करता ह,ै उसे मामलूी माना जाता ह।ै 

• चभुने पर लगातार, चुभने वाला ििख, दवशेष रूप से घिुने, दपंडली, अदकलीज़, जोड़ों आदि के बाज ूया कें द्र में, दचंता 

का कारण है। 

• यदि आपको अक्सर कूल्ह ेकी तकलीफ होती ह,ै तो हो सकता ह ैदक आप अनुदचत तरीके से उतर रह ेहों या अनुदचत 

दहप दस्वंग यांदत्रकी का उपयोग कर रहे हों। एक अच्छी तरह से दनष्पादित चलने वाली प्रगदत में बहुत कम या कोई दस्वंग 

नहीं होना चादहए। एक दिन की छुट्टी लें और सीिी रेखा में िौड़ने की कोदशश करें। यह संभव ह ैदक आप इसी वजह से 

हील स्राइकर हों। 

उसचत फामप 

 
     आर्की सुगम गसत आर्की गसत और सहनशसक्त र्र सवश्वास करती है। गदपन और ससर की सिंरचना 

सतरछी या सतरछी-आगे की ििाय आगे की दृसि के सलए अनुकूसलत है। आर् 95 सडग्री के कोण र्र अर्नी 

र्ीठ के साथ र्ूरी तरह से सीधे आगे झुक रहे हैं। सिंवेग और गुरुत्वाकषपण का उर्योग करते हुए, यह छोटा 

सा झुकाव आर्की िहुत मदद करेगा। आर् लिंिे और गवप से िैठे हैं, आर्का ससर ऊिं चा है और छाती िाहर 

सनकली हुई है। आर्की भिुाएिं आर्के िगल में स्वतिंत्र रूर् से आगे और र्ीछे झूलती हैं, और आर्के 

हाथ सशसथल और खुले हैं। कूल्हों की अगल-िगल की गसत की आवश्यकता नहीं है। कभी भी अर्नी 

टकटकी कम न करें और न ही अर्ने किं धों को झुकाएिं। मािंसरे्सशयों में िेचैनी रहेगी और आर् िल्दी थक 

िाएिंगे। 

हील वी.एस. फोरफेट स्राइकसप 
 

     रै्र के सकस सहस्से को शुरू में िमीन से सिंर्कप  करना चासहए, इस सवषय र्र िहुत चचाप होती है। 

र्ारिंर्ररक ज्ञान यह है सक आर्को अर्ने सिसे आगे उतरने का लक्ष्य रखना चासहए। ऐसा करते समय अर्ने 

रै्र को कभी-कभी-थोड़ा मोड़ कर रखें। एक रोसलिंग चाल और एक ऊर्र की ओर स्रोक के साथ, आर् 

ति यथासिंभव कम शसक्त का उर्योग करते हैं। सवशेषज्ञों ने तकप  सदया है सक असधकािंश धावकों को अर्नी 

ऊँची एड़ी के ितेू र्र उतरना चासहए, अर्ने रै्रों को आगे िढाना चासहए और सफर ऊर्र उठना चासहए। यह 

असधक कुशल है, इससलए तकप  िाता है। लेखक का मानना है सक लैंसडिंग का िो भी तरीका आर्के सलए 

सिसे अच्छा काम करता है वही सही है। आर्को र्ता होना चासहए सक आर्की एड़ी र्र दौड़ने से आर्की 

श्रोसण और अन्य िोड़ों में र्रेशानी हो सकती है। िो लोग गेंद को अर्ने अगले रै्र से मारते हैं, उनके घुटने, 

एच्लीस टेंडन और सनचले रै्रों में चोट लगने की सिंभावना असधक होती है। रे्सल्वक इिंिरी के इसतहास 

वाले लोगों के सलए फोरफुट स्राइसकिं ग की ससफाररश की िाती है। घुटने, सर्िंडली, और Achilles 
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मुदे्द? इसके ििाय अर्नी ऊँची एड़ी के िूते र्र चलने की कोसशश करें! 

अच्छी श्वास तकनीक का मूल्य 

     अनुभवहीन सािंस लेने वालों के सलए मुिंह सिसे आम प्रवेश और सनकास सििंदु है। इसका असधकतम 

लाभ उठाने का यही तरीका है। यह दृसिकोण तु्रसटर्ूणप है और सावधानी के साथ उर्योग करने की 

आवश्यकता है। सािंस लेने के सलए नाक और सािंस छोड़ने के सलए मुिंह का इस्तेमाल करें। नतीितन, 

असधक हवा आर्के फेफड़ों में प्रवेश करेगी और कम आर्के रे्ट में प्रवेश करेगी। यह सड़क के सकनारे 

सकसी कीडे़ के गले लगने की सिंभावना को कम करता है और आर्के गले और मुिंह को सूखने से भी 

िचाता है। िि आर् िॉसगिंग में आगे िढते हैं तो आर् र्ा सकते हैं सक आर्की नाक आर्का प्राथसमक 

श्वास मागप िन िाती है। 

सही रूर् 

     आर्की सिसे प्रभावी चलने वाली चाल वह है सिसका आर् वतपमान में उर्योग कर रहे हैं। 

सनम्नसलसखत युसक्तयों को ध्यान में रखें, और आर्को उस तरीके से चलने में सिम होना चासहए िो 

आर्को सहि महसूस हो। सलाह: अर्ने रै्रों को आर्के सलए सोखने दें। यह आर्को मािंसरे्सशयों की 

थकान से िचने और सड़क की चर्लता का असधकतम लाभ उठाने में मदद कर सकता है। 

धूर् में दौड़ना 

     मैराथन को र्ूरा करने के सलए, आर्को अत्यसधक गमी में कई घिंटों तक दौड़ना र्ड़ सकता है। उदाहरण 

के सलए, िोस्टन मैराथन र्ारिंर्ररक रूर् से सुिह लगभग नौ ििे शुरू होती है। 8.5 घिंटे की एक सख्त 

समय सीमा है सिसमें आर्को कायप र्ूरा करना होगा। दोर्हर दो ििे तक िि सूयप आकाश में अर्ने 

आिंचल र्र र्हुिंच िाता है। गसणत आर् र्र सनभपर है। यही कारण है सक अर्ने साप्तासहक मैराथन प्रसशिण 

को सप्ताह के एक ही समय र्र अर्ने वास्तसवक मैराथन के रूर् में शेड्यलू करना स्माटप है। लेखक के 

अनुसार, इस उदे्दश्य के सलए धीरि से दौड़ने से िेहतर कुछ नहीं है। िो लोग केवल भोर या शाम को दौड़ते 

हैं, उन्हें र्ता नहीं है सक सुिह 10 ििे से दोर्हर 2 ििे के िीच घिंटों को कैसे सनकाला िाता है। हो सकता 

है। यह सच है सक कुछ नौसससखए सनस्क्रीन लगाना र्ूरी तरह से भलू िाते हैं। लेखक का दावा है सक इसे 

र्ढने से उसकी 25 से 50 प्रसतशत ऊिाप की खर्त होगी और यह मनोवैज्ञासनक रूर् से कर भी लगा रहा 

है। 
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सनदेशात्मक सवसवधता के तरीके 

     यसद आर् न्यूनतम प्रसशिण के साथ और सिसे तेज़ गसत से समाप्त करना चाहते हैं, तो आर्को सप्ताह 

के प्रत्येक सदन के सलए अलग-अलग प्रसशिण लेने की आवश्यकता है। आर्के र्ास अर्ना सहनशसक्त 

सदवस, अिंतराल सदवस, गसत सदवस, हत्यारा र्हासड़यों का सदन इत्यासद है। सरल व्याख्या यह है सक 

सवसभन्न प्रकार के प्रसशिण सवसभन्न मािंसरे्शी समूहों र्र असधक िोर दतेे हैं। आर्का हृदय सवसभन्न प्रकार 

के तनावों का सामना करने में सिम है। यह आर्को सवसभन्न सस्थसतयों को सिंभालने के सलए मानससक 

रूर् से तैयार होने की भी अनुमसत देता है.  

धीरि दौड़ (गसत सदवस) 

     िैसा सक नाम कहता है, सिसे लिंिे रन आर्को सिसे आगे िाने की मािंग करते हैं। इस अभ्यास का 

उदे्दश्य आर्के हृदय और श्वसन समन्वय और सहनशसक्त में सुधार करना है। एरोसिक िमता इसका दूसरा 

नाम है। दूसरे के सलए, यह आर्की मािंसरे्सशयों और हड्सडयों को लगातार दिाव के अनुकूल होने का 

मौका देता है। आर्के एमएचआर के 60% से 75% तक दौड़ना एक धीरि रन माना िाता है (हृदय गसत 

की गहन चचाप के सलए, भाग 5 देखें)। सहनशसक्त दौड़ के सलए न्यूनतम समय 10 समनट है, और असधकतम 

2 घिंटे है। 10% से असधक साप्तासहक वृसद् नहीं होगी। 

अिंतराल का उर्योग कर प्रसशिण 

     प्रसशिण के कई सिंभासवत तरीकों में से, यह एक महत्वर्ूणप के रूर् में सामने आता है। एक सस्थर गसत 

के सलए कम से कम ऊिाप की आवश्यकता होती है, इससलए आर् धीरे-धीरे अर्नी सहनशसक्त िढा सकते 

हैं और असधक समय तक िारी रख सकते हैं। ररकवरी के सलए आर्की असधकतम हृदय गसत के मोटे तौर 

र्र 60% तक धीमा होने से र्हले आर्को अर्नी असधकतम हृदय गसत के 85% तक काम करने की 

अनुमसत देने वाली उसचत गसत का र्ता लगाना चुनौती है। धीरे-धीरे िाना कि िेहतर नहीं होता है? कम 

से कम कुछ हद तक, इसे आसान िनाने से आर्को ररचािप करने का मौका समल सकता है। हालाँसक, 

यसद आर् उस दहलीि से ऊर्र िाते हैं, तो आर् अर्ने स्वयिं के उर्चार को तोड़फोड़ कर रहे हैं और 

आवश्यकता से असधक ऊिाप का उर्योग कर रहे हैं। एमएचआर के 85% र्र र्ािंच समनट के छह सेट और 

एमएचआर के 60% र्र तीन समनट के छह सेट एक मानक अिंतराल प्रसशिण सूत्र का गठन करते हैं। ऐसा 

करने से आर् सिसे लिंिी अवसध के सलए इितम मात्रा में प्रयास करने की अनुमसत देते हैं। एक समय में 

20 समनट के सलए दोहराव सकया िा सकता है और आर्के प्रसशिण के िढने और आर्के सामान्य 

सहनशसक्त में सुधार के रूर् में असधकतम हृदय गसत को 90% तक िढाया िा सकता है। 
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गसत चलती है 

     सप्ताह में एक िार, आर् स्र्ीड रन में भी भाग लेते हैं। िि आर् दौड़ते हैं, तो आर्की हृदय गसत 

असधकतम के 75 से 85% के िीच होती है। ऐसा करने में लगने वाले समय को असधकतम करने के 

सलए, आर् एक सस्थर गसत िनाए रखें। स्र्ीड रन के सलए, घड़ी की सटक-सटक ति तक शुरू नहीं होती िि 

तक आर् अर्नी असधकतम हृदय गसत के 75% तक काम नहीं कर लेते। िि आर् 85% की तीव्रता 

तक र्हुँच िाते हैं, तो आर्को रुकना चासहए। इसका उदे्दश्य 75% से 85% िेत्र के अिंदर दौड़ने में लगने 

वाले समय को िढाना है। 

अिंतराल गसत चलती है 

     इसके अलावा, हृदय गसत के सलए 75% से 85% असधकतम प्रसतशत है। हालािंसक, इस िार, 

आर्को यथाशीघ्र 85% तक र्हुिंचने का लक्ष्य रखना चासहए। सफर, आर् ति तक कम हो िाते हैं िि 

तक सक आर्का वेग प्रारिंसभक मूल्य के 75% तक नहीं र्हुिंच िाता। इससलए, आर् सितनी िल्दी हो 

सके दौड़ना शुरू करें िि तक सक आर्की हृदय गसत असधकतम 85% तक न र्हुिंच िाए। यह प्रसक्रया 

कई िार दोहराई िाती है। साप्तासहक वसृद् दर इसी तरह लगभग 10% है। 

र्हाड़ी प्रसशिण 

     आर्को र्हासड़यों र्र प्रसशिण के अवसरों की भी तलाश करनी चासहए। हर चार से आठ प्रसशिण 

सदनों में ऐसा करना र्यापप्त है। ऐसा करने से आर् अर्ने रै्रों की कुल ताकत में सुधार कर सकते हैं और 

ऊर्र और नीचे की ओर यात्रा करने का अनुभव प्राप्त कर सकते हैं। सहल रेसनिंग भेस में गसत प्रसशिण है, 

इसके शीषप र्र अच्छे फॉमप प्रसशिण के साथ, ऐसा कुछ िेहतरीन रसनिंग रेनसप का कहना है। यसद आर्के 

मैराथन के इलाके में र्हासड़यािं शासमल हैं, तो यह अत्यिंत महत्वर्ूणप है। अगर ऐसा है, तो शायद हर र्ािंच 

सदन में एक िार काफी हो। उदाहरण के सलए, िोस्टन मैराथन अर्नी चुनौतीर्ूणप र्हासड़यों के सलए कुख्यात 

है। हाटपबे्रक सहल उनमें से सिसे खराि है। चूिंसक ऊिं चाई समुि तल से मुसश्कल से 88 फीट (26.822 

मीटर) है, यह एक महत्वर्ूणप कारक नहीं है। मुद्दा इसका स्थान है, िो दौड़ की शुरुआत से इक्कीस और 

इक्कीस मील (तीस हिार ििीस हिार) के िीच है। इस मील र्र असधकािंश धावक "दीवार से टकराते 

हैं", सिससे 88 फीट की दूरी 10 गुना असधक लगती है। 
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सड़क का काम 

     सड़क र्र मैराथन दौड़ना तो आम िात है। यसद आर् एक को र्ूरा करने में सिम होना चाहते हैं, तो 

आर्को यात्रा के दौरान प्रसशिण लेना चासहए। आर्को वही कोसप करने की आवश्यकता नहीं है, लेसकन 

वह आदशप होगा। अर्ने र्हले मैराथन के सलए, ऊिं चाई, तार्मान, आिपता, और इसी तरह के सिंदभप में उन 

र्ररसस्थसतयों की नकल करना एक अच्छा सवचार है, सिनमें आर् प्रसशिण ले रहे हैं। दूसरे शब्दों में, अर्ने 

सवरोधों को सावधानी से चुनें. 

सचन्न चल रहे हैं 

     रेल रसनिंग कुछ धावकों का र्सिंदीदा है। फुटर्ाथ आर्के िोड़ों और मािंसरे्सशयों के सलए कठोर हो 

सकता है, लेसकन गिंदगी वाली सड़क ज्यादा कोमल होती है। आर्का असधकािंश प्रसशिण अभी भी 

सड़क र्र होगा। आर् रोड रन करते हैं, लेसकन आर् अर्ने माइलेि र्र नज़र रखने और कम तनाव के 

साथ अनुभव हाससल करने के सलए रेल रन भी करते हैं। 

रेडसमल प्रसशिण 

     र्हली िार दौड़ने वाले रेडसमल से िचते हैं क्योंसक उनका मानना है सक रिरयुक्त िेल्ट के अिंदर 

प्रसशिण िाहरी सड़क गसतसवसध के सलए अप्रभावी है। वे कम से कम आिंसशक रूर् से सही हैं। हालािंसक, 

वे इस तथ्य को निरअिंदाि करते हैं सक एक रेडसमल अर्ने रै्रों को िचाने और एक आरामदायक लय 

स्थासर्त करने का एक स्वागत योग्य अवसर प्रदान कर सकता है। इसके िारे में सोचें: गाड़ी चलाते समय, 

आर् िि चाहें अर्नी गसत धीमी कर सकते हैं। आर् रेडसमल की गसत, झुकाव, अिंतराल और हृदय गसत 

लक्ष्यों को चुन सकते हैं, और एक िार िि आर् उन्हें स्थासर्त कर लेते हैं, तो मशीन यह सुसनसित करेगी 

सक आर् रैक र्र रहें। सकसी भी मामले में, आर् हमेशा अिंदर िा सकते हैं और सेसटिंग्स को अर्ने आर् 

िदल सकते हैं। खराि मौसम या शेड्यूल के मुद्दों के कारण कई वकप आउट समस करने के ििाय रेडसमल 

र्र दौड़ना िेहतर होता है। इसके अलावा, कोई भी धावक आर्को िताएगा सक दूरी के सलए िाहरी दृश्य 

सिंकेतों की कमी के कारण रेडसमल एक अनूठी मानससक चुनौती रे्श करता है। केवल एलईडी मॉसनटर 

और इसकी किप्रद चमकती रोशनी आर्को अर्नी दूरी की सटीक रीसडिंग दे सकती हैं। रेलगाड़ी। 

ऑफ डे रेसनिंग (क्रॉस रेसनिंग) 

     स्रेंथ रेसनिंग (साथ ही साथ आर्के कोर, किं धों, र्ीठ और िािुओ िं र्र काम करना) आर्के सदनों की 

छुिी र्र सकया िाना चासहए। मािंसरे्सशयों की थकान कम दूरी र्र किप्रद होती है लेसकन लिंिी दूरी र्र 
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गिंभीर हो सकती है। उन र्र ध्यान कें सित करने से आर् रेडसमल से दूर रह सकते हैं और अर्ने चलने के 

फॉमप में सुधार कर सकते हैं। सकसी भी मामले में, ध्यान रखें सक आर्का उदे्दश्य ऐसी मािंसरे्सशयों को 

सवकससत करना है िो मिितू और सुडौल दोनों हों। इससलए, आर्को हल्के विन के साथ िड़ी सिंख्या 

में दोहराव करना चासहए। वैकसल्र्क रूर् से, आर् तैराकी या सकसी अन्य कम प्रभाव वाली एरोसिक 

गसतसवसध का प्रयास कर सकते हैं। 

भाग 4: शारीररक िूस्टर और प्रसतसक्रया 

     असधक कुशलतार्ूवपक प्रसशसित करने के सलए, आर्को र्हले अर्नी सीमाओिं को र्हचानना होगा। 

ऐसे में डॉक्टरी सलाह लेनी चासहए। अर्ने सचसकत्सक से र्रामशप करें और उन्हें िताएिं सक आर् मैराथन 

प्रसशिण शुरू करना चाहते हैं। अि, र्ूछताछ करें सक क्या अलामप का कोई कारण है या नहीं या कोई 

सवशेष सनदेश सिसका र्ालन सकया िाना चासहए. 

िुसनयादी सगयर 

     अर्ने दौड़ने के कररयर के शुरुआती चरणों में, इससे र्हले सक आर् 1.864 मील (3 सकलोमीटर) 

के सलए 7 समनट प्रसत.621 मील (1 सकलोमीटर) की गसत िनाए रख सकें , दौड़ने वाले ितूों की एक 

अच्छी िोड़ी और कुछ हल्के, सािंस लेने वाले कर्डे़ आर् वास्तव में हैं ज़रूरत। िूतों की एक िोड़ी चुनते 

समय, इसे अर्ना र्ूरा ध्यान दें। एक ऐसे स्टोर का र्ता लगाएिं, िो दौड़ने वाले ितूों र्र ध्यान कें सित करता 

है, िैसे िॉसगिंग और मैराथन फुटसवयर। यह सेल्समैन को आदशप सिंयोिन चुनने में आर्की िेहतर सहायता 

करने की अनुमसत दगेा। यहाँ कुछ प्रमुख टेकअवे हैं: 

• आर्को ऐसे िूते चुनने चासहए िो आर्के उच्चारण के साथ काम करें। प्रोनेशन िताता है सक आर्के रै्र कैसे आराम 

करते हैं, चाहे वे सर्ाट हों, तटस्थ हों या अत्यसधक धनुषाकार हों। वेट-रे्र्र-टेस्ट सवसध का उर्योग करें। रै्रों को नम 

करने के सलए उन र्र थोड़ा र्ानी डालें। इसके नीचे भूरे कागि का एक तािा टुकड़ा रखें और इसे नीचे कर दें। फ्लैट-

फुटेड होने के सलए, प्रत्येक चरण को वॉटरमाकप  द्वारा सचसनत सकया िाना चासहए। सवसशि उच्चारण करने के सलए, 

चार् स्र्ि होना चासहए, लेसकन कें िीय खिंड में अभी भी कुछ इिंच गीला कागि होना चासहए। आकप  ऊिं चा है अगर यह 

लगभग रू्रे कें िीय खिंड को कवर करता है। 

 

• दोनों िूते र्हनकर घूमते रहें। आर् दुकान में चहलकदमी करके अर्ने ददप या िेचैनी के स्तर का अिंदािा लगा सकते 

हैं। कृर्या एक सुरसित और सही गाठँ सुसनसित करें। ध्यान रखें सक प्रसशिण के सदनों में, यहािं तक सक थोड़ी सी भी 

असुसवधा िहुत खराि लगती है। ए) िूते प्राप्त करें िी।) समय दोर्हर 3:00 ििे था। दोर्हर में, और सवशेष रूर् से 

दौड़ने के िाद, आर्के रै्र सूि सकते हैं। समय आने र्र आर्को एक िोड़ी समलनी चासहए। कुछ िफर स्थान ससहत, 

आर् लगभग वहाँ हैं। 
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• इससे र्हले सक आर् उनमें िॉसगिंग करने की कोसशश करें, अर्ने िूतों को कुछ सकलोमीटर रै्दल चलकर तोड़ लें। 

इस प्रकार, आर् अर्ने आर् को भसवष्य की झुिंझलाहट से िचा लेंगे। 

उन्नत सगयर 

     यसद आर् प्रत्येक प्रसशिण सत्र का असधकतम लाभ उठाना चाहते हैं तो आर्को उन्नत सगयर की 

आवश्यकता होगी। इसमें रिंगों की एक हल्की और धु्रवीकृत िोड़ी, ड्राई सफट शटप और रनर के शॉट्पस 

शासमल हैं। यसद आर् चाहें, तो आर् कम्पे्रशन सगयर का उर्योग भी कर सकते हैं। ये कर्डे़ नमी को िाहर 

सनकालते हैं और आर्के शरीर के तार्मान को सनयिंसत्रत करते हैं. 

भाग 5: ह्रदय गसत, िनप की गई कैलोरी, प्रसतशत असधकतम, VO2 

असधकतम 

     अि हम र्ीतल की टाँगों र्र उतरते हैं! सुनो; एक प्रभावी प्रसशिण रणनीसत तैयार करने और प्रत्येक 

रन के िाद अर्नी प्रगसत का मूल्यािंकन करने के सलए आर्को इस िानकारी की आवश्यकता होगी। लिंिी 

दूरी की दौड़ के तनाव को आर् सकतने प्रभावी ढिंग से सिंभालते हैं, इसका सीधा सिंििंध आर्की हृदय गसत 

से है। एक शीषप स्तरीय धावक की औसत सवश्राम हृदय गसत 40 से 50 धड़कन प्रसत समनट के िीच होती 

है। एक धावक की औसत हृदय गसत 60 से 70 िीट प्रसत समनट के िीच होती है। एक अन्य आवश्यक 

के रूर् में, हृदय गसत मॉसनटर होना आवश्यक है। एक िो रक्तचार् को भी मार्ता है और इसमें हृदय गसत 

मॉसनटर भी शासमल है। न तो र्ररष्कृत िैरोमीटर और न ही कम अल्टीमीटर और न ही सह िीर्ीएस गैिेट 

की आवश्यकता है। अभी के सलए $100 सिल का उर्योग करें। इस शतप के साथ सक यह गेि करता है: 

सनरिंतर हृदय गसत (सीएचआर) 

     आर् अर्ने आराम की हृदय गसत की सनगरानी करके यह अनुमान लगा सकते हैं सक आर्को अर्ने 

प्रयास को िढाने या र्ुनप्रापसप्त अवसध के सलए धीमा करने की आवश्यकता है या नहीं। अटकलिािी के 

साथ समस्या यह है सक यह आमतौर र्र आर्को कम प्रयास र्सिंद करने की ओर ले िाता है। अर्नी हृदय 

गसत र्र नज़र रखने से आर्को सदशा का िोध हो सकता है और आर्को खो िाने से िचाने में मदद समल 

सकती है। 
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औसत हृदय गसत (एएचआर) 

     अर्ने एएचआर की सनगरानी करके, आर् यह र्ता लगा सकते हैं सक आर्ने कसरत के दौरान सकतनी 

मेहनत की है। आर्का उदे्दश्य स्वस्थ हृदय गसत को िनाए रखते हुए अर्नी गसत और दूरी को िढाना होना 

चासहए। 

प्रसतशत हृदय गसत (र्ीएचआर) 

     आर् PHR और अिंतराल प्रसशिण र्र हमारी िातचीत को याद कर सकते हैं। इस मामले में PHR 

क्यों महत्वर्ूणप है। एक हृदय गसत मॉसनटर आर्को अर्ने प्रयास स्तर के िारे में सटीक िानकारी देता है, 

सिसमें यह भी शासमल है सक आर् सकतने समय से इस र्र हैं, आर्ने सकतने चक्कर र्ूरे सकए हैं, आसद। 

यसद आर् इस सनशान से नीचे हैं, तो आर् समय खो रहे हैं और नहीं समल रहा आर्के कसरत से सिसे 

ज्यादा। िहुत देर तक िागते रहने से आर् खुद को थकावट और नुकसान के खतरे में डाल रहे हैं। 

असधकतम हृदय गसत (एमएचआर) 

     आर्का लक्ष्य सतगुना है। सिसे र्हले, आर् अर्ने एमएचआर से असधक िाने से िचना चाहते हैं। 

दूसरा, आर् धीमा करने की आवश्यकता से र्हले, सिसे लिंिी अवसध के सलए अर्ने एमएचआर के 

90% से 95% तक चलने की गसत को िनाए रखने में सिम होना चाहते हैं। तीसरा, आर् अर्ना 

एमएचआर िढाना चाहते हैं। आर्के एमएचआर को सनधापररत करने के सवसभन्न तरीके हैं। नैदासनक 

र्ररसस्थसतयों में तनाव र्रीिण करना सिसे सटीक तरीका है। दूसरा 220-आयु = एमएचआर के एक 

सरल सूत्र का उर्योग करना है। र्ूवप सनसित रूर् से उिराद्प की तुलना में असधक सटीक है.  

VO2MAX 

     यह शब्द असधकतम एरोसिक िमता का वणपन करता है। यह काम करने वाली मािंसरे्सशयों को 

ऑक्सीिन प्रदान करने की आर्की िमता का सीधा सिंकेतक है। इसे कई अलग-अलग तरीकों से 

र्ररमासणत सकया िा सकता है। िैसा सक लेखक इसे देखता है, नैदासनक र्रीिण आगे िढने का तरीका 

है। 
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भाग 6: वामप अर्, स्रेच, कूल डाउन 

यह एक आम गलतफहमी है सक स्रेसचिंग वासमिंग-अर् प्रसक्रया का र्हला चरण है। सीधे शब्दों में कहें तो 

यह अतासकप क है। आर्को कठोर, ठिंडी मािंसरे्सशयों को क्यों खींचना चासहए? आर्की व्यथा की गारिंटी 

है। उसचत प्रसक्रया एक वामपअर् के साथ शुरुआत करती है। कुछ सकलोमीटर तक तेिी से चलें, रेडसमल 

र्र उतरें, या, यसद आर्के र्ास एक तक र्हुिंच है, तो उच्च ताल के साथ एक सस्थर िाइक की सवारी करें। 

5-10 समनट तक गमप करने के िाद, आर् और 5-10 समनट तक स्रेच कर सकते हैं। 

डायनासमक स्रेसचिंग 

     िि आर् दौड़ते हैं, तो आर् अर्ने शरीर की हर रे्शी र्र काम करते हैं। अर्ने रै्रों को फैलाते समय 

अर्ने शरीर के िाकी सहस्सों की उरे्िा न करें। आर्के अिंगों, किं धों, उदर िेत्र, रीढ, सवापइकल स्र्ाइन 

और अन्य सभी िोड़ों का स्वास्थ्य महत्वर्ूणप है। इससे कोई फकप  नहीं र्ड़ता सक आर् सकस तरह की 

स्रेसचिंग करने का फैसला करते हैं, आसन में आराम करने के सलए सावधान रहें और उसके िाद इसे छोड़ 

दें। इधर-उधर उछल-कूद करने से िचें, सकसी तरह की झिंझट वाली हरकतें आसद करें। यहािं मैराथन धावकों 

के सलए कुछ सिसे प्रभावी स्रेसचिंग रूटीन हैं, सिनमें से प्रत्येक के 2 सेट 20 सेकिं ड तक चलते हैं: 

• हैमसस्रिंग सखिंचाव 

• सर्ररफोसमपस स्रेच करता है 

• क्वासड्रसेर् सखिंचाव 

• इसलयोसटसियल (आईटी) िैंड सखिंचाव 

• िछड़ा सखिंचाव 

शािंत होते हुए 

     ठिंडा करने का उदे्दश्य शरीर के मुख्य तार्मान और काम करने वाली मािंसरे्सशयों के तार्मान को कम 

करना है। कसरत के िाद 5-10 समनट के सलए कुछ हद तक गसत िनाए रखने से लैसक्टक एससड और अन्य 

अर्सशि को िाहर सनकालने में मदद समलती है सिससे मािंसरे्सशयों में र्रेशानी हो सकती है। िि सिंदेह 

हो, तो 10 समनट का बे्रक लेना और आराम करना व्यावहाररक है। शीतलन के तीन चरण हैं। 
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• प्री-कूल डाउन: 5 समनट के सलए अर्नी गसत धीमी करें िि तक सक आर् टहलने न र्हुिंच िाएिं। 

• ठीक से ठिंडा करें: 5 से 10 समनट तक टहलें। 

• ठिंडा होने के िाद 2 समनट तक स्रेसचिंग करें। वास्तसवक शीतलन प्रसक्रया चरण दो के दौरान होती है। 

इस अगले चरण में, अर्नी हृदय गसत र्र नज़र रखना महत्वर्णूप है। आर्की आराम करने की हृदय गसत 

इस सििंदु र्र है। इस चरण के दौरान लक्ष्य आर्की हृदय गसत को 20 से 40 िीट प्रसत समनट के िीच कम 

करना है। कसरत के िाद, शुरुआती और उन्नत एथलीटों को समान रूर् से कूल डाउन के दौरान अर्नी 

हृदय गसत को 10 िीट तक धीमा कर देना चासहए। यह सनसवपवाद प्रमाण है सक आर्की एरोसिक सफटनेस 

मैराथन स्तर तक िढ गई है। 

मसहलाओिं के सलए मैराथन 

     मसहलाओिं को मैराथन में सफल होने के सलए, उन्हें अर्ने शरीर में कुछ असतररक्त अनुकूलन करने की 

आवश्यकता होगी। मसहलाएिं समान प्रसशिण के साथ भी र्ुरुषों की तुलना में धीमी गसत से दौड़ेंगी क्योंसक 

उनकी मािंसरे्सशयािं कम होती हैं। इन सवालों र्र सवचार करें: एक अच्छी स्र्ोट्पस ब्रा सिसे र्हले आती है। 

आर्को आराम से तनाव की आवश्यकता है, इतना नहीं सक आर् उछल-कूद कर रहे हों, लेसकन इतना 

र्यापप्त है सक आर् स्वतिंत्र रूर् से आगे िढ सकें । दूसरा, अर्नी सुरिा र्र सवचार करें। िॉसगिंग र्ाटपनर का 

होना आकार में आने का सिसे अच्छा तरीका है। यसद आर् अकेले, सकसी दूरस्थ िेत्र में, या रात में 

व्यायाम करने की योिना िनाते हैं, तो एक सीटी और कुछ रे्-र्र-स्पे्र लाए।ँ प्रसशिण के सलए एक 

वैकसल्र्क, कम खतरनाक रास्ता खोिें। तीसरा, र्हले तीन मील के प्रसशिण में मसहलाओिं को, सवशेष 

रूर् से कम ससक्रय मसहलाओिं को, असतररक्त दो से चार सप्ताह लग सकते हैं। चौथा, अगर आर् गभपवती 

हैं या िन्म देने के तुरिंत िाद व्यायाम न करें। 

भाग 7: रेस रणनीसत 

     रेस डे डी डे है! यह वह समय है िि आर् खुद को सासित करते हैं सक 8 महीने का प्रसशिण और ढेर 

सारी सहम्मत आर्को सफसनश लाइन तक र्हुिंचा सकती है। याद रखें, आर्को वह सभी समनट चासहए िो 

आर् प्राप्त कर सकते हैं। नीचे कुछ रणनीसतयों र्र सवचार सकया गया है। 

वामप अर् और स्रेच करें 

शुरुआती लाइन र्र िाने से र्हले वामप अर् और स्रेच करने में सावधानी िरतें। यह आर्को अर्नी सिसे 
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तेज़ िॉसगिंग गसत र्र तेज़ी से वार्स िाने की अनुमसत देगा। खासतौर र्र स्रेसचिंग के साथ ज्यादा दूर न 

िाएिं! 

रै्क से खुद को अलग करें 

     यहािं तीन सिंभासवत र्ररणाम हैं। यसद आर् एक शुरुआत कर रहे हैं, तो आर् शुरुआती कदम उठाने 

और िाहर सनकलने का प्रयास कर सकते हैं। सवकल्र् यह है सक िि तक भीड़ कम न हो िाए, ति तक 

र्ीछे की ओर िॉसगिंग करें। वैकसल्र्क रूर् से, आर् सकनारों से सचर्क सकते हैं और अर्नी गसत से िॉसगिंग 

कर सकते हैं। 

अर्ने आर् को गसत देना 

     आर् इसमें कुछ समय से हैं, कसठन प्रसशिण ले रहे हैं। सकसी भी िात की िल्दिािी न करें। दशपक 

आर्का समथपन कर रहे हैं, लेसकन यह सदखावा करना िल्दिािी होगी। अिंत में, आर्के र्ास इसके सलए 

काफी समय होगा। िि तक आर् अर्ने असधकतम लाभ लक्ष्य तक नहीं र्हुँच िाते, ति तक आर् दौड़ 

की गसत से दौड़ते हैं, और सफर आर् िॉग-वॉक-िॉग टेम्र्ो तक आराम करते हैं। अर्ने हृदय गसत मॉसनटर 

का उर्योग करते हुए, िि तक सिंभव हो 75% िेत्र के अिंदर रहें। एक मील र्ूरा करने में आर्को सकतना 

समय लगता है, इस र्र नज़र रखें और उस गसत र्र िने रहने के सलए खुद को धक्का दें। 

िलयोिन और भोिन 

     यह महत्वर्ूणप है सक आर् उसी रे्य और भोिन का सेवन करते रहें िो आर्ने अर्ने प्रसशिण के 

दौरान सकया था। दौड़ के सदन नई रणनीसतयों को आिमाने से िचें। सिंकेत: र्ता करें सक प्रसतयोसगता में 

सकस प्रकार का एनिी सड्रिंक इस्तेमाल सकया िाएगा। मैराथन के दौरान प्रायोिक आम हैं। आगे िढें और 

उस स्र्ोट्पस सड्रिंक को अर्ने र्ूरे वकप आउट में इस्तेमाल करें। यह न भूलें सक आर् र्ानी का उर्योग अर्ने 

शरीर और चेहरे को ठिंडा करने के साथ-साथ इसे सनगलने के सलए भी कर सकते हैं. 

दल िल 

     अर्ने दोस्तों और सासथयों के साथ रहें। इस तरह आर् हवा के प्रसतरोध को कम करने के सलए लीड 

र्ोिीशन िदल सकते हैं। धीरि दौड़ की िात आने र्र एक दोस्ताना चेहरा हमेशा एक स्वागत योग्य दृश्य 

होता है। आर् हाइडे्रशन, ठोस र्दाथप या िैल और िहुत आवश्यक िानकारी प्राप्त करने के सलए अर्ने 

समथपन दल के सलए चेक र्ॉइिंट भी सेट कर सकते हैं।  
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िि आर् दीवार से टकराते हैं 

     नौसससखयों के सलए, दीवार से टकराना एक झटके के रूर् में आएगा। यह सि प्रगसत में ले लो और 

धीरे करो। सदमाग साफ रखें और भीड़ को दखेें। आर्के द्वारा दखेे गए मील की सिंख्या के िारे में सोचें। 

आर्ने अर्ने शरीर को प्रसशसित सकया है। अि इसे लाने का समय आ गया है। 

भाग 8: मैराथन आहार और र्ोषण 

     स्र्िता के सलए, आइए चीिों को सरल रखें, क्या हम? आहार और र्ोषण के महत्व को असतरिंसित 

नहीं सकया िा सकता है। आर् अर्नी भोिन योिना उसी समय शुरू करते हैं िि आर् व्यायाम करना 

शुरू करते हैं, या शायद कुछ हफ्ते र्हले भी। हाटप रेट मॉसनटर र्हनना िरूरी है। इसे प्रत्येक कसरत में 

कैलोरी की सगनती और वसा के प्रसतशत को िलाने की आवश्यकता होती है। आर्के द्वारा खचप की िाने 

वाली ऊिाप के सलए खाओ। तो, आर् सितना असधक विन कम करेंगे, आर्को उतना ही असधक खाना 

खाना चासहए, है ना? 

70% कािोहाइड्रेट 

     एक सिंतुसलत आहार खाना सिसमें सरल और िसटल काब्सप दोनों शासमल हों, आवश्यक है। सािुत 

अनाि चावल, बे्रड, िई, अनाि आसद िैसे खाद्य र्दाथप उत्कृि उदाहरण हैं। िस सुसनसित करें सक इसमें 

चीनी नहीं है! 

15% वसा 

      आर्के द्वारा उर्भोग की िाने वाली कुल कैलोरी का लगभग 15% फैटी एससड खाता है। िि तक 

आर्की वसा िलने की सामान्य दर िनी रहती है, ति तक यह समस्या नहीं होनी चासहए। यह िोड़ी िहुत 

अच्छी नहीं है। यसद आर् िेहतरीन र्ररणाम चाहते हैं, तो सवकल्र्ों की एक सवस्ततृ श्रृिंखला र्र स्टॉक करें। 

इसके अलावा, यसद आर् सीखने र्र असडग हैं, तो वे यहािं हैं: 

कमरे के तार्मान र्र, सिंतृप्त वसा अम्ल (SFAs) ठोस होते हैं। इसे ज़्यादा मत करो; सिंयम प्रमुख है। 

मक्खन, मािपरीन, लाडप, स्टेक आसद िैसे खाद्य र्दाथों का सिक्र करते हुए चीनी, नमकीन स्नैक्स, मािंस 

आसद का सेवन सीसमत करना। 

- सिस वसा को हम "ओमेगा" कहते हैं, वह वास्तव में एक महत्वर्ूणप फैटी एससड है। आर् उन र्र स्टॉक 
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करना चाहेंगे क्योंसक उनके सवरोधी भड़काऊ, मरम्मत-समथपक और ददप-सवरोधी प्रभाव मािंसरे्सशयों को 

िेहतर महसूस कराते हैं और तेिी से ठीक होते हैं। टूना ससहत ठिंडे र्ानी की मछली में र्ाए िाने वाले तेल 

समान स्वास्थ्य लाभ प्रदान करते हैं। 

- "सिंतृप्त वसा के स्वस्थ सवकल्र्" मोनोअनसैचुरेटेड वसा (एमयूएफए) हैं। अस्वास्थ्यकर सिंतृप्त और रािंस 

वसा के अर्ने सेवन को कम करने के सलए, आर्को इनका असधक सेवन करना चासहए। िैतून का तेल, 

एवोकैडो तेल, िादाम का तेल, अखरोट का तेल, अिंगूर के िीि का तेल आसद सभी अच्छे उदाहरण हैं। 

- रािंस-फैट को हाइड्रोिनीकृत वनस्र्सत वसा और आिंसशक रूर् से हाइड्रोिनीकृत वनस्र्सत वसा के रूर् 

में भी िाना िाता है। सकसी के र्ास र्हुिंचने और छूने र्र भी सवचार न करें। 

10% प्रोटीन 

प्रोटीन युक्त भोिन कम से कम आर्के दसैनक कैलोरी सेवन का लगभग 10-15 प्रसतशत होना चासहए। 

वकप आउट के िाद आर्के शरीर को र्हले से ज्यादा प्रोटीन की िरूरत होती है तासक वह खुद की मरम्मत 

कर सके और उन र्ोषक तत्वों को अवशोसषत कर सके सिन्हें आर्ने अभी सखलाया है। यह आर्के शरीर 

द्वारा आवश्यक प्रोटीन प्राप्त करने के सलए नरभिण का सहारा लेने की सिंभावना को कम करता है, और 

िसतग्रस्त मािंसरे्सशयों के ऊतकों के र्ुनिपनन में तेिी लाता है। शरीर के विन के प्रत्येक 2.2 र्ाउिंड के 

सलए 1.2-1.5 ग्राम दैसनक प्रोटीन सेवन की ससफाररश की िाती है। 

हरी र्सियािं, फल और मेवे 

 आर् मािंस और असतररक्त काब्सप का सहारा लेने के ििाय, आर्को भरने के सलए साग और र्िेदार 

ससब्ियों का उर्योग करते हैं। सटर्: रोिाना कम से कम 5 अलग-अलग तरह के फल और ससब्ियािं खाएिं। 

यसद प्रत्येक प्रकार एक अलग रिंग का है, तो िेहतर! उदाहरण के सलए, आर् अर्ने दैसनक मेनू में रोमेन 

लेट्यूस, टमाटर, िैंगन, सिंतरा, मक्का आसद शासमल करते हैं।  

हाफ मैराथन वी.एस. र्ूणप मैराथन र्ोषण 

ग्लाइकोिन स्टोर अभी भी आधा मैराथन का समथपन कर सकते हैं I इसका मतलि है सक आर्को असधक 

कािोहाइडे्रट और कम वसा वाले खाने र्र ध्यान देना चासहए। र्ूणप मैराथन दौड़ने के सलए, आर्को थोड़ा 

असतररक्त वसा िमा करना होगा। र्ूणप मैराथन के सलए वसा की खर्त में 5 प्रसतशत तक की वृसद् की 

िानी चासहए और अधप मैराथन के सलए 5 प्रसतशत की कमी की िानी चासहए। इसके ििाय, आर्को 
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अर्ने हाफ मैराथन तक िाने वाले सदनों में असधक काब्सप खाने र्र ध्यान देना चासहए। 

प्री-वकप आउट खाओ 

सिम िाने से 1-2 घिंटे र्हले खाने के सलए एक आसानी से र्चने वाला कािोहाइडे्रट यकु्त स्नैक आदशप 

है। आर् अर्ने व्यायाम से 45 समनट र्हले सितना कम खा सकते हैं यसद आर्के र्ास वास्तव में तेज़ 

चयार्चय है और अर्ने आर् को अर्नी सदनचयाप के िीच में भूखा र्ाते हैं। नतीितन, आर्को अर्ने 

िािू में टािंके लगाने या असहि या भारी रे्ट होने के िारे में सचिंता करने की ज़रूरत नहीं होगी। प्री-

वकप आउट स्नैक्स में फाइिर, डेयरी और तेल कम होना चासहए। इस तरह, आर् अर्ने रे्ट में िीमार होने 

या अर्ने र्ि में टािंके लगाने की िाधाओिं को कम कर सकते हैं। भरर्ूर मात्रा में र्ोटैसशयम यकु्त खाद्य 

र्दाथप, सरल कािोहाइडे्रट और थोड़ी मात्रा में प्रोटीन का सेवन करें। उदाहरण के तौर र्र मूिंगफली का 

मक्खन और केला सैंडसवच का प्रयोग करें। वास्तव में ज़ोरदार व्यायाम से र्हले आधा कर् ओट्स खाने 

से भी आर्को लाभ हो सकता है। 

र्ोस्ट कसरत खाती है 

अर्ने व्यायाम के िाद 30-60 समनट के िीच अर्ने शरीर में ई िंधन भरें। सरल कािोहाइडे्रट और लीन 

प्रोटीन को अर्नी सवोच्च प्राथसमकता िनाएिं। मीठा या प्रोसेस्ड खाना न खाएिं। 

हाइड्रेशन 

आर्को सिना सकसी समस्या के रोिाना आठ सगलास र्ानी र्ीने में सिम होना चासहए। सड्रिंक्स के िीच में 

कुछ समय रखें। कुल 32 औिंस, या 16 औिंस दो घिंटे र्हले और 16 औिंस एक घिंटे र्हले, ठीक है। सिम 

िाने से 30 समनट र्हले तक आर् धीरे-धीरे भी र्ी सकते हैं। अर्ने दौड़ने या व्यायाम करने से र्हले 30 

समनट के सलए अर्ने िाथरूम के बे्रक का समय लें और िाएिं। यह थोड़ा र्ीला होना चासहए। यह इिंसगत 

करता है सक आर्के शरीर को वह र्ानी समल रहा है सिसकी उसे आवश्यकता है। उससे गहरा, और आर् 

र्यापप्त नहीं र्ी रहे हैं। 

यह अनुशिंसा की िाती है सक आर् र्ूरे प्रसशिण और कायपक्रम के दौरान सनयसमत अिंतराल र्र र्ानी का 

सेवन करें। 30-45 समनट दौड़ने के िाद आर्को हाइडे्रट करना शुरू कर देना चासहए। िि तक आर् 

वास्तव में प्यासे नहीं हो िाते ति तक प्रतीिा करने के ििाय सनयसमत अिंतराल र्र अर्नी प्यास िुझाना 

सुसनसित करें। आर् ति तक सनिपलीकरण के कगार र्र हो सकते हैं। आर्को अर्ने रे्य चुगना नहीं चासहए। 

घूिंट कम से कम रखना चासहए। साथ ही, िहुत ज्यादा न सर्एिं। प्रत्येक रे्य के साथ अर्नी िीभ और गले 
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को नम करने के सलए यह एकदम सही मात्रा है। आर्को हर 15-30 समनट में 4-8 औिंस का सेवन करने 

का लक्ष्य रखना चासहए। सवशेषज्ञ धावक प्रत्येक मील चलने र्र असतररक्त दो औ िंस तरल र्दाथप र्ी सकते 

हैं। डेढ घिंटे की िॉसगिंग के िाद आर्के शरीर को ज्यादा एनिी सड्रिंक और कम र्ानी की िरूरत होती है। 

ऊिाप िैल 

अर्ने प्रसशिण रन र्र अर्ने प्रदशपन को िढावा देने के सलए, एनिी िैल का उर्योग करने र्र सवचार करें। 

ये आसानी से अवशोसषत करने योग्य नमक और कािोहाइडे्रट में उच्च होते हैं और साथ ही अन्य महत्वर्ूणप 

तत्व भी शासमल होते हैं। यसद आर् अर्ने सलए इितम िेल-से-र्ानी अनुर्ात खोिना चाहते हैं, तो 

अनुशिंससत खर्त की सीमा के भीतर प्रयोग करने में सिंकोच न करें। ये आर्को दीवार तक र्हुचँने के िारे 

में कम सचिंसतत महसूस करने में मदद करनी चासहए। 

र्ोस्ट हाइडे्रशन और भोिन का सेवन 

आर्को 1-2 कर् र्ानी या ऊिाप रे्य लेने से र्हले अर्ने कसरत या दौड़ के िाद ठिंडा होने तक इिंतिार 

करना चासहए। सफर, र्ास में एक र्ानी की िोतल रखें और उसमें से िार-िार घूिंट लें। यसद आर् रैक कर 

रहे हैं, तो आर्ने दौड़ना शुरू करने के िाद से सकतने र्ाउिंड कम सकए हैं? हर र्ाउिंड शेड के सलए 20 से 24 

औिंस सर्एिं। अगर आर्को भूख लगी है तो कुछ केले और एक र्ीनट िटर सैंडसवच आर्के काम आ सकता 

है। इसे अर्ने वकप आउट के 30 समनट से 1 घिंटे िाद लें। 

नमूना मेन ू

आर् प्रत्येक भोिन के सलए एक सेट चुन सकते हैं। िि चीिें िासी हो िाती हैं, तो िेसझझक चीिों को 

इधर-उधर कर दें। 

नाश्ता 

• सेट 1: अनाि, आदशप रूर् से साितु अनाि और मीठा नहीं। सवसभन्न फलों, मेवों और िीिों को 

र्ीसकर र्ाउडर िनाया िा सकता है और स्वाद (तािा या सूखा) के सलए िोड़ा िा सकता है। अर्ने सलए 

एक सगलास दूध, सोया दूध, या दही का रे्य लें। एक कर् ब्लैक कॉफी का आनिंद लेना ठीक है। 

• सेट 2: मूसली या सूखे मेवे, मेवे और िीि के साथ िई। एक सेि, नाशर्ाती या आड़़ू  का मािंस। यसद 

आर्को हल्का कब्ि हो रहा है तो एक चम्मच अलसी के िीि या अलसी का सेवन ठीक है। दूध, सोया 

दूध, या दही, चौथाई गेलन के सलए। सिना चीनी की एक कर् ब्लैक कॉफी। 
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• सेट 3: 1 एक कड़ी र्का हुआ अिंडा, तीन तरीकों में से सकसी भी तरीके से र्रोसा िाता है (आसान, 

धूर् वाली तरफ, या तले हुए)। आर्के द्वारा उर्योग की िाने वाली वसा की मात्रा कम करें। राई या र्ूरी 

गेह िं की रोटी के दो या तीन टुकडे़। केले, सेि, आड़़ू  और अन्य तािे फल। 

• सेट 4: दसलया। 5 अलग-अलग रिंग के फलों के साथ तािे फलों का सलाद। दूध, सोया या दही। 

सदन का खाना 

• सेट 1: तािी ससब्ियों से िना गाडपन सलाद, सिसमें कम से कम र्ािंच अलग-अलग प्रकार हों। मछली, 

सचकन, टोफू, र्नीर, अिंडे और हम्मस सभी प्रोटीन की एक ससविंग के रूर् में सगने िाते हैं, िैसा सक कुछ 

अन्य खाद्य र्दाथप करते हैं। 1 कर् ब्राउन राइस, 1 कर् मैश सकए हुए आलू, या 1 कर् तािा र्ास्ता िैतून 

के तेल और सूखे टमाटर के साथ टॉस करें। 

• सेट 2: घने राई की रोटी से िना सैंडसवच, तािे फल (िैसे अनानास या एवोकैडो), और कुछ प्रोटीन 

(यानी मछली या र्ोल्री) से भरा हुआ। सीज़र सलाद का सवशाल कटोरा सवनैगे्रट से लाद सदया गया। 

• सेट 3: ससब्ियों की प्यूरी या सूर् सिसमें चार अलग-अलग तरह की ससब्ियािं हों। टोस्टेड सर्टा बे्रड या 

ओटकेक के दो टुकडे़। मसालेदार हम्मस, र्नीर का एक मोटा टुकड़ा, या कुछ ठिंडा, रेशमी टोफू। 

• सेट 4: एक कर् भूरे या सफेद चावल। ग्रील्ड सचकन या मछली। चटनी, सालसा, या गािर, हरी मटर 

और मकई का समश्रण।  

रात का खाना 

• सेट 1: िैतून के तेल और सूखे टमाटर के साथ र्ास्ता, दुिला मािंस, सचकन, या मछली, शाकाहारी 

सूर्। 

• सेट 2: शल्क के साथ तेल और ससरके से सना हुआ आलू का सलाद (मायो नहीं, मािपरीन नहीं)। एक 

िो अरे्िाकृत दुिला होता है, िैसे मािंस, मछली या र्िी का दुिला टुकड़ा। Vinaigrette- कर्डे़ 

र्हने सीज़र सलाद। 

• सेट 3: अर्ने सचली िीन्स के साथ कुछ टोस्ट या सर्टा बे्रड लें। एक चौथाई कर् सफेद या भूरे चावल। 

सालसा या चटनी। 

• सेट 4: सचकन और हरी ससब्ियों से िना सूर्। सािुत गेह  ँया राई की बे्रड अच्छी तरह से टोस्ट हो िाती 
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है। 

स्नैक्स (वकप  आउट करने से 1 से 2 घिंटे र्हले) 

•  सनशान समश्रण 

• िादाम (8 से 12 टुकडे़) और पे्रट्जे़ल (4 से 8 टुकडे़) 

• ताजे़ फल या स्मूदी (6 से 10 औ िंस) 

• दही (6 से 10 औ िंस) 

• उिले शकरकिं द या रतालू (1 िड़ा टुकड़ा या 2 मध्यम टुकडे़) 

• केला और र्ीनट िटर सैंडसवच (कसरत से र्हले और िाद का अिंसतम भोिन) 

भाग 9: मैराथन ररकवरी (रेस के िाद) 

आर्को सनम्नसलसखत तीन चरणों को र्ूरा करना होगा। आर्को कुछ भोिन और र्ानी प्राप्त करके शुरू 

करना चासहए। दूसरा, कुछ तािी हवा लें, अर्ने आर् को ठिंडा करें और टहलें। अिंत में, आर्को कुछ नींद 

आनी चासहए। आर्की वार्सी की गसत और सुरिा आर्के तरीके र्र सनभपर करती है। 

घिंटा 1 

     यसद आर् सफसनश लाइन तक र्हुँच िाते हैं और वहा ँरुकने का फैसला करते हैं, तो कोई िात नहीं। 

अि तक, आर्ने इसे इत्मीनान से टहलते हुए र्ार सकया होगा। कृर्या िस यातायात से िाहर रहें। अर्ने 

आर् को र्ानी से धोएिं और स्र्ोट्पस सड्रिंक से ई िंधन भरें। सिन लोगों को फफोले, कट, या मािंसरे्सशयों में 

ददप है, उन्हें अि नए कर्डे़ र्हन लेने चासहए और सचसकत्सकीय ध्यान देना चासहए। कसरत के िाद कुछ 

आत्म-देखभाल के साथ आराम करें, िैसे सक आइससिंग करना, मासलश करना, अर्ने रै्रों को ऊर्र 

रखना, आसद। दौड़ के तीस समनट से एक घिंटे के िाद, यसद आर् अभी भी भूखे हैं, तो आर् कसरत के 

िाद िो कुछ भी नाश्ता करते हैं, वह ले सकते हैं। कुछ धावकों का मानना है सक दौड़ के िाद उनकी 

मािंसरे्सशयों र्र आइससिंग करने से उन्हें तेिी से ठीक होने में मदद समलती है। सिंिेर् में, आर्को अर्ने रै्रों 

को 20 समनट के सलए ठिंडे र्ानी में सभगोना चासहए। सफसनश लाइन र्ार करने के 10-30 समनट िाद, िि 

आर्के र्ास ई िंधन भरने और र्ुनिपलीकरण के सलए कुछ समय हो, तो आर्को यह करना चासहए। 
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घिंटा 12 

     अर्ने ससस्टम को शुद् करें। आर्को असधक आराम, भोिन और तरल र्दाथप प्राप्त करने को 

प्राथसमकता देनी चासहए। आर्को अर्ना विन चेक करवाना चासहए। एक त्वररत मूत्र र्रीिण करें। 

असधक र्ानी की आवश्यकता होती है यसद यह र्ीले या भूरे रिंग की गहरी छाया है। एक स्र्ि या थोड़ा रिंगा 

हुआ तरल इिंसगत करता है सक सि कुछ ठीक है। कािोहाइडे्रट, वसा और प्रोटीन खाकर अर्नी ऊिाप 

िहाल करें। यसद यह हाथ से िाहर नहीं िाता है तो िधाई रे्य और थोड़ा मज़ा लेना ठीक है। अगर आर्को 

अर्नी आिंखें खुली रखने में र्रेशानी हो रही है, तो शायद आर्को एक कर् कॉफी र्ीनी चासहए। अर्ने 

आर् र्र एक सीमा रखो! र्ीओ और ड्राइव मत करो! आि अच्छी तरह सोना! सामान्य व्यथा का अनुभव 

होने की उम्मीद है। 

घिंटे 24 से 72 

     िि भी आर् आसखरकार सिस्तर से िाहर सनकलने का फैसला करते हैं, खाते हैं और चलने का 

प्रयास करते हैं। यद्यसर् आर् हर िगह ददप महसूस कर सकते हैं, धीरे-धीरे चलने से लैसक्टक एससड को 

आर्के ससस्टम से िाहर सनकालने में मदद समल सकती है और ददप कम हो सकता है। र्ानी र्ीते रहें, स्वस्थ 

भोिन करें और अचानक गसत से िचें। यसद आर्को वास्तव में आवश्यकता हो तो कुछ गैर-स्टेरायडल 

ददप सनवारक लें। अर्नी ररकवरी को आगे िढाने के सलए, एक स्र्ोट्पस मसाि थेरेसर्स्ट की तलाश करें 

और अर्ॉइिंटमेंट िुक करें। सीधे शब्दों में कहें तो यह आर्के शीघ्र स्वस्थ होने में सहायता करेगा। अगर 

आर्को कोई मासलश करने वाली नहीं समल रही है, तो खुद की मासलश करें। सोशल मीसडया र्र कई 

प्रासिंसगक वीसडयो उर्लब्ध हैं। 

एक बे्रक ले लो 

असधकािंश प्रथम-टाइमर प्रसशिण से एक से दो सप्ताह की छुिी से लाभासन्वत होंगे। दूसरे शब्दों में, देसवयों 

और सज्िनों, कृर्या स्नीकसप न र्हनें। यसद आर् आकार में िनना चाहते हैं, तो चलने और क्रॉस-रेसनिंग 

का प्रयास करें। स्वस्थ होने के सलए तैरना सिसे फायदेमिंद क्रॉस-रेसनिंग है। यह इस तथ्य के कारण है सक 

र्ानी र्र चलने से आर्के रै्रों र्र कम तनाव र्ड़ता है। 
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धारा 2 

सफलता के सलए रोचक तथ्य और प्रमुख सवचार 
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सफलता के सलए सिंकेत 

* मैराथन 42.195 सकलोमीटर (26 मील 385 गि) लिंिी रै्दल दौड़ है िो अक्सर र्क्की सड़कों र्र 

दौड़ी िाती है, लेसकन र्गडिंसडयों र्र भी र्ूरी की िा सकती है। मैराथन में, आर्के र्ास र्ूरी दूरी दौड़ने या 

चलने के साथ चलने का सिंयोिन करने का सवकल्र् होता है। व्हीलचेयर-सवसशि शे्रसणयािं भी मौिूद हैं। 

िडे़ मैराथन में हिारों धावक हो सकते हैं, और हर साल दुसनया भर में 800 से असधक मैराथन का प्रदशपन 

सकया िाता है। आधसुनक ओलिंसर्क खेल 1896 में शुरू हुए, और मैराथन र्हली घटनाओिं में से एक थी। 

यह 1921 तक नहीं था सक दूरी र्र सहमसत िनी। 1983 के िाद से, सवश्व एथलेसटक्स चैंसर्यनसशर् ने दूरी 

तय की है। यह एकमात्र रोड रसनिंग रेस है िो दोनों चैंसर्यनसशर् के सलए मायने रखती है (सड़कों र्र चलने 

की दौड़ भी दोनों में लड़ी िाती है)। 1.2 

* तो, अगर मैं दौड़ा तो क्या हुआ? यह एक ऐसा प्रश्न है िो आर्के र्ास यथोसचत हो सकता है। िहुत 

सारे धावक ऊिाप और उत्साह से भरे हुए िाहर िाते हैं, लेसकन अर्ने ददप की सीमा से ऊर्र िाकर खुद 

को अच्छे से ज्यादा नुकसान र्हुिंचाते हैं। लेसकन यह अर्ररहायप नहीं है, और यह र्ुस्तक िताएगी सक क्यों 

और कैसे। दौड़ना आर्की सफटनेस और समग्र स्वास्थ्य को िेहतर िनाने के सवोिम तरीकों में से एक है, 

और उसचत तैयारी के साथ आर् अर्नी र्हली दौड़ में भाग ले सकते हैं या सिना सकसी समय के अर्ने 

आर् को नए व्यसक्तगत सवपशे्रष्ठ में धकेल सकते हैं। 

* अतीत में, मनुष्य सामान्य मैराथन से कहीं असधक दौड़ने में सिम थे। एक सशकारी के रूर् में मनुष्य के 

सवोिम गुणों में से एक उसका धीरि था। वह अर्ने लक्ष्य को बे्रसकिं ग र्ॉइिंट तक समाप्त कर देगा। िि भी 

र्ीछा सकया गया िानवर सुरसित प्रतीत होता है, तो वह उछलता है, केवल लगातार सशकारी द्वारा र्ीछा 

सकया िाता है। यह ति तक िारी रहेगा िि तक िानवर लड़ाई के सलए िहुत थक नहीं िाता, गसतसवसध 

के उन्मि मुकािलों में अर्ने सभी भिंडार का उर्योग कर लेता है। 
3 

* यसद आर् एक मैराथन दौड़ना चाहते हैं, तो आर्को यह सुसनसित करने के सलए एक प्रसशिण योिना 

का र्ालन करना होगा सक आर् दौड़ के सलए तैयार हैं, स्वस्थ रहें, और िि आर् शुरुआती लाइन से आगे 

िढते हैं तो आर्के र्ास भरर्ूर आत्म-आश्वासन हो। 4,5 

* चार से र्ािंच महीनों में आर्को मैराथन के सलए प्रसशसित करने की आवश्यकता होगी, पे्रररत रहने के 

सलए एक योिना का र्ालन करना एक शानदार तरीका है। एक सुसवचाररत प्रसशिण कायपक्रम आर्को 

अिंसतम सप्ताहों में धीरे-धीरे कम करने से र्हले अर्ने साप्तासहक लिंिे समय की लिंिाई को धीरे-धीरे िढाना 

होगा। 4,5 
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* मैराथन के सलए प्रसशिण दौड़ र्ूवप र्ोषण और िलयोिन रणनीसतयों को सही करने का अवसर भी 

प्रदान करता है। और आर्को र्ता चल िाएगा सक अर्ने आर् को सही ितेू, मोजे़ और अन्य चलने वाले 

सगयर के साथ तैयार करके अर्ने लिंिे समय तक चलने वाले आराम को कैसे िेहतर िनाया िा सकता है। 

4,5 

* मैराथन र्ूरा करने के सलए महीनों के प्रसशिण की आवश्यकता होती है। यसद आर् प्रसशिण के सलए 

समय और प्रयास लगाते हैं, स्वस्थ भोिन करते हैं, और तैयारी के सलए आवश्यक उर्करण िुटाते हैं, तो 

आर् सफलता के सलए िेहतर ढिंग से तैयार होंगे, लेसकन आर्को कहाँ से शुरू करना चासहए? हालाँसक, 

हमने आर्को कवर कर सलया है; सफसनश लाइन र्ार करने के सलए तैयार होने में आर्की मदद करने के 

सलए यहािं मैराथन प्रसशिण के सलए शुरुआती शुरुआती गाइड है। 

* मैराथन से 16-24 सप्ताह र्हले अर्ने प्रसशिण की योिना िनाएिं। अभ्यास के कायपक्रम की योिना 

िनाते समय, अर्ने मौिूदा कौशल को ध्यान में रखें। मैराथन का प्रयास करने से र्हले कम से कम 30 

समनट लगातार दौड़ना आवश्यक है। प्रसशिण गसतसवसधयािं, एक रन के दौरान तय की गई दूरी, और 

स्वास्थ्यलाभ अभ्यास सभी को आर्के कैलेंडर में शासमल सकया िाना चासहए। 4,5 

* अर्ने उदे्दश्यों को र्ूरा करने के सलए अर्ने आर् को समय की एक िड़ी सखड़की दें। सवशेष रूर् से 

सहनशसक्त प्रसशिण के साथ, आर्को तत्काल र्ररणामों की उम्मीद नहीं करनी चासहए। यसद आर् उसचत 

समय र्र मैराथन दौड़ना चाहते हैं तो 16-24 सप्ताह अलग रखें। 4,5 

* हर हफ्ते कम से कम एक लिंिी दौड़ में सफट होने की कोसशश करें। िि आर् शुरुआत कर रहे हों तो कम 

दूरी िेहतर होती है, इससलए िि आर् फुटर्ाथ (16 से 18 सकमी) से टकराते हैं तो 10 से 11 मील की 

लिंिी दौड़ का लक्ष्य रखें। कुछ साप्तासहक माइलेि वृसद् में सफट होने का लक्ष्य रखें। लिंिे समय के दौरान, 

आर्को प्रसशिण के 16वें या 17वें सप्ताह तक लगभग 22 मील (35 सकमी) दौड़ने में सिम होना चासहए। 

लिंिी दूरी तक दौड़ना आर्की मािंसरे्सशयों और िोड़ों को मैराथन के सलए तैयार होने में मदद करता है।4,5 

* लिंिी दौड़ के दौरान, आर्को अरे्िाकृत कम गसत का लक्ष्य रखना चासहए। िि आर् दौड़ते हैं, तो 

आर्को सुनने के सलए सचल्लाना नहीं चासहए। 

* कभी िड़ी दूरी दौड़ें और कभी छोटी या मध्यम दूरी। 3 से 4 मील (4.8 से 6.4 सकलोमीटर) की दौड़ 

लगाने से आर्के हृदय स्वास्थ्य में सुधार हो सकता है। मध्यम रन (िो 7 से 8 मील या 11 और 13 

सकलोमीटर के िीच होते हैं) के सलए तेज़ गसत की ससफाररश की िाती है, िो छोटे लोगों के सवर्रीत 

होती है। इन वकप आउट्स के सलए धन्यवाद, आर्के र्ास आगे और लिंिे समय तक चलने का आत्म-
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आश्वासन होगा। रेडसमल सनयिंसत्रत, छोटी से मध्यम दूरी की दौड़ के सलए आदशप हैं। मध्यम दौड़ के 

दौरान, आर्को िात करने या चलने में सिम नहीं होना चासहए। 4,5 

* आर्के साप्तासहक रसनिंग शेड्यूल में एक या दो छोटे रन और एक लिंिा रन शासमल होना चासहए। 

आर्को अर्नी दौड़ लगभग 6 मील (9.7 सकमी/घिंटा) की गसत से शुरू करनी चासहए और र्हले 10 

समनट के िाद प्रत्येक समनट में लगभग 0.1 मील (0.16 सकमी/घिंटा) िोड़ना चासहए। 30 समनट के 

िाद, आर्को लगभग 8 मील प्रसत घिंटे की गसत से चलना चासहए। 4,5 

* िि आर् िॉसगिंग नहीं कर रहे हों, तो इन कम प्रभाव वाले वकप आउट को आिमाएिं। मैराथन तक 

िाने वाले सप्ताहों में अत्यसधक दौड़ने से प्रदशपन र्र नकारात्मक प्रभाव र्ड़ सकता है। आर्के कुछ 

प्रसशिण सदनों को कम प्रभाव वाले अभ्यासों र्र खचप सकया िाना चासहए िो आर्के सहनशसक्त और 

ऊर्री शरीर की ताकत को िनाए रखने और सुधारने र्र ध्यान कें सित करते हैं। आर् कम प्रभाव वाले 

व्यायाम के प्रसत सप्ताह कम से कम एक सदन के साथ क्रॉस रेसनिंग का लाभ प्राप्त कर सकते हैं। अन्य 

सदनों में कम प्रभाव वाले व्यायाम के साथ हर दूसरे सदन िॉसगिंग को अर्नी साप्तासहक सदनचयाप में 

शासमल करें। सनम्नसलसखत गसतसवसधयों को करने र्र सवचार करें: योग, सर्लेट्स और भारोिोलन। 4,5 

* प्रसशिण को मिाक की तरह न लें। अर्ने लिंिे रनों के िारे में ऐसा मत सोचो - उन्हें मैराथन के सलए 

प्रसशिण के रूर् में सोचो। आर्को अर्ने कैलेंडर को र्ुनव्यपवसस्थत करना चासहए तासक आर् केवल 

कुछ प्रसशिण सदनों को छोड़ने की आवश्यकता होने र्र क्रॉस रेसनिंग या आसान रन याद कर सकें । एक 

लीटर र्ानी और कई िेल र्ोषण रै्केट लिंिे समय तक चलने के सलए तैयार रखें, ज़ोरदार प्रसशिण 

चलता है। यसद आर् थकने के िारे में सचिंसतत हैं, तो कुछ चलने के साथ एक लिंिी दौड़ को तोड़ दें।6,7 

* आर्का सिसे लिंिा प्री-इवेंट रन आर्के शरीर को भरर्ूर ररकवरी और ई िंधन भिंडारण की अनुमसत देने 

के सलए इवेंट से लगभग एक सप्ताह र्हले होना चासहए। 6,7 

* मैराथन से तीन हफ्ते र्हले अर्ना अिंसतम लॉन्ग रन करने का अच्छा समय है। मािंसरे्सशयों की िसत के 

सलए सकतना समय लगता है सक व्यायाम ठीक होने का कारण िनता है। यसद एक और लिंिा रन िोड़ा 

िाता है तो समस्याए ँहो सकती हैं। प्रसतयोसगता के दौरान, एथलीट के र्ास "मृत रै्र" हो सकते हैं और 

यसद कोई लाभ हो तो थोड़ा लाभ प्राप्त कर सकते हैं। 6,7 

* घटना से र्हले सर्छले दो हफ्तों में अर्नी साप्तासहक दूरी को 25% से 50% तक कम करें। दौड़ से 

र्हले अिंसतम सप्ताह के दौरान, इस दूरी को और 50% कम करें।6,7 

* आर् अर्ने आर् से र्छू रहे होंगे, "क्या मैंने र्यापप्त प्रसशिण सलया?" इस समय। ठीक ठाक है। 
सर्छले दो हफ्तों में खोए हुए प्रसशिण के सलए तैयार करना असिंभव है। टेर् करने से आर्को सफटनेस 

खोने का कारण नहीं होगा। सिस हद तक आर् खुद को तैयार करेंगे, आर् सफल होंगे। 6,7 
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* दौड़ से र्हले सप्ताह में नींद को उसी तरह प्राथसमकता दें िैसे आर् अर्नी मािंसरे्सशयों की मरम्मत के 

सलए अर्ने वकप आउट को कम करते हैं। आर्का शारीररक स्व आर्को धन्यवाद देगा। यसद सचिंता 

आर्को दौड़ से एक रात र्हले सोने से रोकती है, तो सचिंता न करें; सप्ताह र्हले आर्को िो असतररक्त 

आराम समला था, वह उसकी भरर्ाई कर दगेा। 6,7 

* दौड़ शुरू होने से र्हले खूि र्ानी र्ीने का ध्यान रखें। मैराथन से र्हले के सदनों में हाइडे्रटेड रहना 

महत्वर्ूणप है, इससलए एक सदन में आठ सगलास र्ीने का लक्ष्य रखें। िि ििंदूक ििंद हो िाएगी तो आर् 

चरम िलयोिन स्तर र्र होंगे।8 

* अर्ने आहार में बे्रड, चावल, र्ास्ता और स्टाचप वाली ससब्ियािं िैसे खाद्य र्दाथों को शासमल करें। 

र्ररणामस्वरूर् ग्लाइकोिन (ऊिाप) भिंडार असधकतम हो िाता है। इस सप्ताह कोई भी नई डाइट 

आिमाने से िचें। कािोहाइडे्रट र्र "लोड अर्" करना हमेशा आसान नहीं होता है। आर्को इसे अर्ने 

अगले िडे़ रन से र्हले, या शायद िाद में एक िार आज़मा देना चासहए।9 

* सुसनसित करें सक आर्के र्ास दौड़ के सलए इलेक्रोलाइट यकु्त भोिन और र्ानी ससहत आर्की 

िरूरत की हर चीि मौिूद है। यह देखें सक वे वही हैं िो आर्ने अर्ने लिंिे रनों के सलए इस्तेमाल सकए 

थे। सवसशि घटनाए ँदौड़ के सदन होती हैं।10 

* अिंसतम चार महीनों के प्रसशिण के दौरान अर्नी शसक्त प्रसशिण को कम करने र्र सवचार करें। सकसी 

घटना से र्हले अिंसतम छह-आठ सप्ताह के सलए, शसक्त प्रसशिण में न्यूनतम िाहरी प्रसतरोध के साथ 

केवल कैसलस्थेसनक्स, िॉल व्यायाम, सर्लेट्स या अन्य शसक्त प्रसशिण दृसिकोण शासमल होने चासहए। 

उदे्दश्य प्रसतयोसगता से र्हले िल्क अर् करना नहीं है, िसल्क अर्नी सफटनेस और ताकत के मौिूदा स्तर 

को िरकरार रखना है।11 

* प्रसतयोसगता से एक सप्ताह र्हले कोई भी शसक्त प्रसशिण करने से िचें। आर्को अर्नी मािंसरे्सशयों 

को आराम देने और उन्हें दौड़ के सलए तैयार करने की आवश्यकता है। 

* िो र्ोशाक आर् आि र्हनना चाहते हैं उसे र्हनें। घटना के सलए सिल्कुल नया कुछ भी न र्हनें; 

यसद आर् अर्ने कर्ड़ों में असहि हैं तो 26.2 मील लिंिा रास्ता तय करना है। एक र्ररधान टैग आसानी 

से एक भयानक दुश्मन में िदल सकता है।12 

* यसद आर् मैराथन दौड़ने िा रहे हैं, तो आर्को दौड़ के सदन एकदम नए ितेू नहीं र्हनने चासहए। एक 

ऐसे िोडे़ को र्हनें सिसने कुछ लिंिी दूरी की दौड़ देखी हो (िि तक सक उन्होंने कोई समस्या रै्दा नहीं 

की हो)। दौड़ के सदन कुछ भी नया नहीं है। 

* मैराथन के सदन सकसी भी चीि के सलए तैयार रहें। िरूरी चीिों से सिम िैग भरें:13 
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• सूखी कमीि। 
• मोिे की असतररक्त िोड़ी। 

• ऊतक (आर् कभी नहीं िानते सक र्ोटेिल शौचालय की आर्सूतप कि खत्म हो िाएगी)। 
• असतररक्त फावडे़। 

• दस्ताने। 
• टोर्ी या टोर्ी। 

• वैसलीन® (या अन्य स्नेहक)। 
• असतररक्त सुरिा सर्न। 

• सब्लस्टर केयर उत्र्ाद। 

• आर्के सलए और क्या िरूरी है। 

तैयारी अनसु्मारक का एक और सदन 

* सुसनसित करें सक आर्ने इवेंट शुरू होने से र्हले अर्ना सिि निंिर उठा सलया है। कृर्या प्रदशपनी के 

दौरान अर्ने रै्रों र्र िहुत समय सिताने की योिना न िनाएिं। कई दुकानों के िाविूद, आर्को अर्ने 

चलने को अगले सदन के सलए िचा कर रखना चासहए। यसद आर् कर सकते हैं, िैसे ही यह उर्लब्ध हो 

अर्ना निंिर प्राप्त करें।
14 

* आर्को अर्ना र्ूवप-सिंस्कार अि तक र्ूरा कर लेना चासहए। दौड़ से एक रात र्हले आर्को वही काम 

करना चासहए। प्रदशपन को असधकतम करने के सलए उसचत िलयोिन और सनयसमत खाने का कायपक्रम 

िनाए रखें। 

* अर्ने प्रस्थान का समय तय करें, र्ररवहन का अर्ना तरीका चुनें, और िडे़ सदन के सलए अर्ना र्ासकिं ग 

स्थल प्लॉट करें। दौड़ की शुरुआत से र्हले, आर्को खो िाने से िचना चासहए। आर् र्हले से ही सचिंसतत 

महसूस कर रहे हैं, इससलए इसे न िोड़ें। सुिह उठने से लेकर कर्डे़ र्हनने से लेकर घर से सनकलने तक 

और स्टासटिंग लाइन की ओर िाने तक के कायपक्रम सुसनयोसित होने चासहए।14 

* असधकािंश कायपक्रमों में अक्सर ऑन-कोसप र्ानी, िैल, या इलेक्रोलाइट रे्य प्रदान सकए िाते हैं। दौड़ 

के सदन इन वस्तुओ िं का उर्योग न करें यसद आर्ने उनके साथ लिंिे समय तक प्रसशिण नहीं सलया है। रे्ट 

का ददप सकसी अवसर को ििापद कर सकता है, और चीनी की मात्रा में थोड़ा िदलाव भी ऐसा कर सकता 

है। दौड़ के सदन, अर्नी खुद की आर्ूसतप लाने के सलए याद रखें सिसे आर्ने प्रसशिण के सलए इस्तेमाल 

सकया था। अर्नी इलेक्रोलाइट आर्ूसतप के अलावा, आर्को कुछ प्रकार के र्ोषण, िैसे िैल या चिाना 

भी चासहए। 

* रूट मैर् का सवस्तार से अध्ययन करना महत्वर्ूणप है और र्ानी के फव्वारे, मेसडकल टेंट और रेस्ट बे्रक 
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िैसी सुसवधाओिं के स्थानों र्र ध्यान दें। 

* देखें सक क्या र्ाठ्यक्रम खेलने के सलए िहुत प्रदूसषत है। प्रदूषण के स्तर में वृसद् हो सकती है तो र्हले 

से तैयारी करें। घटना के मागप र्र प्रदूसषत िेत्रों से िचने की कोसशश करें, और तािी हवा के साथ एक 

िगह र्र गमप हो िाएिं। ऊिं ची इमारतों और सनरिंतर यातायात की उर्सस्थसत के कारण शहरी िेत्रों में स्वासदि 

होना मुसश्कल हो सकता है। प्रदशपन प्रभासवत होता है, और एलिी या अस्थमा वाले लोगों को प्रदूषण के 

प्रभावों के प्रसत और भी गिंभीर प्रसतसक्रया हो सकती है।
16 

* िागो और सदनचयाप में िुट िाओ! शुरुआत को याद करने से िचने के सलए, कम से कम एक घिंटा 

र्हले वहािं र्हुिंचने का लक्ष्य रखें। दौड़ शुरू होने से र्हले के िणों में आर्को अर्ने ऊर्र अनावश्यक 

तनाव नहीं डालना चासहए। िड़ी दौड़ के सलए यहािं कुछ और सुझाव सदए गए हैं:17 

- कुछ भोिन लें और अर्ने शरीर को ई िंधन दें। प्रसशिण में अर्ने लिंिे समय तक दौड़ने से र्हले आर्को 

वह सि कुछ खाना चासहए िो आर्को सवपशे्रष्ठ प्रदशपन करने में मदद करता है। आर् में िहुत सारे तरल 

र्दाथप प्राप्त करें। 

- यसद चासफिं ग एक समस्या रही है, तो कर्डे़ र्हनने के िाद उस िगह र्र लुसब्रकें ट लगाएिं। यसद फफोले 

या गमप िेत्र अतीत में एक मुद्दा रहे हैं तो िेत्र को सुरसित रखें (सेकें ड सस्कन®, िॉडी ग्लाइड®, 

मोलसस्कन, या प्रसशिण के दौरान िो भी काम करता है)। 

- अर्ना निंिर िैि यहािं लगाएिं। इन सदनों, एक टाइसमिंग सचर् को आमतौर र्र रनर की सिि र्र लगाया 

िाता है, लेसकन सिसे छोटी घटनाओिं में। इसे अर्ने साथ ले िाओ। आर्का िैग चेक टैग शायद आर्के 

सिि र्र भी लगाया िाएगा। दौड़ की र्ूवप-दौड़ सामग्री में सदए गए सनदेश के अनुसार अर्ने असतररक्त सगयर 

की िाँच करें। 

* अर्ने लिंिे रन के दौरान, आर्ने खुद को हाइडे्रटेड और फेड रखने के सलए एक रणनीसत सवकससत की 

है। अर्ना फोकस िनाए रखें। मििूत िने रहें और अिंसतम समय में समायोिन करने के आग्रह का सवरोध 

करें। प्यास लगने तक र्ानी र्ीना ििंद न करें, क्योंसक र्हले ही िहुत देर हो चुकी होती है। यसद मौसम 

अभ्यास सत्रों से काफी सभन्न है, तो आवश्यकतानुसार समायोिन करें, िैसे गमप सदनों में असधक र्ानी 

र्ीना।18 

* धीरे से शुरुआत करें। ज्यादातर मामलों में, एक अच्छी शुरुआत असफलता का कारण िन सकती है। 

यसद आर् ठीक महसूस कर रहे हैं तो आर् दौड़ में िाद में कभी भी गसत िढा सकते हैं। एक िार थकान हो 

िाए तो र्ीछे मुड़कर नहीं दखेा िा सकता। 
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* सकस्मत आर्का साथ दे और मज़ा करें। यह 26.2 मील लिंिा है, लेसकन अगर आर् कैमरों के सलए 

मुस्कुराते हैं, स्वयिंसेवकों का धन्यवाद करते हैं, और रास्ते में दशपकों को हाथ सहलाते हैं तो आर्को िहुत 

मज़ा आएगा। अिंत तक र्हुिंचने के सलए आर्को खुद र्र गवप होना चासहए। 

मैराथन के िाद िीवन को कैसे सिंभालना है, इसके िारे में कुछ सझुाव 19 

* र्ीना। यसद आर् दौड़ के दौरान शराि र्ीते हैं ति भी आर् कुछ हद तक सनिपसलत रहेंगे। 

* सवशेष रूर् से, आर्को काब्सप से ई िंधन भरना चासहए। ज़ोरदार व्यायाम के दो घिंटे िाद, आर्का शरीर 

काब्सप को अवशोसषत करने के सलए असधक ग्रहणशील हो सकता है। यसद आर् उन्हें नहीं खा सकते हैं तो 

आर् उन्हें हमेशा र्ी सकते हैं। उर्चार प्रसक्रया में कुछ प्रोटीन एड्स में ससम्मश्रण। चीनी या वसा से भरर्ूर 

सकसी चीज़ के सलए न िाएिं, क्योंसक इससे गैस्रोइिंटेस्टाइनल सिंकट हो सकता है। 

* दूसरे शब्दों में, सहलना ििंद न करें। दौड़ के िाद, चलने िैसी कम प्रभाव वाली हृदय सिंििंधी गसतसवसध 

करने में 60 समनट सिताएिं। यह उस ददप को काफी हद तक कम कर देगा िो अक्सर दौड़ के अगले सदन 

होता है। आराम से स्रेसचिंग। 

*मैराथन के िाद सप्ताह के सलए कोई रन शेड्यूल न करें। चलने, तैरने, या साइसकल चलाने िैसी धीमी 

गसतसवसधया ँसिसे अच्छे तरीके हैं। यसद आर् दौड़ के िाद खुद को िकड़ा हुआ महसूस करते हैं, तो 

मासलश आर्को ढीला करने में मदद कर सकती है। 

* यसद आर् दौड़ना सफर से शुरू करना चाहते हैं, तो सप्ताह में कुछ िार 30 समनट तक दौड़ कर इसमें 

आसानी करें। असधकािंश सवशेषज्ञों द्वारा अनुशिंससत मैराथन के िाद कम से कम एक महीने तक गसत 

प्रसशिण से िचना चासहए। 

* अर्ने अगले मैराथन की योिना िनाएिं और दौड़ने के सलए तैयार हो िाएिं! अर्ने प्रसशिण र्र सभी 

कोणों से सवचार करें और उसकी सफलता या असफलता के िारे में सनष्कषप सनकालें। िदलें सक आर् 

सकतनी िार उसचत रूर् से कसरत करते हैं। एकमात्र सच्चा सशिक िीवन ही है। 

* अर्ने शरीर को आराम करने दें और चिंगा करें। मैराथन एक शारीररक रूर् से कसठन खेल आयोिन है। 

चोट लगने, थकान, प्रदशपन में सगरावट, और प्रसतरिा प्रणाली का दमन कुछ ऐसे मुदे्द हैं िो शरीर को 

र्यापप्त आराम नहीं समलने र्र उत्र्न्न हो सकते हैं। 
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रेन व्यार्क रूर् से 
20 

* मैराथन की प्रससद् दूरी में सफल होने के सलए, एथलीटों को िडे़ रै्माने र्र प्रसशिण लेना चासहए। 

असधकािंश धावकों के सलए, इितम समय कहीं न कहीं दो घिंटे और शीषप धावकों के सलए आवश्यक 

िदलाव और वॉकर के सलए आवश्यक आठ घिंटे के िीच होता है। सामान्य मैराथन र्ुरुषों के सलए चार 

घिंटे से कम और मसहलाओिं के सलए साढे चार घिंटे में र्ूरी की िानी चासहए। कोई फकप  नहीं र्ड़ता सक आर् 

क्या हाससल करना चाहते हैं, आर्को एक सकारात्मक अनुभव प्राप्त करने और नुकसान को रोकने के 

सलए अच्छी तरह से तैयार रहना चासहए। शासमल शारीररक िोसखमों के कारण, 42 सकलोमीटर की दूरी 

की दौड़ में तु्रसट का कोई अवसर नहीं है। इतनी लिंिी यात्रा के सलए शारीररक और मानससक तैयारी के सलए 

लगातार प्रसशिण और कई तरह के व्यायाम की आवश्यकता होती है। हमारे अनुभवों से सीखें और इन 

सहायक सिंकेतों के साथ 42 सकलोमीटर दौड़ने के सलए तैयार रहें। 

* सीधे शब्दों में कहें, एक धावक को मैराथन के सलए उसी िुसनयादी सगयर की आवश्यकता होती है, िो 

सकसी भी अन्य चल रहे कायपक्रम के सलए होती है, िो सनम्नसलसखत तक सीसमत हो िाती है:21 

- उदे्दश्य से सनसमपत चलने वाले िूते 

- सदन के मौसम के सलए सािंस लेने योग्य, नमी सोखने वाले, और चाफे मुक्त िॉसगिंग के सलए तैयार होना 

- एक कासडपयो स्र्ोट्पस घड़ी आर्को अर्ने व्यायाम की योिना िनाने में मदद कर सकती है, िॉसगिंग 

करते समय अर्नी गसत र्र नज़र रख सकती है, और अर्ने रै्रों को गमप और शुष्क रखते हुए अर्नी हृदय 

गसत र्र नज़र रख सकती है। 

* आर्को हाफ मैराथन िैसे छोटे कायपक्रम चलाकर मैराथन के सलए प्रसशिण लेना चासहए। यसद आर् 

ऐसा करते हैं तो आर् अनुमान लगा सकते हैं सक लिंिे समय में आर्को सकतनी सहनशसक्त और शसक्त की 

आवश्यकता होगी। अर्ने प्रसशिण र्र भी िल्दी शुरुआत करने की र्ूरी कोसशश करें। मैराथन से र्हले 

एक साल तक अर्नी साप्तासहक दूरी को धीरे-धीरे िढाने की ससफाररश की िाती है। कहने का मतलि 

यह है सक हेडफस्टप में चािप करने के ििाय धीमी और व्यवसस्थत तरीके से आगे िढें। 

* लिंिी दौड़ के सलए तैयार होने के सलए, अर्ने साप्तासहक माइलेि को धीरे-धीरे िढाना सिसे अच्छा है। 

मैराथन दौड़ने तक अनुशिंससत साप्तासहक माइलेि वृसद् 10% है। प्रत्येक सप्ताह तीन से र्ािंच रन िनाने का 

लक्ष्य रखें और उस दूरी तक र्हुिंचने के सलए खुद को समय देने के सलए िल्दी शुरुआत करें। चरण दो एक 

लिंिी दौड़ के सलए तैयार करना है। सप्ताह में एक िार, िि तक आर् मैराथन के सलए प्रसशसित नहीं हो 

िाते, ति तक अर्नी लिंिी दौड़ की दूरी को एक या दो मील िढा दें, िो आमतौर र्र 26 मील होती है। 
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असधक आत्म-आश्वासन के सलए, अर्ने शरीर को लिंिी दूरी के अनुकूल िनाने में मदद करने के सलए, 

और अर्ने शरीर को ई िंधन के रूर् में वसा का उर्योग करने के सलए प्रसशसित करने के सलए, सामान्य से 

धीमी गसत से दौड़ने का प्रयास करें।22 

* आर् सस्प्रिंसटिंग या उच्च-तीव्रता वाले अिंतराल प्रसशिण में सिंलग्न होकर अर्नी त्वरण तकनीक को िढा 

सकते हैं। चूिंसक लिंिे समय तक चलने से अक्सर सुझाव समलता है सक आर् तेिी से िा सकते हैं, यहािं तक 

सक मैराथन धावक भी प्रसशिण के दौरान दौड़ने से लाभ प्राप्त करते हैं। 

* आराम और स्वास्थ्यलाभ मैराथन की तैयारी में एक महत्वर्ूणप भूसमका सनभाते हैं, क्योंसक आर्की 

मािंसरे्सशयों को आर्के प्रसशिण के कारण हुए नुकसान को ठीक करने के सलए समय की आवश्यकता 

होती है। स्वस्थ होना और आराम करना चोट लगने से िचने का सिसे अच्छा तरीका है. 

एक मैराथन और प्रसशिण चुनना 23 

* मैराथन दौड़ने के सलए तैयार होने में र्हला कदम सकसी एक को चुनना है। मैराथन कई आकारों और 

आकारों में आते हैं, और यद्यसर् सोचने के सलए कई कारक हैं, दौड़ की दूरी और र्ाठ्यक्रम अिंततः सिसे 

ज्यादा मायने रखता है। 

* र्ूणप मैराथन 26.2 मील लिंिी है, ििसक आधा 13.1 मील है। आर् लिंिी दूरी भी चला सकते हैं, िैसे 

सक अल्रामैराथन (26.2 मील से असधक) और कई मैराथन चरणों वाली िहु-दौड़ घटनाएिं।24 

* भाग लेने के सलए मैराथन की कमी नहीं होगी, क्योंसक कई सिंगठन मानवीय उदे्दश्यों के सलए उन्हें 

प्रायोसित करते हैं। यसद आर् मैराथन दृश्य के सलए नए हैं और अभी तक यह तय नहीं सकया है सक आर् 

सकस मैराथन के सलए प्रसशिण लेंगे, तो कम प्रसतभासगयों के साथ आगामी दौड़ की तैयारी र्र ध्यान देना 

सिसे अच्छा है। 

* हाफ-मैराथन प्रसशिण आर्को फुल-मैराथन प्रसतयोसगताओिं के सलए तैयार करने में मदद कर सकता 

है, अर्नी इितम दौड़ने की गसत का र्ता लगाएिं, उन सतहों के िारे में असधक िानें सिन्हें आर् र्सिंद करते 

हैं, अर्ने सफटनेस स्तर के सलए इितम मागप चुनें, और भीड़ में दौड़ने के अभ्यस्त हो िाएिं।25 

* आर्के द्वारा चुना गया मैराथन आर्के सफटनेस स्तर और एक खास तरह की चुनौती के सलए आर्की 

इच्छा को दशापता है। आर् सिस मैराथन की तैयारी कर रहे हैं, उसके समान मागप का अनुसरण करने वाले 

हाफ मैराथन को खोिना मुख्य दौड़ से र्हले दूरी के सलए अभ्यस्त होने का एक शानदार तरीका है। 
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* र्हले से र्ता करें सक क्या आर्की र्सिंद के मैराथन में भाग लेने के सलए कोई र्ूवापरे्िाए ँहैं तासक आर् 

दौड़ के सदन सदखाने से र्हले उन्हें अर्नी सूची से र्ार कर सकें । कुछ मैराथन में साइन-अर् की सख्त समय 

सीमा कई सप्ताह या महीने र्हले होती है, ििसक अन्य प्रसतभासगयों को कायपक्रम के सदन र्िंिीकरण करने 

की अनुमसत दतेे हैं। समय से र्हले ही र्ता लगा लें सक र्िंिीकरण की आवश्यकता है या नहीं, और यसद 

हािं, तो सकसी भी समस्या से िचने के सलए इसे तुरिंत करें। अन्य सिंभासवत िचतों के िीच, प्रारिंसभक 

र्िंिीकरण कभी-कभी कम प्रवेश और दौड़ लागत में र्ररणत होता है। 

* मैराथन के सदशासनदेशों और समय र्र र्िंिीकरण (यसद आवश्यक हो) के गहन अध्ययन के िाद, आर् 

फुटर्ाथ र्र उतरने के सलए तैयार हैं। कुछ मैराथन में सुरिा कारणों से आर्के र्ास होने वाले कागिी 

कायप, आर्के द्वारा ले िाने के सलए अनुमत उर्करण और दौड़ के सदन आर्के सलए कोई अन्य सुझाव हो 

सकता है, के िारे में कडे़ प्रसतििंध हैं। 

* अगला चरण, यह तय करने के िाद सक सकस मैराथन में नामािंकन करना है और दौड़ना है, िल्द से 

िल्द प्रसशिण शुरू करना है। मैराथन को र्ूरा करने के सलए आवश्यक शारीररक सहनशसक्त, मानससक 

दृढता और शारीररक शसक्त का सनमापण करने के सलए महीनों या वषों के समसर्पत प्रसशिण की आवश्यकता 

होती है। अफसोस की िात है सक मैराथन के सलए प्रसशिण कुछ हफ्तों में नहीं सकया िा सकता है। मैराथन 

दौड़ने के सलए एक प्रमुख समय, ऊिाप और समर्पण सनवेश की आवश्यकता होती है। धावक के वतपमान 

सफटनेस स्तर के आधार र्र मैराथन की तैयारी का समय 12 से 24 सप्ताह तक हो सकता है।26 

* यसद आर् स्वयिं को तैयार होने के सलए असधक समय देते हैं, तो यह और भी अच्छा है। अर्ना प्रसशिण 

िल्दी शुरू करने से न केवल आर्को मैराथन र्ूरा करने के सलए आवश्यक शसक्त और धीरि हाससल करने 

में मदद समलेगी, िसल्क यह आर्को उस प्रकार की दौड़ने वाली चोटों से िचने के सलए आवश्यक 

शुरुआत भी देगा िो ठीक से तैयार नहीं होने से उत्र्न्न हो सकती हैं। 

* मैराथन प्रसशिण के सनयम और कायपक्रम उतने ही अनूठे हैं सितने सक उनमें भाग लेने वाले व्यसक्त। 

यद्यसर् मैराथन प्रसशिण सनयमावली के कई सवकल्र् हैं, लेसकन उनमें से सभी आर्के सलए उर्युक्त नहीं 

होंगे। अच्छी खिर यह है सक यसद आर् कुछ शोध करते हैं, तो आर्को सवसभन्न प्रकार के ऐर्, सॉफ़्टवेयर, 

सनःशुल्क और सशुल्क रसनिंग गाइड, और प्रसशिण कायपक्रम समल सकते हैं, सिनमें से आर् चुन सकते 

हैं।27 

* यह सनधापररत करने में कुछ र्रीिण और तु्रसट हो सकती है सक कोई सनसित योिना या प्रसशिण 

मागपदसशपका आर्की आवश्यकताओिं के सलए उर्युक्त है या नहीं। ऐसे प्रसशिण सनयम हैं िो आर्को वह 

करने के सलए िहुत सारे मागप प्रदान करते हैं िो आर् चाहते हैं, और अन्य िो असधक सवसनयसमत हैं लेसकन 
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सफर भी आर्को एक अच्छा सवचार देते हैं सक आर् सकतनी दूर आ गए हैं और आर्को आगे क्या करने 

की आवश्यकता है। एक प्रसशिण योिना खोिना िो आर्के वतपमान सफटनेस स्तर और लिंिी अवसध 

की मैराथन महत्वाकािंिाओिं के अनुकूल हो, महत्वर्ूणप है।28 

* मैराथन की तैयारी करना चुनौतीर्ूणप होता है, लेसकन एक ऐसा साथी होना िो प्रसशिण भी ले रहा हो 

या िो आर्को प्रोत्सासहत रखने में मदद कर सके, प्रसक्रया को सरल िना सकता है। यसद आर् इसे एक 

या दो दोस्तों के साथ करते हैं तो मैराथन में भाग लेना असधक सुखद हो सकता है। िि आर् िागते हैं 

और आर् िस िाहर करने का मन नहीं करते हैं, तो प्रसशिण भागीदार होने से आर्को िवािदेह िनाए 

रखने में मदद समल सकती है। वे यह सुसनसित करने में आर्की सहायता कर सकते हैं सक आर् प्रत्येक 

सप्ताह अनुशिंससत घिंटों के सलए व्यायाम करते हैं, आर्को अर्ने प्रसशिण को िढावा देने के सलए स्वस्थ 

खाने के सलए प्रोत्सासहत करते हैं, और िि आर् चूक िाते हैं तो आर्को खाते में रखते हैं।29 

* यह मानते हुए सक आर्की मैराथन प्रसशिण योिना इसके सलए अनुमसत दतेी है, चीिों को रोचक 

िनाए रखने और थोड़ी असतररक्त चुनौती प्रदान करने के सलए समय-समय र्र चीिों को िदलने का प्रयास 

करें। इस िात की सिंभावना हमेशा िनी रहती है सक आर्की दौड़ के दौरान कुछ अप्रत्यासशत हो सकता 

है। गिंभीर मौसम के प्रभाव एक प्रमुख उदाहरण हैं। खराि मौसम मैराथन आयोिकों को आसखरी समनट 

में र्ाठ्यक्रम में िदलाव करने के सलए मििूर कर सकता है, या आर्को इसे कसठन िनाना र्ड़ सकता है। 

यसद आर् दौड़ के उस सदन आर् र्र िो कुछ भी फें कता है, उसके सलए तैयार रहना चाहते हैं, तो आर् 

सवसभन्न गसत, ऊर्र और नीचे र्हासड़यों और सवसभन्न सतहों र्र दौड़कर अर्ने प्रसशिण को समलाने र्र 

सवचार कर सकते हैं।30 

* यह याद रखना सक आर्का प्रसशिण सस्प्रिंट की तलुना में मैराथन की तरह असधक होगा, सलाह का 

एक और उर्योगी टुकड़ा है क्योंसक आर् अर्ने आगामी मैराथन के सलए तैयार हो िाते हैं। िि आर् 

र्हली िार मैराथन के सलए प्रसशिण शुरू करते हैं, तो िि आर् सिना रुके काफी दूर या र्यापप्त तेि या 

लिंिे समय तक दौड़ नहीं र्ाते हैं तो सनराश होना सामान्य है। तेिी से दौड़ना और लिंिे समय तक सटकना 

दो चीिें हैं सिन्हें आर्को अर्ने प्रसशिण के दौरान लगातार सवकससत करने र्र काम करना चासहए। अर्नी 

तैयारी के आरिंभ में, आर्को र्णूप मैराथन दूरी तक दौड़ने का लक्ष्य नहीं रखना चासहए। अर्नी उर्लसब्धयों 

का लॉग रखना पे्ररणा के स्रोत के रूर् में काम कर सकता है, िैसा सक साप्तासहक उदे्दश्यों को र्ूरा करने से 

आर्को सिंतुसि का अनुभव हो सकता है।
31 

* मैराथन को र्ूरा करने के सलए आवश्यक ताकत, सहनशसक्त और मानससक मिितूी के सनमापण के सलए 

आर्को अर्नी साप्तासहक सदनचयाप के सहस्से के रूर् में अक्सर दौड़ने की आवश्यकता होती है। सप्ताह में 

तीन से र्ािंच सदन दौड़ने की कोसशश करें लेसकन ओवररेसनिंग से िचने के सलए अर्ने शरीर को सुनना याद 
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रखें और प्रसशिण के आराम और ररकवरी घटक को उसचत महत्व दें। आर् अर्ने शरीर को सप्ताह में कई 

सदन प्रसशिण देकर और अच्छी दौड़ लगाकर चुनौसतयों के अगले सेट के सलए तैयार कर सकते हैं।32 

* हर सात से दस सदनों में थोड़ी देर दौड़ने का प्रयास करना यह सुसनसित करने का एक शानदार तरीका है 

सक आर्का शरीर आगामी मैराथन के सलए तैयार हो रहा है। आर् यह सुसनसित कर सकते हैं सक आर् 

अर्ने शरीर की सहनशसक्त और शसक्त के सनमापण में वास्तसवक प्रगसत कर रहे हैं, इसे हर सात से 10 सदनों 

में आगे िढने के सलए चुनौती दकेर। मान लीसिए सक आर् आमतौर र्र सप्ताह के तीन अलग-अलग सदनों 

में तीन मील दौड़ते हैं। अगले हफ्ते, थोड़ा आगे िाने के सलए एक सदन चुनें और चार मील की शूसटिंग करें। 

* अर्ने प्रसशिण में समय-समय र्र खुद को थोड़ा आगे िढाना महत्वर्ूणप है क्योंसक अन्यथा आर्का 

शरीर आर्की सदनचयाप के अनुकूल हो िाएगा और आर् सस्थर हो िाएिंगे। सात से दस सदन के सनशान र्र, 

र्ठार को र्ार करने और ताकत और धीरि िनाए रखने के सलए सामान्य से थोड़ी दूर दौड़ने की कोसशश 

करें।33 

मैराथन की तैयारी के दौरान, आराम और स्वस्थ होने के सदन कभी-कभी उतने ही महत्वर्ूणप होते हैं सितने 

सक स्वयिं वास्तसवक प्रसशिण सत्र। यसद आर् चाहते हैं सक आर्की मािंसरे्सशयािं तनाव से उिरने में सिम 

हों और चल रहे तनाव की तैयारी में मिितू हों, तो आर्को अर्ने शरीर को र्यापप्त आराम देने की 

आवश्यकता है। थोड़ा आराम करें और अर्ने शरीर को उस र्रेशानी के सदनों से उिरने दें िि आर्ने िहुत 

मेहनत की थी। लार्रवाही से अर्ने आर् को अर्ने शरीर की र्नुप्रापसप्त सीमा से असधक धकेलने से गिंभीर 

रूर् से चलने वाली चोट लग सकती है।34 

* मैराथन से एक रात र्हले सि कुछ तैयार कर लें तासक आर्को सुिह इसकी सचिंता न करनी र्डे़। भररे्ट 

खाना खाकर, कर्डे़ र्हनकर और िरूरी कागिी कारपवाई करके खुद को तैयार करें। यसद आर् उस स्थान 

र्र कभी नहीं गए हैं िहाँ दौड़ शुरू होगी, तो यह एक अच्छा सवचार है सक र्हले से ही सनदेशों को सप्रिंट कर 

लें तासक आर् यह र्ता लगाने में समय ििापद न करें सक घटना के सदन वहाँ कैसे र्हुँचें।35 

* भौसतक सचसकत्सा की सहायता से दौड़ने की चोटों र्र कािू र्ाया िा सकता है और उनसे िचा िा 

सकता है। यसद आर् दौड़ते समय घायल हो गए हैं, तो इसे अगले मैराथन के प्रसशिण से न रोकें । एक 

योग्य सफसियोथेरेसर्स्ट के साथ काम करने के सलए आि ही अर्ने र्ास एक सफसिकल थेरेर्ी सुसवधा र्र 

अर्ॉइिंटमेंट लें, िो आर्की सवसशि आवश्यकताओिं और उदे्दश्यों के सलए उर्चार तैयार करेगा तासक 

आर्की चल रही चोट से र्ूरी तरह से उिरने के रास्ते में आने वाली िाधाओिं को दूर सकया िा सके।
36 

* मैराथन की तैयारी के सहस्से के रूर् में सहनशसक्त के सलए प्रसशसित करना और अर्नी श्वास को सनयिंसत्रत 
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करना सीखना महत्वर्ूणप है। आर् इस लक्ष्य को रेडसमल और अण्डाकार प्रसशिकों िैसे कासडपयो उर्करण 

र्र कासडपयो-कें सित व्यायाम में सिंलग्न करके प्राप्त कर सकते हैं। मैराथन के सलए, कुछ प्रसशिक रेडसमल 

और वज़न के अलावा कुछ नहीं करने की सलाह देते हैं।37 

* कोई भी, गिंभीर िीमारी को छोड़कर, मैराथन र्ूरा करने में सिम है। सीधे शब्दों में कहा िाए तो इसके 

सलए िहुत असधक ड्राइव और र्ूवपसववेक की आवश्यकता होती है। आर्के द्वारा अनुसरण सकया िाने 

वाला र्ाठ्यक्रम आर्के वतपमान कौशल सेट के अनुरूर् होना चासहए। 38 

* दूसरे शब्दों में, एक व्यसक्त िो एथलेसटक नहीं है या िो लिंिे समय से ससक्रय नहीं है, उसे एक ऐसे 

प्रसशिण कायपक्रम की आवश्यकता है िो काफी प्रगसतशील हो। अर्ने उदे्दश्यों को प्राप्त करने के सलए 

अर्ना सवपशे्रष्ठ प्रयास करें। अर्ने आर् को तैयार करने के सलए र्यापप्त समय देने के सलए एक साल र्हले 

एक मैराथन चुनें।39 

* सकसी ऐसे व्यसक्त के सलए िो िार-िार दौड़ता है और कम लिंिाई (उदाहरण के सलए सेमी-मैराथन) की 

प्रसतयोसगताओिं में भाग लेता है, तैयारी के सलए कम से कम दो महीने की आवश्यकता होती है। 

* यसद आर् अर्ने वतपमान सफटनेस स्तर की र्रवाह सकए सिना मैराथन दौड़ना चाहते हैं, तो आर्को 

र्हले से शारीररक रूर् से प्राप्त करने की आवश्यकता है। िि आर् एक डॉक्टर को देखते हैं, तो आर्को 

यह िानकर मन की शािंसत समल सकती है सक आर् सकसी भी स्वास्थ्य सिंििंधी समस्या से मुक्त हैं िो 

आर्को लिंिे समय तक कठोर शारीररक प्रसशिण से सचर्के रहने से रोक सकती है। यसद आवश्यक समझा 

िाए तो एक ईसीिी सकया िा सकता है। क्योंसक डॉक्टर ने आर्को हरी ििी दे दी है, आर् सिना सकसी 

सचिंता के दौड़ सकते हैं।
40 

* वाक्यािंश "मैराथन के सलए प्रसशिण" मीलों चलने के मीलों की छसवयों को िोड़ता है। हालासँक, हर 

सदन िॉसगिंग करके 42 सकलोमीटर की मैराथन के सलए प्रसशिण सिसे िड़ी रणनीसत नहीं है। स्नायु सवकास 

और हृदय सिंििंधी किं डीशसनिंग (अण्डाकार, रोइिंग मशीन, व्यायाम चक्र और रेडसमल की र्सिंद के माध्यम 

से) सकसी भी गिंभीर खेल प्रसशिण आहार के आवश्यक घटक हैं। सहनशसक्त में इस वसृद् के कारण आर् 

लिंिी दौड़ के सलए िेहतर तरीके से तैयार होंगे।
41 

* कुछ प्रसशिक एक ऐसे सनयम की वकालत करते हैं िो सिम में या घर र्र होम रेसनिंग सगयर का उर्योग 

करके सत्रों के र्ि में िाहरी िॉसगिंग को र्ूरी तरह से िाहर कर देता है। ििसक कई धावक सिन्होंने इस 

दृसिकोण को आिमाया है, उन्हें सफलता समली है, दूसरों ने कहा है सक यह र्ूरे मैराथन में उन्हें प्राप्त करने 

के सलए र्यापप्त नहीं था। सिसे अच्छा र्ररदृश्य, हमारी राय में, इनडोर और आउटडोर दोनों गसतसवसधयों 
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में शासमल होगा। आर्को वह चुनना होगा िो आर्के सलए सिसे असधक सहायक हो।42 

* इसके नमक के लायक सकसी भी प्रसशिण रणनीसत के सलए एक सुसवचाररत योिना की आवश्यकता 

होती है, और आर्को इसे देखने के सलए तैयार रहना चासहए। 

- असधक समय तक और उच्च तीव्रता के स्तर र्र कासडपयो करके अर्नी सहनशसक्त िढाए।ँ 

- हर हफ्ते कई प्रसशिण सत्र, साप्तासहक आराम के सदन प्राथसमकता के साथ। 

- आर् कैसे कर रहे हैं यह देखने के सलए अर्ने प्रसशिण के आधे रास्ते के सलए आधा मैराथन की योिना 

िनाएिं। 

- अर्नी मैराथन की तैयारी को आधा करते हुए, दो सप्ताह की शुरुआत करें। 

- घटना से एक सप्ताह र्हले अर्ने व्यायाम की तीव्रता को लगभग 10% कम करें तासक आर् दौड़ के 

सदन अर्ना सवपशे्रष्ठ प्रदशपन कर सकें । 

* हो सकता है सक आर् अर्ने अनुभव से िानते हों सक सकसी िड़ी दौड़ से र्हले रात को आर् िो खाना 

खाते हैं, उसका असर अगले सदन आर्के काम करने के तरीके र्र र्ड़ता है। रे्ट की सिंवेदनशीलता वाले 

धावकों के सलए यह सवशेष रूर् से महत्वर्ूणप है, लेसकन यह सभी के सलए अच्छी सलाह है।43  

- लिंिी दौड़ की योिना िनाते समय, रात को ठीक से खाना सिसे अच्छा होता है। 

- ऐसे खाद्य र्दाथप चुनें िो कािोहाइडे्रट में उच्च हों। 

- ढेर सारा र्ानी सर्एिं (लेसकन इसे ज़्यादा न करें)। 

- उन वस्तुओिं को चुनने से िचें िो वसायुक्त, गमप, रे्ट फूलने की सिंभावना वाली या फाइिर में भारी हों। 

- सकसी भी प्रकार के मादक रे्य या कैफीन का सेवन करने से िचना चासहए। 

- िीमार महसूस करने की हद तक ज़्यादा मत खाओ। 

* शटल समय, एक स्वस्थ भोिन, और समय र्र शुरुआती लाइन र्र होने से दौड़ की सुिह की शुरुआत 

एक अधमी घिंटे में हो सकती है। तो, सुसनसित करें सक आर्के र्ास रात से र्हले सि कुछ तैयार है। रात 

को र्हले अर्ना सामान सिछाकर अर्नी रेस सिि और दौड़ने वाले िूतों की एक उन्मि, आधी-िागृत 

सुिह की खोि से िचें। सफलता के सलए खुद को स्थासर्त करने के सलए आि रात सितना हो सके उतना 

करके कल की सचिंता कम करें। 

- लिंिे समय से र्हले चलने वाले कई रूटीनों को आिमाएिं और उनमें से उन का उर्योग करें िो आर्को 

रेस के सदन सिसे प्रभावी लगते हैं। 
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- अर्ने सिि, कर्डे़, ितेू, भोिन, रे्य, एिंटी-चाफ साल्वे, और अन्य सामान िो आर्को सदन के सलए 

रात से र्हले की आवश्यकता होगी, िाहर रखें। 

- यह सुसनसित करने के सलए सक आर्की सदनचयाप यथासिंभव तनाव मुक्त और सरल हो, एक चेकसलस्ट 

िनाएिं। 

* सचिंता के कारण दौड़ से र्हले रात को सोना मुसश्कल हो सकता है, लेसकन र्यापप्त नींद लेने से दौड़ के 

सदन आर्की ऊिाप और प्रदशपन में काफी सुधार हो सकता है। मैराथन से र्हले सितना हो सके उतनी नींद 

लें तासक आर् तरोतािा और कें सित महसूस करते हुए दौड़ सकें । यसद आर् थके हुए आते हैं तो दौड़ में 

आर्का प्रदशपन प्रभासवत हो सकता है।45 

- मैराथन से दो रात र्हले असतररक्त नींद लें, और सुसनसित करें सक दौड़ से र्हले के सदनों में आर्को 

र्यापप्त आराम समले। मैराथन से एक रात र्हले, आर्को शायद ज्यादा नींद नहीं आएगी।46 

- रात से र्हले, सितनी िल्दी हो सके सिस्तर र्र चले िाएिं। 

- िड़ी दौड़ से र्हले के सदनों और हफ्तों में, घास मारने से र्हले हर रात सािंस लेने की तकनीक और अन्य 

आराम करने वाली सदनचयाप करके आराम करने की र्ूरी कोसशश करें। यसद आर् घटना से एक रात र्हले 

सचिंसतत महसूस करने का अनुमान लगाते हैं, तो ये सुझाव आर्को आराम करने में मदद करेंगे। 

- दौड़ से एक रात र्हले अगर आर्को अच्छी नींद नहीं आती है तो सचिंता न करें; आर् असफल नहीं होंगे। 

आर्को ति तक ठीक रहना चासहए िि तक आर् घटना के आने वाले सप्ताह में र्यापप्त नींद ले चुके हों। 

* आर् इन प्रसशिण रणनीसतयों की सहायता से 26.2 मील की मैराथन दौड़ने के सलए तैयार हो सकते 

हैं। कोई नया कसरत कायपक्रम शुरू करने से र्हले, अर्ने डॉक्टर से िात करना महत्वर्ूणप है।47 

20 सप्ताह की प्रसशिण योिना 48 

     िीत के 1 सदन के सलए मैराथन दौड़ना 20 सप्ताह का प्रसशिण है। इसका मतलि है सक दौड़ खचप 

सकए गए कुल समय का 1% से भी कम है! मैराथन के सलए प्रसशिण चुनौतीर्ूणप है, लेसकन इस प्रसक्रया 

और इस यात्रा में आर्के द्वारा की गई प्रगसत का आनिंद लेने के सलए समय सनकालना सुसनसित करें। इन 

20 हफ्तों में आराम आर्की निंिर 1 प्राथसमकता है। मैराथन के सलए प्रसशिण आर्के शरीर र्र भारी मािंग 

रखता है, और आर्के शरीर को खुद को ठीक करने और मििूत होने के सलए आराम िरूरी है। हर रात 

7-8 घिंटे सोने का लक्ष्य रखें और िहा ँसिंभव हो अर्ने सिस्तर और िागने का समय समान रखें। दौड़ना 
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आर्के रोिमराप के िीवन का एक सहस्सा है। आर्के प्रसशिण के दौरान कई िार ऐसा हो सकता है िि 

आर्के िीवन के अन्य र्हलुओिं को प्राथसमकता देने की आवश्यकता हो, और यह ठीक है। एक बे्रक लें 

और िि आर् कर सकते हैं अगले सत्र के सलए आगे िढें। यसद आर् एक या दो सप्ताह से असधक चूक 

िाते हैं, तो आर्को 20 सप्ताह के भीतर अर्ने लक्ष्य को प्राप्त करने के सलए अर्नी योिना को अनुकूसलत 

करने की आवश्यकता हो सकती है। एक स्वस्थ आहार आर्के शारीररक प्रदशपन को असधकतम कर 

सकता है। सुसनसित करें सक आर् अर्ने प्रसशिण को िढावा दनेे के सलए र्यापप्त कैलोरी और कािोहाइडे्रट 

प्राप्त करें, मरम्मत और ठीक होने में मदद करने के सलए प्रोटीन, और आर्के समग्र स्वास्थ्य का समथपन 

करने के सलए सवटासमन और खसनि। यह योिना आर्को 20 सप्ताह में मैराथन तैयार करने के सलए 

सडज़ाइन की गई है, लेसकन इसे आर्के वतपमान चल रहे स्तर के अनुरूर् अनुकूसलत सकया िा सकता है। 

आर् योिना को कम समय में र्ूरा करने के सलए सिंशोसधत करना चाह सकते हैं, या इसे लिंिी अवसध में 

कर सकते हैं। 

 

अर्नी साप्तासहक दूरी िढाए ँ49 

* मैराथन की तैयारी की योिना अक्सर 16 से 20 सप्ताह के िीच चलती है। इस अवसध के दौरान, 

आर्को अर्नी साप्तासहक दूरी को तीन से र्ािंच रन तक िढाने का लक्ष्य रखना चासहए, और िैसे-िैसे रेस 

का सदन निदीक आता है, आर्का कुल माइलेि। न चलने वाले सदनों में, आर्को क्रॉस-रेसनिंग, कम 

तीव्रता वाले व्यायाम (िैसे योग या सर्लेट्स), और सिसे महत्वर्ूणप, अर्ने रै्रों को आराम देना चासहए।50 

* यसद आर् अभी शुरुआत कर रहे हैं, तो अर्ने समार्न समय के िारे में ज्यादा सचिंता न करें और इसके 

ििाय केवल र्ाठ्यक्रम के चारों ओर िाने र्र ध्यान कें सित करें। यसद आर्ने कई दौड़ें र्ूरी कर ली हैं और 

असधक दूरी तक दौड़ने के अभ्यस्त हैं, तो अर्ने सलए आदशप रणनीसत सनधापररत करने के सलए हाल के 

अिंसतम समय के साथ हमारे रेस टाइम पे्रसडक्टर को देखें।51 

दूसरे शब्दों में, मुझे सकतनी तेिी से दौड़ना चासहए?52 

* थकावट को रोकने के सलए, आर्को अर्ने प्रसशिण कायपक्रम में प्रत्येक रन की मािंगों के अनुरूर् 

अर्नी गसत को समायोसित करने की आवश्यकता होगी। चाहे आर् नौसससखए हों या अनुभवी मैराथनर, 

एक आसान रन से लेकर टेम्र्ो वकप आउट तक सकसी भी चीज़ के सलए अर्नी गसत का र्ता लगाना 

चुनौतीर्ूणप हो सकता है। प्रत्येक प्रसशिण रन प्रकार के सलए इितम गसत प्राप्त करने के सलए हमारे प्रसशिण 

गसत कैलकुलेटर में अर्नी सिसे हाल की दौड़, दौड़ और समार्न समय दिप करें। 
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क्या आर् मुझे सलाह दे सकते हैं सक अगर मुझे अर्ने मैराथन प्रसशिण 

सत्र का सहस्सा छोड़ना र्ड़े तो मुझे क्या करना चासहए?53 

 
* िहुत कम धावक िीमारी, चोट या िीवन के कारण सिना कोई रन गिंवाए अर्नी मैराथन की तैयारी 

र्ूरी करेंगे। यसद आर् चार सप्ताह से असधक के प्रसशिण से चूक गए हैं, तो आर्को अर्ने मैराथन को ति 

तक के सलए स्थसगत कर देना चासहए िि तक सक आर् रैक र्र वार्स नहीं आ िाते, क्योंसक यह काफी 

असिंभव है सक आर् दौड़ के सदन अर्ने मनचाहे समय में समाप्त कर लेंगे।54 

* यसद आर् दो या तीन सप्ताह के प्रसशिण से चूक गए हैं, ति भी दौड़ के सलए सफलतार्ूवपक प्रसशिण 

प्राप्त करना सिंभव है। यसद आर् एक चोट के िाद प्रसशिण में वार्स आ रहे हैं, तो अर्ने प्रसशिण लॉग 

को देखकर असधक सिंख्या में व्यायाम करने के सलए एक या दो सप्ताह का समय लें।
55 

व्यायाम मुझे चुनौती दे रहा है; मैं कैसे िता सकता ह िं सक मैं अर्ने आर् 

को िहुत कसठन िना रहा ह िं?56 

 

* िि आर् अर्ने शरीर से असधक गसत िढाने के सलए गसत िढाने या दूरी िढाने के सलए कहते हैं, तो यह 

प्रसतरोध के साथ प्रसतसक्रया करेगा। "अच्छे ददप" के िीच के अिंतर को समझें (िि आर् अर्ने आराम िेत्र 

से र्रे खुद को धक्का देते हैं तो असुसवधा महसूस होती है) और "िुरा ददप" (िि आर् हार मान लेते हैं तो 

आर्को र्ीड़ा होती है) (चोट लगने र्र कुछ)।57 

मुझे अि कैसे िाना चासहए सक मेरे र्ास एक अच्छे कारण के सलए 

मैराथन में एक िगह है सिसके िारे में मुझे आसखरी समनट में र्ता 

चला?58 

* यसद आर्के र्ास मैराथन प्रसशिण के सलए समय कम है, तो गसत के ऊर्र आराम आर्की र्हली 

प्राथसमकता होनी चासहए। कम से कम र्वूप चलने के अनुभव के साथ, आर्को धीरे-धीरे चलने और चलने 

के िीच िारी-िारी से अर्ने प्रसशिण सत्रों की अवसध िढानी चासहए और इस तकनीक को दौड़ के सदन 

भी ध्यान में रखना चासहए। यसद आर् एक समनट प्रसत मील की दर से चलते हैं, तो आर् उतने ही समय में 

दूरी तय करेंगे, सितने समय में आर् र्ूरी गसत से दौड़ते हैं, लेसकन आर्के शरीर में िहुत कम टूट-फूट होती 

है।59 
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* आर्के सफटनेस स्तर के आधार र्र, आर्को अर्नी साप्तासहक लिंिी दौड़ दूरी प्रसत सप्ताह दो मील से 

असधक नहीं िढाने का लक्ष्य रखना चासहए, और आर्की कुल प्रसशिण मात्रा प्रसत सप्ताह चार से छह 

मील से असधक नहीं होनी चासहए।60 

* ध्यान रखें सक सफलता के सलए रातोंरात चमत्कार के ििाय समय के साथ लगातार प्रयास की 

आवश्यकता होती है। आर्को एक समय साररणी दी िाएगी िो आर्के र्ूरे प्रसशिण र्र सवचार करेगी, 

न सक केवल सदन के कायों र्र। उदाहरण के सलए, आर् अर्ने शरीर को उच्च गुणविा वाले प्रसशिण से 

उिरने के सलए र्यापप्त समय न दकेर चोट लगने की सिंभावना िढा सकते हैं, िो आर् एक आसान रन के 

दौरान उस सििंदु तक कर रहे हैं।
61 

* प्रसशिण का निंिर एक सनयम है "चोट लगने से िचने के सलए िो कुछ भी करना है वह करें तासक आर् 

प्रसशिण िारी रख सकें ।" यह सीधा लग सकता है, लेसकन व्यवहार में इसे लागू करना चुनौतीर्ूणप हो 

सकता है। यसद आर्को अर्नी प्रसशिण योिना से सचर्के रहने में र्रेशानी हो रही है, चाहे ऐसा इससलए 

हो क्योंसक आर्को मनचाहा र्ररणाम नहीं समल रहा है या क्योंसक व्यायाम आर्को थका हुआ महसूस 

कर रहे हैं, तो शायद यह कुछ नया करने का प्रयास करने का समय है। र्ूरी तरह से िल िाने या घायल 

होने की तलुना में स्टाटप लाइन र्र कुछ हद तक कम प्रसशसित होना िेहतर है। आर्को अर्नी रणनीसत 

िदलने या अर्नी वतपमान सदनचयाप में कुछ िदलावों के साथ प्रयोग करने की आवश्यकता हो सकती है। 

समायोिन उस प्रसशिण चक्र के चरण र्र सशतप है सिसमें आर् हैं और आर् सिस ददप का अनुभव कर 

रहे हैं। यहा ँकुछ सिंभासवत समायोिन हैं।
62 

- यसद आर्के प्रसशिण कायपक्रम में छोटे, आसान रन शासमल हैं, तो आर् उन्हें छोटा करने या उन्हें र्ूरी 

तरह से छोड़ने र्र सवचार कर सकते हैं। 

- कुछ गसत अभ्यासों को छोटा करें या सिस दर र्र आर् उन्हें कर रहे हैं उसे धीमा करें। यसद आर्की 

योिना में प्रत्येक सप्ताह एक से असधक गसत प्रसशिण सत्र शासमल हैं, तो एक सत्र काटने र्र सवचार करें। 

- लिंिी दौड़ों को छोटा सकया िाना चासहए या चलने के सलए बे्रक शासमल सकए िाने चासहए। 

* वकप आउट प्रोग्राम से प्रत्येक व्यसक्त के र्ररणाम असद्वतीय होंगे। कुछ व्यसक्त अच्छी तरह से अनुकूलन 

करेंगे और सफटर िनेंगे, अन्य अच्छी प्रसतसक्रया नहीं देंगे और कोई प्रगसत नहीं करेंगे, ििसक अन्य लोग 

तनाव के प्रसत खराि प्रसतसक्रया देंगे और या तो चोसटल हो िाएिंगे या सुर्र एडिस्ट करने में असमथप होंगे। 

असधक व्यसक्तयों को चोट लगेगी या वे योिना की मािंगों को समायोसित करने में सिम नहीं होंगे, लेसकन 

िनसिंख्या का वह सहस्सा िो तनाव को सिंभाल सकता है, वह सिसे िड़ा र्ुरस्कार प्राप्त करेगा। ििसक 
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असधक कठोर रणनीसत के मुखर समथपक हो सकते हैं, यह िनता के सलए सिंभव नहीं हो सकता है।63 

* मैराथन की तैयारी की रणनीसतयों में कुछ िदलाव आम तौर र्र स्वीकृत सवोिम अभ्यास की कमी के 

कारण हो सकते हैं। कुछ आवश्यक सवशेषताओिं में शासमल हैं: 
64 

- लिंिाई। योिना को लागू करने के सलए सितना असधक समय होगा, उतना ही असधक प्रभावी ढिंग से 

आर्का शरीर आर्के वकप आउट की िढी हुई तीव्रता के अनुकूल होगा। हालाँसक, एक लिंिी रणनीसत 

सनवेश करने के सलए असधक समय की मािंग करती है। 

- आरिंसभक दूरी तय की गई। सकसी भी मैराथन प्रसशिण योिना में र्हला कदम एक प्रारिंसभक माइलेि 

लक्ष्य स्थासर्त करना है िो आर्के वतपमान सफटनेस स्तर को देखते हुए यथाथपवादी हो। यसद, हालािंसक, 

आर् योिना के र्हले कुछ हफ्तों की तलुना में र्हले से ही असधक शारीररक रूर् से सफट हैं, तो आर् उन 

हफ्तों को छोड़ सकते हैं और िीच से शुरू कर सकते हैं। कुछ मामलों में, इन सप्ताहों को छोड़ना आवश्यक 

है तासक आर् अिंत में िासधत न हों। 

- कहावत "गसत तेि" यहाँ उर्युक्त है। प्लान में माइलेि िढने र्र आर्को एडिस्ट करने और 

सुर्रकिं रे्नसेट करने में सितना कम समय लगेगा, उतना अच्छा है। िहुत तेिी से गसत करने से थकान और 

िसत हो सकती है। 

- आराम। मैराथन प्रसशिण कायपक्रम के सिसे महत्वर्ूणप (और कभी-कभी उरे्सित) तत्वों में से एक 

आराम और स्वास्थ्य लाभ के सलए आविंसटत समय है। यसद आर् र्यापप्त नींद नहीं लेते हैं तो आर् एडिस्ट 

और सुर्रकिं र्ेंसेट नहीं कर सकते। यसद आर् मुझसे र्छूें, तो प्रत्येक सप्ताह दौड़ने की आदशप सिंख्या तीन 

से चार है। 

- एकरसता। प्रसशिण एकरसता यह मार्ने के सलए उर्योगी है सक कोई सकतनी िार ज़ोरदार िनाम हल्के 

कसरत में सिंलग्न होता है। कम सफटनेस लाभ और ओवररेसनिंग ससिंड्रोम का असधक िोसखम उच्च नीरस 

स्तरों से िुड़ा हुआ है। 

- सदन/सप्ताह और आसान सदन। प्रसत सप्ताह तीन से चार रन आमतौर र्र प्रसशिण की एकरसता को कम 

करने और आरोग्यलाभ को असधकतम करने के सलए आदशप होते हैं। यसद आर् असधक िार दौड़ना चाहते 

हैं तो आसान सदनों में इसे आसान िनाना महत्वर्ूणप है। 

- सिसे लिंिी दूरी। सिसे लिंिे समय तक ज्ञात लॉन्ग रन महत्वर्णूप िहस का सवषय रहा है। मेरी राय है सक 

एक लिंिी दौड़ िेहतर है क्योंसक यह असधक गहन प्रसशिण की अनुमसत दतेी है। उस ने कहा, आर्को इन 

लिंिी दौड़ों में धीरे-धीरे आराम करने की आवश्यकता है तासक आर्का शरीर ठीक से ठीक हो सके। लिंिे 
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समय में अर्ने आर् को िरूरत से ज्यादा मेहनत करना प्रसतकूल है। घायल या थके होने की तुलना में 

शुरुआती लाइन र्र सदखना िेहतर है। 

एक मैराथन तक ले िाने वाले स्वस्थ आहार को कैसे िनाए रखें 65 

* केवल साइन अर् करने के अलावा मैराथन की तैयारी के सलए और भी िहुत कुछ है, लेसकन यह इसके 

लायक है। उस दूर तक दौड़ने के सलए, आर्को दौड़ से र्हले आने वाले हफ्तों में प्रसशिण और अच्छी 

तरह से खाने के सलए िहुत समय और प्रयास करना होगा। 

भोिन को प्राथसमकता देने के िारे में िानें और रेस के सदन खुद को िेहतर ई िंधन कैसे दें तासक आर् 26.2 

सकलोमीटर दौड़ सकें । 

मैराथनसप के सलए एक स्वस्थ आहार 66 

* वे लिंिे समय तक अर्ने रै्रों र्र खडे़ होते हैं, सिना रुके एक ही काम करते हैं। दुभापग्य से, कई धावक 

अर्ने आहार र्र र्यापप्त ध्यान नहीं देते हैं, सिससे गिंभीर शारीररक तनाव हो सकता है। मैराथन की तैयारी 

करते समय अच्छा खाना प्रदशपन को िढावा दे सकता है और प्रसक्रया को समग्र रूर् से सरल िना सकता 

है। सिसे र्हले, यह देखने के सलए िािंच करें सक आर्के कैलोरी का सेवन आर्के व्यायाम के िढे हुए 

स्तर को िढावा देने के सलए र्यापप्त है या नहीं। मािंसरे्सशयों की हासन, िीमारी, तनाव, और अशािंत नींद 

का एक िढा िोसखम शरीर को र्यापप्त रूर् से सखलाए सिना शारीररक गसतसवसध में वृसद् का र्ररणाम हो 

सकता है।67 

* इिंटरनेशनल सोसाइटी ऑफ स्र्ोट्पस न्यरूीशन के अनुसार, एक 110-220 र्ाउिंड (50-100 सकग्रा) 

एथलीट िो मध्यम स्तर के कठोर व्यायाम में सिंलग्न है (िैसे, प्रसत सदन दो से तीन घिंटे, सप्ताह में र्ािंच से 

छह सदन व्यायाम करना) प्रसत सदन 2,000 से 7,000 कैलोरी (आईएसएसएन) की आवश्यकता हो 

सकती है। यह अनुशिंसा की िाती है सक आर् अर्नी िढी हुई कैलोरी मािंगों को र्ूरा करने के सलए प्रसतसदन 

तीन मुख्य भोिन और कई स्नैक्स का सेवन करें।68 

* वकप आउट के दौरान र्ौसिक भोिन का चयन करने की भी सलाह दी िाती है। यहािं तक सक ििंक फूड 

आर्को अर्ने कैलोरी लक्ष्यों तक र्हुिंचने में मदद कर सकता है, यह आर्को अर्ना सवपशे्रष्ठ प्रदशपन करने 

में मदद नहीं करेगा। मैराथन धावक के आहार में साितु अनाि, फल, ससब्ियािं, लीन प्रोटीन और स्वस्थ 

वसा प्रमुखता से शासमल होने चासहए।69 
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मैराथन की तैयारी के सलए मैक्रोज़ का लाभ उठाना 70 

* शरीर अर्नी ऊिाप की िरूरतों को तीन मैक्रोन्यूसरएिंट्स (काब्सप, प्रोटीन और वसा) में से सकसी से भी 

र्ूरा कर सकता है, लेसकन यह ज्यादातर कािोहाइडे्रट और वसा का उर्योग करता है। इससलए, अत्यसधक 

ससक्रय व्यसक्तयों और एथलीटों को औसत व्यसक्त की तलुना में काब्सप और सलसर्ड की असधक 

आवश्यकता होती है। 71 

* मैराथन प्रसशिण के दौरान कािोहाइडे्रट सिसे महत्वर्ूणप मैक्रोन्यूसरएिंट हैं। आर् कािोहाइडे्रट द्वारा 

आर्ूसतप की िाने वाली ऊिाप के सिना इसे अिंत तक नहीं िना सकते। आईएसएसएन गहन प्रसशिण 

योिनाओिं र्र एथलीटों के सलए प्रसत सदन शरीर के विन के प्रसत सकलोग्राम 8 से 12 ग्राम कािोहाइडे्रट 

की ससफाररश करता है।72 

* मैराथन धावकों को भी अर्ने आहार में प्रोटीन की भरर्ूर मात्रा की आवश्यकता होती है। आईएसएसएन 

द्वारा प्रसतसदन 1.4-1.8 ग्राम प्रसत सकग्रा सेवन का सुझाव सदया गया है। मािंसरे्सशयों के ऊतकों की 

मरम्मत, चोटों को रोकने और दुिले शरीर को िनाए रखने के सलए प्रोटीन आवश्यक है। सदन भर में कम 

मात्रा में प्रोटीन का सेवन इितम है और सकसी भी तरह के व्यायाम के िाद ऐसा करना आवश्यक है।73 

* कुछ फैट ऐसे होते हैं सिन्हें एक स्वस्थ मैराथन धावक के आहार में भी शासमल करना चासहए। कैलोरी 

की मािंगों को र्ूरा करने के सलए, आईएसएसएन-अनुशिंससत स्तर 30% से असधक आहार की वसा सामग्री 

को िढाने के सलए स्वीकायप है।74 

मैराथन प्रसशिण के सलए एक र्ोषण योिना का सनमापण 

* मैराथन के सलए तैयार होते समय, केवल अर्नी दौड़ने की तैयारी र्र ध्यान देना ही काफी नहीं है; रास्ते 

में आर् क्या खाएिंगे और क्या र्ीएिंगे, इसके िारे में भी आर्को कुछ सवचार करने की आवश्यकता है। 

सिसे र्हले, र्ता करें सक िॉसगिंग करते समय आर् सकतनी कैलोरी िनप करेंगे।75 

* यसद आर् प्रसतसदन दो घिंटे से असधक िॉसगिंग करने की योिना नहीं िना रहे हैं तो आर्को अर्ने कैलोरी 

सेवन में असधक वृसद् करने की आवश्यकता नहीं होगी। मुख्य िात यह है सक अर्ने शरीर को सुनें। अगर 

आर्को भूख लगी है तो आर्को खाना चासहए। यसद आर् इसका अनुभव करते हैं तो अर्नी रन-सिंििंधी 

थकान के मूल कारण की िाँच करें। शायद आर् र्यापप्त नहीं खा रहे हैं या आर् गलत भोिन उठा रहे हैं। 

76 

* अगला, अर्ने व्यायाम कायपक्रम के आसर्ास एक भोिन योिना स्थासर्त करें। स्वस्थ सिंतलुन िनाए 
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रखने के सलए प्रत्येक भोिन में सिंर्ूणप अनाि, प्रोटीन, स्वस्थ वसा और फल और ससब्ियािं शासमल करें। 

भोिन का समय भी महत्वर्ूणप है। दौड़ने के सलए िाने से तीन से चार घिंटे र्हले, आर्को र्ूरा लिंच कर 

लेना चासहए।77 

* व्यायाम से एक घिंटे से दो घिंटे र्हले काब्सप और प्रोटीन से युक्त एक मामूली भोिन या स्नैक खाना 

चासहए। अर्ना रन खत्म करने के 45 समनट के भीतर, मािंसरे्सशयों की ररकवरी को गसत देने के सलए 

प्रोटीन और काब्सप से भरर्ूर भोिन से ई िंधन भरें।
78 

प्रसशिण में धावकों के सलए र्ोषण सिंििंधी सटप्स 

* मैराथन की आसधकाररक दूरी 42.195 सकलोमीटर (26.2 मील) होती है। एक प्रसतयोसगता में आर्के 

शरीर को कवर करने के सलए यह िहुत मील है। मैराथन के सलए प्रसशिण केवल घटना से र्हले के हफ्तों 

में िहुत सारे मील लगाने के िारे में नहीं है। मैराथन के प्रसशिण में अच्छा खाना शासमल है।79 

* दौड़ से र्हले सप्ताहों (और सवशेष रूर् से सदनों) में आर् क्या खाते हैं, इसका आर्के प्रदशपन र्र 

महत्वर्ूणप प्रभाव र्ड़ सकता है। मैराथन प्रसशिण के सलए उसचत आहार आवश्यक है।80 

तो, मैं सोच रहा ह ,ँ िि मैं मैराथन या हाफ मैराथन के सलए प्रसशिण ले 

रहा ह  ँतो मुझे अर्ने शरीर को ठीक से ई िंधन देने के सलए वास्तव में क्या 

खाना चासहए?81 

 

* र्हला कदम यह सुसनसित करना है सक आर्के आहार में आर्के नए स्तर की शारीररक गसतसवसध को 

िढावा देने के सलए र्यापप्त कैलोरी हो। उन लोगों के सलए प्रसत सदन कम से कम 2,000 कैलोरी लेने की 

ससफाररश की िाती है िो दैसनक आधार र्र मध्यम से ज़ोरदार व्यायाम करते हैं (िैसा सक आर्को मैराथन 

की तैयारी कर रहे हैं)। यह मैराथन प्रसशिण में शासमल गसतसवसध के स्तर को िनाए रखने के सलए सनम्न 

स्तर र्र है; इिंटरनेशनल सोसाइटी ऑफ स्र्ोट्पस न्यूसरशन (ISSN) 110-220 र्ाउिंड विन वाले एथलीट 

के सलए प्रसत सदन 7,000 कैलोरी तक की ससफाररश करता है। मैराथन धावकों के सलए प्रसत सदन 1-1.5 

घिंटे के िोरदार व्यायाम के सलए शरीर के विन के प्रसत र्ाउिंड 19-21 कैलोरी का सेवन करना आम सलाह 

है। यसद आर्के प्रसशिण की सदनचयाप में 2-3 घिंटे का गहन र्ररश्रम शासमल है, तो आर्को इस मात्रा को 

शरीर के विन के प्रसत र्ाउिंड 22-24 कैलोरी तक िढाने की आवश्यकता हो सकती है। मैराथन प्रसशिण 

के सलए अनुशिंससत कैलोरी का सेवन शरीर के विन के प्रसत र्ाउिंड 25-30 कैलोरी है, या यसद आर् सदन 

में 3+ घिंटे दौड़ रहे हैं तो इससे असधक। 81 
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* आर्को यह सुसनसित करने की आवश्यकता है सक आर्को सवसभन्न प्रकार के र्ौसिक खाद्य र्दाथों 

से र्यापप्त कैलोरी समल रही है, िैसे सािुत अनाि, फल, ससब्ियािं, लीन प्रोटीन और स्वस्थ वसा। सोडा 

और चीनी का आहार आर्के कैलोरी लक्ष्यों को प्राप्त करना आसान िना सकता है, लेसकन यह आर्को 

अर्ना सवपशे्रष्ठ प्रदशपन करने में मदद नहीं करेगा।82 

* ििसक गेनफुल आर्की कैलोरी का 45-60% काब्सप से, 15-30% वसा से, और 10-25% प्रोटीन 

से प्राप्त करने की ससफाररश करता है, मैराथन करने वालों के सलए एक असधक उर्यकु्त मैक्रोन्यूसरएिंट 

सवभािन 55-60% कािोहाइडे्रट, 20% वसा के करीि हो सकता है। , और 20-25% प्रोटीन। यसद 

आर् एक धीरि रखने वाले एथलीट हैं, तो आर्को सकसी ऐसे व्यसक्त की तलुना में असधक काब्सप की 

आवश्यकता होती है िो केवल शसक्त प्रसशिण या HIIT करता है क्योंसक आर्का शरीर आर्के र्ूरे 

अभ्यास के दौरान िहुत असधक ई िंधन िलाता है। 

* इन कैलोरी और मैक्रोन्यसूरएिंट की सीमाओिं से सचर्के हुए र्ौसिक सिंर्ूणप खाद्य र्दाथों से भरर्ूर भोिन 

योिना िनाएिं। र्ूरे सदन अर्ने शरीर को ऊिापवान और अच्छी तरह से काम करने के सलए, आर्को हर सदन 

कम से कम तीन र्ूणप भोिन और दो स्नैक्स खाने चासहए। कम वसा वाले दूध या अखरोट के दूध, प्रोटीन 

र्ाउडर और फल के साथ दसलया एक स्वस्थ नाश्ते के सवकल्र् का एक उदाहरण है। एक और प्राकृसतक 

मूिंगफली का मक्खन, एवोकैडो, या अिंडे और फल के साथ र्ूरी गेह िं की रोटी है। मूिंगफली के मक्खन के 

साथ फैले सेि और पे्रट्जे़ल सुिह के सलए एक अच्छा नाश्ता िनाते हैं, ििसक गे्रनोला के साथ ग्रीक 

योगटप दोर्हर के सलए एक स्वस्थ सवकल्र् है। आर् दोर्हर के भोिन के सलए िीन्स, मछली, सचकन, 

लीन िीफ या कोई अन्य स्वस्थ प्रोटीन स्रोत खा सकते हैं। अर्ने आहार में कुछ स्वस्थ वसा और ससब्ियािं 

शासमल करें। (थोड़ा िैतून का तेल और सलाद र्र कटा हुआ र्नीर मदद कर सकता है।) आर् इसके िाद 

रात के खाने के साथ ब्राउन राइस, शकरकिं द, सक्वनोआ और मक्खन वाली ससब्ियािं खा सकते हैं। 

* िि तक आर् अर्नी कैलोरी और र्ोषक तत्वों की ज़रूरतों को र्ूरा कर रहे हैं, ति तक आर्को अर्ने 

प्रसशिण आहार की सिंरचना करने में काफी छूट समलती है। 

मैराथन धावक: यहा ँकुछ कािोहाइडे्रट सुझाव सदए गए हैं: 84 

- मैराथन की तैयारी में कािोहाइडे्रट महत्वर्ूणप हैं। (मैराथन से एक रात र्हले स्रे्गेटी खाने वाले सकसी भी 

धावक से र्ूछें।) 

- कािोहाइडे्रट ई िंधन का एक उत्कृि स्रोत हैं, और 26.2 मील चलने के सलए िहुत असधक ऊिाप की 

आवश्यकता होती है। इिंटरनेशनल सोसाइटी ऑफ स्र्ोट्पस न्यूसरशन ने ससफाररश की है सक िो धावक 
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गिंभीर प्रसशिण समय लगाते हैं, वे प्रसशिण के दौरान आठ से दस ग्राम कािोहाइडे्रट प्रसत सकलोग्राम 

शरीर के विन प्रसत सदन (5-8 / सकग्रा / डी) के िीच उर्भोग करते हैं। 

- "कािप लोसडिंग" कुछ ऐसा है िो कई मैराथन धावक दौड़ से र्हले करते हैं। क्योंसक ज्यादातर काब्सप 

मसल्स और सलवर में ग्लाइकोिन में तब्दील हो िाते हैं। ग्लाइकोिन शरीर में ऊिाप का सिसे िल्दी से 

भर सदया िाने वाला स्रोत है, और यही वह ई िंधन है िो आर्को मैराथन िैसे शारीररक श्रम की लिंिी 

अवसध तक दौड़ता रहता है। 

- याद रखें सक कािप लोड करते समय समय महत्वर्ूणप है। यसद आर् अभी भी कम दूरी के सलए प्रसशिण 

ले रहे हैं, तो आर्को िहुत असधक कािोहाइडे्रट खाने की आवश्यकता नहीं है। दौड़ के सदन से लगभग 

छह सप्ताह र्हले, िि आर् लिंिे समय तक दौड़ने के सलए प्रसशसित करना शुरू करते हैं, ति आर्को 

कािप लोसडिंग शुरू करनी चासहए। आर्को अर्ना कािप सेवन िढाने और प्रोटीन और वसा का सेवन कम 

करने की आवश्यकता है। यह आर्को यह र्ता लगाने में मदद करेगा सक दौड़ते समय कौन सा कािप-भारी 

भोिन आर्के रे्ट के साथ अच्छी तरह से िैठता है, िो दौड़ के सदन िहुत काम आएगा। आर् रेस से एक 

रात र्हले स्रे्गेटी की एक िड़ी प्लेट नहीं खाना चाहेंगे, ससफप  यह र्ता लगाने के सलए सक सॉस आर्के 

रे्ट से सहमत नहीं है. 

- दौड़ से एक सप्ताह र्हले, आर्को कािोहाइडे्रट र्र लोड करना शुरू करना चासहए, आर्को प्रसतयोसगता से र्हले, उसके 

दौरान और िाद में अर्ना सवपशे्रष्ठ प्रदशपन करने की आवश्यकता होगी। फास्ट-एसक्टिंग कािोहाइडे्रट, िैसे सक एनिी िार, 

िैल, च्य,ू स्र्ोट्पस सड्रिंक, इलेक्रोलाइट सड्रिंक और कै्रकसप में र्ाए िाते हैं, आदशप हैं। िड़ी घटना से र्हले सर्छले कुछ सदनों 

में, आर्को अर्ने शरीर को वह ऊिाप देने के सलए िहुत सारे काब्सप खाने चासहए िो उसे अर्ने सवपशे्रष्ठ प्रदशपन के सलए 

चासहए। आर्के मैराथन से तीन सदन र्हले, 70% काब्सप वाले आहार का सेवन करने से आर्को अर्नी मािंसरे्सशयों में 

ग्लाइकोिन (सिंग्रहीत ग्लूकोि) का असधकतम लाभ उठाने में मदद समल सकती है। मैराथन से एक रात र्हले आर्के र्ास 

दौड़ से र्हले स्रे्गेटी हो सकती है, लेसकन आर्को अर्ने आर् को नहीं भरना चासहए। मैराथन से एक सदन र्हले सुिह भारी 

नाश्ता न करें। िाद में, अर्ने कायपक्रम की शुरुआत से तीन घिंटे र्हले लगभग 150 ग्राम कािोहाइडे्रट लें। 

मैराथन से र्हले के सदनों में अर्ने कािोहाइडे्रट सेवन की सावधानीरू्वपक योिना िनाकर, आर् अर्ने शरीर की ग्लाइकोिन 

को स्टोर करने और उर्योग करने की िमता को असधकतम कर सकते हैं। 

मैराथन र्ोषण: क्या खाएिं और क्या न खाएिं:
85 

- िैसा सक आर् देख सकते हैं, व्यायाम करते समय अर्ने कैलोरी सेवन को िनाए रखना महत्वरू्णप है, लेसकन गलत 

भोिन का असधक सेवन आर्को रोक सकता है। िि आर् क्लीनर, कम सिंसासधत गैसोलीन र्र सस्वच करते हैं तो आर्को 

प्रदशपन में अिंतर सदखाई देगा। 

- मैराथन की तैयारी करते समय शक्करयुक्त सोडा, ऊिाप रे्य से िचें, िो कैफीन िैसे उिेिक र्दाथों र्र भरोसा करते हैं, 
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मसालेदार भोिन, गहरे तले हुए खाद्य र्दाथप और अत्यसधक प्रसिंस्कृत खाद्य र्दाथप से िचें। 

- दौड़ से र्हले िहुत असधक वसा का सेवन आर्के प्रदशपन के सलए हासनकारक हो सकता है क्योंसक शरीर को वसा को 

र्चाने में असतररक्त ऊिाप का उर्योग करना र्ड़ता है। आर्को ऐसे भोिन खाने र्र ध्यान देने की आवश्यकता है िो आर्के 

र्ाचन तिंत्र के सलए र्ौसिक और कोमल दोनों हों (आर् प्राकृसतक ऊिाप चाहते हैं, न सक उस तरह की िो आर्को शक्करयकु्त 

ऊिाप रे्य से समलती है)। मीठे रे्य र्दाथों को र्ानी या हाइडे्रशन समाधान से िदलें; सरल कािोहाइडे्रट से ऐसे भोिन र्र 

सस्वच करें िो र्चाने में असधक कसठन हों, िैसे सक िो िेहद मलाईदार या मसालेदार हों; और असधक सिंरू्णप खाद्य र्दाथप 

और कम तला हुआ या प्रसिंस्कृत खाएिं। यसद आर्को गैस्रोइिंटेस्टाइनल मुद्दों या गैस्रोइिंटेस्टाइनल असुसवधा का इसतहास 

है, तो आर् दौड़ के सदन और घटना से र्हले के सदनों में डेयरी से िचना चाह सकते हैं। एक मूत्रवधपक के रूर् में, दौड़ के 

सदन कई मैराथन करने वालों द्वारा कॉफी को भी भुला सदया िाता है। 

- उच्च वसा वाले, तले हुए भोिन से र्रहेि करने से आर्की मैराथन तैयारी र्र नाटकीय प्रभाव र्डे़गा. 

दौड़ से र्हले सुिह मुझे सिसे र्हले क्या खाना चासहए?86 

- रात को एक िड़ा कािप-भारी भोिन खाने के िाद आर्को रेस मॉसनिंग र्र कािप लोसडिंग िारी रखनी चासहए। अर्ने रे्ट 

को रास्ते में आने से रोकने के सलए आर्को दौड़ से कम से कम एक घिंटे र्हले कुछ साधारण काब्सप खाने चासहए। स्मूदी, 

केले र्र नट िटर, िैम के साथ टोस्ट, िेगेल र्र नट िटर, गे्रनोला िार, फलों का सलाद और फलों के कटोरे सभी अच्छे 

सवकल्र् हैं। 

- आर् अर्नी मैराथन दौड़ते समय गैस्रोइिंटेस्टाइनल कसठनाइयों से सनर्टने का िोसखम नहीं उठाना चाहते क्योंसक आर्ने 

एक सदन र्हले कुछ नया करने की कोसशश की थी। 

मैराथन दौड़ते समय, मुझे क्या खाना चासहए?87 

* र्ूरे मैराथन के दौरान कई िार ऐसा होगा िि आर् ससफप  सवस्फोट करना चाहते हैं और भोिन के सलए 

रुकना नहीं चाहते हैं। रसनिंग ितूों की समीिा करने वाली वेिसाइट रन ररर्ीट ने 1986 और 2018 के 

िीच 209 देशों में 71,000 से असधक प्रसतयोसगताओिं के 107.9 समसलयन दौड़ र्ररणामों का सवशे्लषण 

सकया और र्ाया सक एक मैराथन को र्ूरा करने का औसत समय अि 4 घिंटे, 32 समनट और 49 समनट 

है। सेकिं ड। चाहे आर् र्हले समाप्त करें या िाद में, अर्ने शरीर को चार घिंटे से असधक गसत में रखना एक 

महत्वर्ूणप शारीररक चुनौती है। इितम प्रदशपन सुसनसित करने के सलए आर्को मैराथन से र्हले, दौरान 

और िाद में अच्छी तरह से खाना चासहए। प्रसत घिंटे 30-60 ग्राम साधारण काब्सप लें। केले, एनिी केले, 

एनिी िार, एनिी िैल, एनिी च्य ूऔर स्र्ोट्पस िेवरेि सभी इन कािोहाइडे्रट के अच्छे स्रोत हैं। आर् 

नाश्ता करते समय दौड़ना िारी रख सकते हैं; िस थोड़ा सा चिाओ। दौड़ शुरू होने से 15 समनट र्हले, 

आर्को हर 20-30 समनट में कािप ई िंधन की एक खुराक लेनी शुरू कर देनी चासहए, इसके िाद अर्नी 
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र्ानी की िोतल या हाइडे्रशन रै्क से तीन घूिंट लेना चासहए। एक िेल लें, सफर हाइडे्रटेड रहने के सलए थोड़ा 

र्ानी सर्यें; यसद आर् कािोहाइडे्रट युक्त स्र्ोट्पस सड्रिंक का उर्योग कर रहे हैं, तो आर्को एक सुसवधािनक 

रै्केि में ई िंधन और हाइडे्रशन दोनों प्राप्त होंगे।88 

* यह महत्वरू्णप है सक आर् मैराथन के दौरान हाइडे्रटेड रहें। दौड़ की शुरुआत से 15 समनट र्हले 1.5-2.5 कर् तरल 

र्दाथप का सेवन करने की ससफाररश की िाती है, और सफर रू्रे दौड़ में सनयसमत अिंतराल र्र 1 कर् तरल र्दाथप के नुकसान 

की भरर्ाई करने के सलए (प्रत्येक 15 समनट में लगभग 3 घूिंट)। तरल र्दाथप केवल र्ानी से लेकर सवशेष रूर् से तैयार सकए 

गए स्र्ोट्पस सड्रिंक या आइसोटोसनक रे्य तक कुछ भी हो सकते हैं। (शक्कर युक्त रे्य और फलों के रस से िचें, क्योंसक इनमें 

िहुत असधक फु्रक्टोि होता है और यह आर्को िीमार कर सकता है।)
89 

मैराथन के िाद ई िंधन कैसे भरें 

अर्नी ऊिाप को िनाए रखने के सलए, अर्ने ग्लाइकोिन भिंडार को िहाल करें, और सफसनश लाइन को 

र्ार करने के िाद अर्नी मािंसरे्सशयों को ठीक करें, आर्को तरुिंत 200-300 आसानी से र्चने वाली 

कैलोरी काब्सप और प्रोटीन का उर्भोग करना चासहए। मूिंगफली के मक्खन के साथ एक केला, िो 

मूिंगफली और र्ोटेसशयम दोनों के सलए आर्की ज़रूरत को र्ूरा करता है, एक सवकल्र् है, िैसा प्रोटीन 

िार या चॉकलेट दूध का सगलास है। यसद आर् चाहते हैं सक आर्का ग्लाइकोिन र्ुन:सिंशे्लषण यथासिंभव 

सुचारू रूर् से चलता रहे तो आर्को दौड़ के िाद अगले 3 से 4 घिंटे तक कािप यकु्त खाद्य र्दाथप िैसे 

र्ास्ता, चावल और बे्रड का सेवन करते रहना चासहए।90 

* दौड़ के िाद िश्न मनाने के सलए र्ि िाने से र्हले सुसनसित करें सक आर्के र्ास खाने के सलए कुछ है। 

इससे र्हले सक आर् उस उत्सव के रे्य को तोड़ दें, आर्को दौड़ के िाद का कुछ भोिन और 

इलेक्रोलाइट प्रसतस्थार्न प्राप्त करना चासहए, क्योंसक शराि उर्चार प्रसक्रया को धीमा कर सकती है। 

हाइड्रेशन 

* आर्का यह मानना गलत होगा सक व्यायाम या अन्य समय र्र र्ानी र्ीने का एकमात्र कारण प्यास 

िुझाना है। अर्ने शरीर को एक आरामदायक तार्मान र्र रखने के सलए, अर्सशि उत्र्ादों को खत्म करने, 

र्सीने के माध्यम से खोए हुए तरल र्दाथप को भरने और सिंयकु्त स्नेहन को िनाए रखने के सलए, आर्को 

र्यापप्त र्ानी र्ीने की िरूरत है। दौड़ने के दौरान, प्यास को आसानी से भूख समझ सलया िा सकता है 

और र्यापप्त मात्रा में र्ानी र्ीने से आर्को खाने की लालसा से िचने में मदद समल सकती है। मेरी िानकारी 

में, र्ानी की खर्त का कोई सुरसित स्तर नहीं है। सामान्य सनयम यह है सक प्रसतसदन अर्ने शरीर के आधे 

विन का उर्भोग औ िंस में करें (यसद आर्का विन 100 र्ाउिंड है, तो 50 औिंस सर्एिं)। एक रन के दौरान 
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हाइडे्रशन के सलए एक उत्कृि रणनीसत यह है सक िि भी आर्को प्यास लगे तो र्ानी र्ी लें। इस तरह न 

तो सडहाइडे्रशन होगा और न ही ब्लोसटिंग।
91 

ससफाररशों 

* सनरिंतरता और अनुशासन िनाए रखना सिसे िड़ा महत्व है। 

* सनरिंतर सतकप ता िनाए रखें और अर्ने आहार का समथपन करें। आर् अर्ने शरीर को सिसे अच्छी तरह 

िानते हैं, इससलए अर्ने आहार को ठीक से समायोसित करें। 

* एक भोिन डायरी रखना एक उत्कृि सवचार हो सकता है िो आर्की खाने की आदतों को देखने में 

मदद करता है सक वे वास्तव में क्या हैं। 

* प्राकृसतक खाद्य र्दाथों से सचर्के रहने की कोसशश करें और प्रसिंस्कृत खाद्य र्दाथों से दूर रहें। 

* भोिन की िगह या सवटासमन लेकर कम खाने की कोसशश न करें; आर्के शरीर को असली भोिन 

की िरूरत है। 

* र्ूरी प्रसक्रया के दौरान शािंत रहें। कारपवाई करना और सकसी के भोिन और िीवन के तरीके में िदलाव 

करना कोई त्वररत इलाि नहीं है। 

* आर् क्या खाते हैं इस र्र थोड़ा सवचार करें और सिंसासधत, रै्केज्ड सामानों से दूर रहें। 

* आर्को िो स्वास्थ्य मिंत्र दोहराना चासहए वह है "भागो, खाओ, हाइडे्रट करो।" 

धावकों के सलए आवश्यक आहार 

* र्ानी के अलावा, सवटासमन, खसनि और अन्य सभी सूक्ष्म र्ोषक तत्व एक धावक के आहार के 

आवश्यक घटक होते हैं।92 

* यह हर सकसी के सलए एक स्वस्थ आहार के समान है, लेसकन धावक, सवशेष रूर् से उच्च तीव्रता वाले 

व्यायाम करने वालों में औसत व्यसक्त की तलुना में कािोहाइडे्रट और प्रोटीन की असधक मािंग होती है। 

* धावक िो अर्ने विन को िनाए रखना या िढाना चाहते हैं, उन्हें कैलोरी की मािंग को र्ूरा करने के 

सलए ऊिाप-घने भोिन र्र ध्यान देना चासहए क्योंसक दौड़ने से िहुत असधक कैलोरी िनप होती है और 

सहनशसक्त प्रसशिण के सलए आर्के व्यायामों के सिंििंध में र्ोषण सनधापरण के िारे में सचेत सवचार की 
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आवश्यकता होती है। 

धावकों के िीच एक सामान्य प्रश्न है, "मुझे क्या खाना चासहए?" 

* धावक र्ोषण र्र सामान्य चचापए ँसदलचस्र् हैं, लेसकन प्रदशपन को असधकतम करने के सलए एक धावक 

को वास्तव में क्या खाना चासहए? 

* धावकों के सलए सिसे अच्छा आहार क्या होगा, यह र्ता लगाने की िात आने र्र सभी चीिें समान 

नहीं होती हैं। कहने का तात्र्यप यह है सक केवल यह सुसनसित करना र्यापप्त नहीं है सक आर्की दैसनक 

कैलोरी की मात्रा र्यापप्त है; आर्को अर्ने मैक्रोन्यूसरएिंट और फैटी एससड अनुर्ात र्र भी ध्यान देने की 

आवश्यकता है। 93 

* एक धावक के रूर् में आर्की र्ोषण सिंििंधी मािंगों को सफलतार्ूवपक र्ूरा करने में सिसे महत्वर्ूणप 

कारक आर्के भोिन की गुणविा है। नीचे, हम कई खाद्य र्दाथों र्र प्रकाश डालते हैं िो इन तीन 

मैक्रोन्यूसरएिंट्स में से प्रत्येक में उच्च हैं और इससलए धावकों के सलए फायदेमिंद हैं।
94 

कािोहाइड्रेट 

* कािोहाइडे्रट, कसठन गसतसवसध के दौरान शरीर का मुख्य ई िंधन स्रोत, कई लोकसप्रय आहारों द्वारा 

रािसी होने के िाविूद, अक्सर धावकों के र्ोषण में एक आवश्यक घटक माना िाता है। कािोहाइडे्रट 

को दो व्यार्क वगों में सवभासित सकया िा सकता है: सरल और िसटल।95 

* ग्लूकोि, फु्रक्टोि, माल्टोि, लैक्टोि, सुक्रोि और गैलेक्टोि ससहत शकप रा (मोनो- और 

सडसैकराइड) सरल कािोहाइडे्रट के उदाहरण हैं। ये तात्िसणक ऊिाप तो देते हैं लेसकन िरा भी सटकने वाले 

नहीं हैं। रक्त शकप रा और इिंसुसलन को िढाने के अलावा, साधारण काब्सप रक्त शकप रा में तेिी से सगरावट 

का कारण िन सकते हैं। हालािंसक सामान्य रूर् से यह आर्के स्वास्थ्य के सलए अच्छा नहीं है, लेसकन 

धावकों को कुछ साधारण काब्सप खाने की िरूरत होती है। 

* उदाहरण के सलए, साधारण काब्सप व्यायाम से र्हले और व्यायाम के दौरान ग्लाइकोिन भिंडार को 

सफर से भरने में मददगार होते हैं क्योंसक र्ाचन तिंत्र के र्ास िसटल स्टाचप, फाइिर, प्रोटीन और वसा को 

तोड़ने के सलए र्यापप्त समय या रक्त प्रवाह नहीं होता है। इससलए, सरल कािोहाइडे्रट-आधाररत प्री-रन 

स्नैक्स और रसनिंग फ्यूल गैस्रोइिंटेस्टाइनल र्रेशान सकए सिना काम करने वाली मािंसरे्सशयों के सलए ऊिाप 

को िढावा दे सकते हैं।96 



MARATHON SUCCESS 

58 

* तािे और सूखे फल, सेि की चटनी, र्टाखे और सफेद बे्रड, अनाि, रै्केज्ड ओटमील, समठाई, िूस 

और स्र्ोट्पस सड्रिंक ये सभी सरल कािोहाइडे्रट यकु्त भोिन के अच्छे उदाहरण हैं।
97 

र्ॉलीसेकेराइड से िसटल कािोहाइडे्रट िनते हैं, िो एक साथ गुिंथे हुए चीनी अणुओिं की लिंिी श्रृिंखला 

होती है। अक्सर स्टाचप कहा िाता है, िसटल कािोहाइडे्रट को टूटने में असधक समय लगता है, इससलए 

वे असधक स्थायी और सटकाऊ ऊिाप प्रदान करते हैं।98 

कॉम्प्लेक्स कािोहाइडे्रट में आमतौर र्र फाइिर भी होता है, िो आहार में िल्क या मात्रा िोड़ता है िो 

र्ररर्ूणपता िढाता है, र्ाचन में सहायता करता है और आिंत्र सनयसमतता को िढावा देता है, और लाभकारी 

आिंत िैक्टीररया को सखलाता है। 

आर्के द्वारा खाए िाने वाले असधकािंश कािोहाइडे्रट िसटल कािोहाइडे्रट होने चासहए। धावकों के सलए 

िसटल कािोहाइडे्रट के अच्छे स्रोतों में साितु अनाि, किं द और फसलया ँशासमल हैं।99 

 कािोहाइड्रेट युक्त खाद्य र्दाथों की सूची:100 

• ससब्ियािं: र्ालक, हरी िीन्स, केल, आसटचोक, चुकिं दर, गािर, सस्वस चाडप, ब्रसेल्स स्प्राउट्स, 

कोहलिी, ब्रोकोली, तोरी, खीरे, प्याि, फूलगोभी, मूली, शलिम, समचप, गोभी, र्ासपसनर्, अिवाइन, 

शतावरी, िोक चॉय , आलू, शकरकिं द, स्क्वैश, प्याि, आसद। 

• फल: सेि, केला, नाशर्ाती, आड़़ू , रै्शन फू्रट, सिंतरा, अिंगूर, िामुन, चेरी, अनानास, कीवी, 

कुमकुम, आलिूुखारा, आम, ससतारा फल, अिंगूर, अमृत, र्र्ीता, तरििू, अमरूद, क्लेमेंटाइन, 

कटहल, करिंट , अनार, खुिानी, अिंिीर, टमाटर, कदू्द, आसद। 

• सािुत अनाि: साितु, असिंसासधत िई, साितु गेह िं, सक्वनोआ, एक प्रकार का अनाि, राई, िौ, 

ब्राउन राइस, सक्वनोआ, टेफ, फारो, अरामेथ; र्ास्ता, बे्रड, दसलया, स्वस्थ अनाि आसद। 

• फसलयािं: िीन्स, मटर, दाल, मूिंगफली, सोया, आसद। 

• दौड़-सवसशि खेल प्रदशपन ई िंधन: ऊिाप िार, स्वस्थ ऊिाप िैल, खेल रे्य, सूखे मेवे, आसद। 

प्रोटीन 

* िि तक आर्का शरीर अच्छी तरह से ई िंधन भरा हुआ है और आर्के धावक की आहार योिना आम 

तौर र्र आर्की र्ोषण सिंििंधी िरूरतों को र्ूरा कर रही है, ति तक प्रोटीन आमतौर र्र ऊिाप के सलए 

ऑक्सीकृत नहीं होता है, ििसक आर् कािोहाइडे्रट और वसा की सडग्री तक दौड़ते हैं। उदाहरण के सलए, 
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यसद आर् दौड़ने के िाद 300 कैलोरी का नाश्ता कर रहे हैं, तो लगभग 60 ग्राम कािोहाइडे्रट और 15 

ग्राम प्रोटीन का लक्ष्य रखें। 

एक स्वस्थ धावक के आहार में प्रोटीन स्रोतों में शासमल हैं: 

• मछली: हैसलिट, एिंकोवी, फ्लाउिंडर, सैल्मन, सासडपन, हैडॉक, कैटसफश, मैकेरल, टूना, िास, राउट, 

सतलासर्या, माही-माही, कॉड, कैटसफश, आसद। 

• समुिी भोिन: र्का हुआ आल,ू केकड़ा, झींगा, झींगा, झींगा मछली, के्रसफश, शिंिकु, व्यिंग्य, 

कस्तूरी, क्लैम, आसद। 

• र्ोल्री: टकी, सचकन, स्क्वैि, एमु, ििख, िटेर, आसद। 

• दुिला मािंस: दुिला मािंस, सूअर का मािंस, सहरन का मािंस, िाइसन, मगरमच्छ, आसद। 

• फसलयािं: िीन्स, मटर, दाल आसद। 

• सोया: टोफू, टेम्रे्ह, एडामे, सोयािीन, सोया दूध, आसद। 

• कम वसा वाली डेयरी: कम वसा वाला दूध, र्नीर, ररकोटा, दही, र्नीर, केसफर, छाछ आसद। 

• अिंडे 

अल्रामैराथन क्या है?  

* 42.195 सकलोमीटर से असधक दूरी वाली सकसी भी दौड़ को अल्रा-मैराथन माना िाता है। 50 

सकलोमीटर की दौड़ सिसे छोटी अल्रामैराथन दूरी है। वैकसल्र्क रूर् से, एक अल्रा-मैराथन कोई भी 

दौड़ प्रसतयोसगता है िो छह घिंटे या उससे असधक समय तक चलती है। एक अल्रामैराथन एक सनसित दूरी 

(सकलोमीटर या मील में) या एक सनधापररत समय (घिंटों या सदनों में) की दौड़ हो सकती है 

(www.ultramarathonrunning.com)। इस प्रकार की दौड़ के सलए 50 सकलोमीटर 

(सकमी), 100 सकलोमीटर (सकमी), 50 मील (मील) और 100 मील अल्रा-मैराथन सिसे आम दूरी हैं। 

दौड़ की लिंिाई की एक सवस्ततृ श्रृिंखला भी है, सिसमें सिसे लिंिे अल्रा-मैराथन 1,000 सकलोमीटर 

(सकमी) या 3,100 मील (मील) तक िाते हैं। समयिद् अल्रामैराथन के सलए सिसे आम अवसध 6, 

12, 24, 48, 72 और 10 सदन हैं। कई देशों या महाद्वीर्ों में फैले िहु-सदवसीय कायपक्रमों को भी अल्रा-

मैराथन माना िाता है। "सेल्फ-रािंसेंडेंस 3,100 माइल रेस" एक वासषपक कायपक्रम है िो 3,100 मील 

(4,989 सकलोमीटर) की कुल दूरी के साथ दुसनया में सिसे लिंिे समय तक आसधकाररक अल्रा-मैराथन 
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का ररकॉडप रखता है।.101 

अल्रा-मैराथनसप वास्तव में कौन हैं? 

* यूएस अल्रा-मैराथनसप के सवेिणों के अनुसार, असधकािंश 100-मील अल्रा-मैराथनसप र्ुरुष 

(80.2%) थे, सिनकी आयु 44.5 या उससे असधक थी; असधकािंश सववासहत थे (70.1%; हॉफमैन 

एट अल।, 2014); और लगभग आधे के र्ास स्नातक की सडग्री या उच्चतर थी। अल्रा-मैराथनसप, 

औसत आिादी के सवर्रीत, अर्ने र्ूरे िीवन में एक समान विन िनाए रखते हैं और िैसे-िैसे वे िडे़ होते 

िाते हैं, विन िढने की दर धीमी होती िाती है। इतनी कम उम्र में कम िॉडी मास इिंडेक्स इसके सलए 

सिसे असधक सिंभावना है।
102 

* औसतन, अल्रामैराथन धावक 36 वषप के थे िि उन्होंने अर्नी र्हली दौड़ र्ूरी की थी, और उन्होंने 

अल्रामैराथन की शुरुआत करने से र्हले असतररक्त सात वषों के सलए छोटी दौड़ में भाग सलया था। 

शोधकतापओ िं ने र्ाया सक उनकी र्हली अल्रामैराथन शुरुआत में प्रसतभासगयों की औसत आयु सर्छले 

कुछ दशकों में समान रही है, सक अल्रामैराथनसप सनयसमत रूर् से वषप में 3,000 सकलोमीटर से असधक 

दौड़ते हैं, सिससे एक िड़ी प्रसतयोसगता होती है, और यह सक प्रसशिण में सकतने सकलोमीटर दौड़ते हैं 

उनके द्वारा र्ूरी की गई सिसे लिंिी अल्रामैराथन की दूरी के साथ सिंििंध स्थासर्त करता है। समग्र रूर् से 

स्वस्थ होने के अलावा, अल्रा-मैराथनसप में सामान्य आिादी की तुलना में स्कूल और नौकरी की 

अनुर्सस्थसत की दर कम थी। अल्रा-मैराथनसप ने एलिी (25.1%) और व्यायाम-पे्रररत अस्थमा (13%) 

के उच्च प्रसार की सूचना दी, हालािंसक कैं सर (4.5%), कोरोनरी हृदय रोग (0.7%), स्रोक (0.7%), 

मधुमेह का कम प्रसार था। (0.7%), और एचआईवी (0.2%)।103 

* अल्रामैराथोनर, एक समूह के रूर् में, िहुत आत्म-सिंचासलत होते हैं और उल्लेखनीय रूर् से स्वस्थ 

िीवन िीते हैं। अल्रामैराथन सखलाड़ी िीतने की इच्छा से पे्रररत होने के ििाय घटना के अनुभव से पे्रररत 

प्रतीत होते हैं। तैयारी और योिना, दौड़ प्रििंधन, प्रदशपन की खोि, व्यसक्तगत प्रदशपन और प्रसतस्र्सधपयों 

के साथ साझा अनुभव र्ािंच स्तिंभ हैं सिन र्र एक सफल अल्रा-मैराथन सटकी हुई है।
104 

* यह सामान्य ज्ञान है सक अल्रा-मैराथन दौड़ने का स्वास्थ्य र्र नकारात्मक प्रभाव र्ड़ता है, सफर भी 

अल्रा-धावकों का एक िड़ा प्रसतशत अभी भी नहीं छोड़ता अगर वे यह िानते। इन अल्रा-धावकों के 

व्यसक्तगत लक्ष्य प्रासप्त, मनोवैज्ञासनक मुकािला और िीवन अथप के उर्ायों र्र उच्च अिंक थे, लेसकन वे 

छोटे थे, शादी करने की सिंभावना कम थी, कम िच्चे थे, और स्वास्थ्य र्र कमिोर ध्यान था। 
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मैराथन दौड़ने से र्हले मेसडकल चेकअर् का महत्व 105 

* मैराथन दौड़ने से र्हले आर्को स्वास्थ्य र्रीिण करना चासहए: 

सीिीसी, या "र्ूणप रक्त गणना," - आर्के रक्त में लाल रक्त कोसशकाओिं, सफेद रक्त कोसशकाओिं और 

प्लेटलेट्स की मात्रा की गणना इस र्रीिण के र्ररणामों से की िाती है। यह सिंक्रामक रोगों की आर्की 

अनुर्सस्थसत और आर्की प्रसतरिा प्रणाली की ताकत का सीधा सिंकेतक है। सीिीसी र्रीिा उिीणप करने 

के सलए आवश्यक सभी िानकारी यहा ँप्रदान की गई है। 

मधुमेह के सलए र्रीिा 

* HBA1c, या ग्लाइकेटेड हीमोग्लोसिन र्रीिण - यह सनधापररत करने के सलए स्वणप मानक है सक रोगी 

को टाइर् 2 मधुमेह है या नहीं। हीमोग्लोसिन से ििंधे ग्लूकोि की मात्रा सनधापररत है। आठ घिंटे के उर्वास 

के िाद रक्त शकप रा के स्तर को मार्ने वाले र्रीिण को फासस्टिंग प्लाज्मा ग्लकूोि (एफर्ीिी) र्रीिण 

कहा िाता है। मधुमेह केटोएससडोससस, मधुमेह का एक सिंभासवत घातक र्ररणाम, डी3-

हाइड्रॉक्सीब्यूटाइरेट र्रीिण नामक रक्त र्रीिण द्वारा र्ता लगाया िा सकता है, िो रक्त में कीटोन्स की 

एकाग्रता का सवशे्लषण करता है।106 

* महत्व - मैराथन के सलए प्रसशिण िहुत कसठन होता है और रक्त शकप रा के स्तर को कम करने के सलए 

सदखाया गया है। व्यायाम करते समय मधुमेह रोगी अर्ने रक्त शकप रा और इिंसुसलन के स्तर की सनगरानी के 

सलए इन र्रीिणों का उर्योग कर सकते हैं। अन्य िीवनरिक र्रीिाओिं के िारे में असधक िानकारी प्राप्त 

करें सिन्हें मधुमेह रोसगयों को दखेना चासहए।107 

हृदय स्वास्थ्य के सलए र्रीिण 

* सलसर्ड प्रोफाइल - आर्के एचडीएल/एलडीएल अनुर्ात का अनुमान लगाने के अलावा, यह र्रीिण 

आर्के सीरम और रक्त सलसर्ड स्तरों का नक्शा भी प्रदान करता है। अच्छे (एचडीएल) और खराि 

(एलडीएल) कोलेस्रॉल के िीच अिंतर िानें और यह क्यों मायने रखता है। महत्व उच्च एलडीएल स्तर का 

होना हृदय के सलए िुरा है क्योंसक यह अन्य अणुओिं के साथ सिंर्कप  करता है और रुकावट का कारण 

िनता है। एचडीएल एलडीएल अणुओिं को साफ करता है और हृदय को उनके हासनकारक प्रभावों से 

िचाता है।108 
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सक्रएसटन फॉस्फोकाइनेि (CPK) के सलए टेस्ट 

* सक्रएसटन फॉस्फोसकनेि (सीर्ीके) रक्त र्रीिण शरीर में एिंिाइम की एकाग्रता को मार्ता है। र्रीिण 

यह आकलन करता है सक हृदय की मािंसरे्सशयों की िसत सकस हद तक हुई है, और एिंिाइम काफी हद 

तक हृदय, किं काल की मािंसरे्सशयों और मसस्तष्क में सस्थत है। मािंसरे्सशयों, हृदय और मसस्तष्क की चोटें, 

सिनमें से सभी मैराथन प्रसशिण से खराि हो सकती हैं, सीर्ीके के ऊिं चे रक्त स्तर से सिंकेत समलता है। 

इलेक्रोकासडपयोग्राम (ईसीिी) और तनाव र्रीिण (एसटी) हृदय की सवदु्यत गसतसवसध का मूल्यािंकन करते 

हैं। यह महत्वर्ूणप है क्योंसक यह इस िात र्र नज़र रखता है सक मैराथन के िाद आर्का सदल कैसा चल 

रहा है, िो आर्को अचानक कासडपयक अरेस्ट से िचने में मदद कर सकता है।109 

हड्सडयों के स्वास्थ्य के सलए कैसल्शयम और सवटासमन डी र्रीिण 

* हड्डी और मािंसरे्सशयों का स्वास्थ्य सवटासमन डी और कैसल्शयम की सस्थर आर्ूसतप र्र सनभपर करता है। 

इन कारकों की घटती मात्रा के साथ स्नायुििंधन, मािंसरे्सशयों या हड्सडयों के फटने का खतरा िढ िाता 

है। इन अिंतसनपसहत मुद्दों के कारण ठीक होने में असधक समय लगता है।
110 

गुदे के प्रदशपन का सवशे्लषण 

महत्व- शरीर में नमक और र्ानी की मात्रा को सनयिंसत्रत करके रक्तचार् को सनयिंसत्रत करने में गुदे महत्वर्ूणप 

हैं। यह लाल रक्त कोसशकाओिं को िनाने में भी महत्वर्ूणप है। मैराथन के सलए प्रसशिण वास्तव में गुदे र्र 

कर लगा रहा है, इससलए यह महत्वर्ूणप है सक वे अच्छे आकार में हों। यसद आर् सुसनसित करना चाहते हैं 

सक आर्के गुदे स्वस्थ हैं, तो आर्को इन 8 नैदासनक प्रसक्रयाओिं का लाभ उठाना चासहए।
111 

सलवर फिं क्शन र्रीिण 

र्ाचन, चयार्चय और सवषहरण में यकृत के कायप महत्वर्ूणप हैं। मैराथन प्रसशिण के दौरान शरीर में 

सवषाक्त र्दाथों का सनमापण होता है और इसे साफ सकया िाना चासहए, इससलए सलवर र्र निर रखना 

महत्वर्ूणप है। आर्का सलवर स्वस्थ है या नहीं यह दखेने के सलए इन र्रीिणों का उर्योग करें।112 
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आर्का शरीर मैराथन के सलए तैयार है यह ससुनसित करने के सलए 

आर्को 5 चीिें करनी चासहए 

ब्लड पे्रशर की िािंच: चूिंसक हाई ब्लड पे्रशर का आमतौर र्र कोई लिण नहीं होता है, इससलए दौड़ से 

कुछ सप्ताह र्हले िािंच करवाना सवशेष रूर् से महत्वर्ूणप है। हालािंसक, अगर असनयिंसत्रत हो, तो यह आर्के 

कासडपयोवैस्कुलर ससस्टम को नुकसान र्हुिंचा सकता है, सिससे स्रोक या सदल का दौरा र्ड़ने का खतरा 

िढ िाता है।113 

एलडीएल कोलेस्रॉल: कोसशका सझल्ली के सनमापण में कोलेस्रॉल एड्स और मसस्तष्क तिंसत्रका 

कोसशकाओिं को ढाल देता है; एक मध्यम रासश फायदेमिंद है। यसद आर्के कोलेस्रॉल का स्तर िहुत 

असधक है, तो यह खतरनाक हो सकता है क्योंसक यह रक्त वासहकाओिं को अवरुद् कर सकता है और 

ऑक्सीिन और र्ोषक तत्वों को आर्के सदल तक र्हुिंचने से रोक सकता है। यह न मानें सक स्तर िाने के 

सलए अच्छे हैं क्योंसक आर्ने उन्हें र्हले र्रीिण सकया था और उन्हें र्यापप्त र्ाया था; िसल्क, दौड़ने से 

ठीक र्हले उन्हें दोिारा िािंचें।
114 

हीमोग्लोसिन की मात्रा: अर्यापप्त हीमोग्लोसिन का स्तर व्यायाम करना और अिंततः दौड़ना कसठन िना 

देता है, क्योंसक वे शरीर को असधक तेज़ी से थका देते हैं। िढती थकान, मािंसरे्सशयों और िोड़ों में ददप, 

और िीवन शसक्त की सामान्य कमी अक्सर सिंकेत होते हैं। वे तत्काल कोई खतरा रै्दा नहीं कर सकते हैं, 

लेसकन कम लोहे के स्तर से हृदय सिंििंधी गिंभीर समस्याएिं हो सकती हैं। 
115 

थायराइड द्वारा उत्र्ासदत र्दाथप: यसद आर्के थायराइड हामोन ठीक से काम नहीं कर रहे हैं, तो आर्की 

कोसशकाएिं सामान्य से िल्दी ऊिाप से िाहर हो सकती हैं। र्ररणामस्वरूर् आर्का शरीर असधक काम 

करेगा और असधक तेज़ी से थक िाएगा। दूसरी ओर, उच्च थायराइड स्तर, एक उच्च हृदय गसत से िडेु़ 

होते हैं और सिंभासवत रूर् से कोलेस्रॉल के स्तर को प्रभासवत कर सकते हैं। 
116 

ह्रदय का स्वास्थ्य और तिंदुरूस्ती: अर्नी दौड़ शुरू करने से र्हले, यह महत्वर्ूणप है सक आर् अर्ने हृदय 

की सफटनेस का आकलन करवा लें। ऑक्सीिन लेने और इसे आर्की मािंसरे्सशयों तक र्हुिंचाने की 

आर्की िमता को मार्ा िाएगा। इसके साथ आर्की हृदय प्रणाली, श्वसन प्रणाली और धमनी स्वास्थ्य 

का आकलन सकया िा सकता है।117 
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दौड़ने से र्हले स्वास्थ्य िािंच कराने के 5 कारण 

1) सिंभासवत रूर् से िानलेवा िीमाररयों का र्ता लगाना सिनका र्ता नहीं चल र्ाया है: भले ही आर् 

साल में एक िार चेकअर् करवाते हैं, लेसकन यह हृदय रोग िैसी गिंभीर िीमाररयों की र्हचान करने के 

सलए र्यापप्त नहीं हो सकता है। लिंिे समय तक शारीररक गसतसवसध िो हृदय गसत को िढाती है, चक्कर 

आना, चेतना की हासन, सीने में ददप, असनयसमत सदल की धड़कन और यहािं तक सक मृत्य ुभी हो सकती 

है। उदाहरण के सलए, दीघपकालीन असभघातिन्य एन्सेफैलोरै्थी, प्रससद् अमेररकी फुटिॉल स्टार माइक 

वेिस्टर ससहत कई सखलासड़यों की मृत्य ुसे िुड़ा हुआ है, सिन्होंने भाग लेने से र्हले स्वास्थ्य िािंच कराने 

से इनकार कर सदया था।118 

2. खतरों का मूल्यािंकन: यह सामान्य ज्ञान है सक 42.195 सकलोमीटर की मैराथन दूरी को चलाने के 

सलए एक व्यसक्त को मानससक और शारीररक रूर् से मिितू होना र्ड़ता है, और यहािं तक सक नौसससखए 

धावकों को भी उससे असधक मेहनत करनी र्ड़ती है, सिसके वे आदी होते हैं। थाईलैंड िैसे गमप देशों में 

िॉसगिंग करते समय यह सवशेष रूर् से सच है। इसके अलावा, हावपडप सवश्वसवद्यालय द्वारा सकए गए 

अध्ययनों से र्ता चलता है सक सालाना दो सौ से तीन सौ युवा र्ुरुष और मसहलाएिं व्यायाम से सिंििंसधत 

कारणों से मर िाते हैं, सिसे असधक िार अस्थमा के दौरे और गमी से थकावट होती है। नतीितन, 

आर्को उसचत श्वास तकनीक का उर्योग करने, दौड़ते समय िहुत सारा र्ानी र्ीने, असामान्य लिणों 

के उभरने र्र सतकप  रहने और दौड़ने से र्हले अर्ने िोसखम के स्तर का मूल्यािंकन करने के सलए डॉक्टर से 

िाँच करने िैसी चीिों की उरे्िा नहीं करनी चासहए।119 

3. दौड़ने में िाधाओिं को र्हचानना: िहुत से लोग मानते हैं सक िो लोग र्हले से ही विन, ब्लड शुगर, 

या उच्च रक्तचार् के मुद्दों से िझू रहे हैं, उन्हें अर्ने स्वास्थ्य को िेहतर िनाने के सलए असधक व्यायाम 

करना चासहए। हालािंसक, तथ्य यह है सक कुछ र्ुरानी स्वास्थ्य समस्याओिं के कारण धमसनयों के कसने से 

हृदय में र्ररसिंचरण कम हो सकता है, सिससे तीव्र गसतसवसध से लाभ से असधक नुकसान होने की सिंभावना 

होती है। नतीितन, सिन लोगों को ये समस्याएिं हैं उन्हें अर्ने डॉक्टर से िात सकए सिना कभी भी दौड़ना 

शुरू नहीं करना चासहए।120 

4. सिंभासवत चोटों के सलए िोसखम मूल्यािंकन: उन धावकों के सलए सिन्हें अतीत में चोटें लगी हैं, यह 

सवशेष रूर् से महत्वर्ूणप है क्योंसक सनरिंतर सूिन या सूिन और अिंततः र्यापप्त आराम न समलने के कारण 

र्ुरानी असुसवधा हो सकती है। इस तरह की स्क्रीसनिंग उन धावकों के सलए सवशेष रूर् से महत्वर्ूणप है 

सिनके र्ास कोई और्चाररक तकनीक प्रसशिण नहीं है, क्योंसक यह उन समस्याओिं की र्ुनरावृसि को 

रोकने में मदद कर सकता है िो उन्हें आवश्यक सहायता नहीं समलने र्र लिंिी अवसध के सलए दौड़ना ििंद 
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करने के सलए मििूर कर सकती हैं। 
121 

5. शारीररक र्रीिण: व्यायाम करते समय एक व्यसक्त ऑक्सीिन की असधकतम मात्रा का उर्योग कर 

सकता है, यह सफटनेस र्रीिण के भाग के रूर् में सचसकत्सा कसमपयों द्वारा प्रशाससत एक एरोसिक र्रीिण 

(VO2 असधकतम मूल्यािंकन) के माध्यम से सनधापररत सकया िाता है। यसद र्रीिण से र्ता चलता है सक 

रोगी असाधारण रूर् से सफट है, तो डेटा का उर्योग उन्हें प्रसशिण योिनाओिं को सवकससत करने में मदद 

करने के सलए सकया िा सकता है िो उन्हें अर्नी असधकतम गसत और दूरी िमता तक र्हुिंचने की अनुमसत 

देगा। 

िि आर्को टाइर् 1 मधुमेह हो और आर् दौड़ना चाहते हों 

* टाइर् 1 मधुमेह वाले लोगों के सलए व्यायाम के लाभों में िढी हुई कासडपयोवस्कुलर सफटनेस, 

मािंसरे्सशयों की ताकत में वृसद् और इिंसुसलन सिंवेदनशीलता में वृसद् शासमल है। ििसक व्यायाम टाइर् 1 

मधुमेह वाले लोगों के सलए महत्वर्ूणप है, यह र्ता लगाना चुनौतीर्ूणप और सचिंतािनक हो सकता है सक 

यह रक्त शकप रा के स्तर को कैसे प्रभासवत करेगा, खासकर उन लोगों के सलए िो अभी अर्नी सस्थसत का 

प्रििंधन करना शुरू कर रहे हैं। इिंसुसलन सिंवेदनशीलता में सुधार और ग्लकूोि भिंडारण को कम करके रक्त 

शकप रा को कम करने के सलए सनयसमत व्यायाम सदखाया गया है। कुछ धावकों को उनके व्यायाम के दौरान 

और िाद में, या िाद में सदन या शाम को हाइर्ोग्लाइसीसमया (सनम्न रक्त शकप रा) होता है। लेसकन टाइर् 1 

मधुमेह वाले कुछ लोगों के सलए इसका उल्टा सच है; उनका रक्त शकप रा वास्तव में िढ सकता है। भागते 

रहें; िैसे-िैसे आर् सीखते हैं सक दौड़ने र्र आर्का शरीर कैसे प्रसतसक्रया करता है, आर् अर्नी रक्त शकप रा 

को िेहतर ढिंग से सनयिंसत्रत कर र्ाएिंगे।
122 

* सनयसमत व्यायाम इिंसुसलन सिंवेदनशीलता में सुधार और ग्लकूोि भिंडारण को कम करके रक्त शकप रा के 

स्तर को कम कर सकता है। हाइर्ोग्लाइसीसमया (सनम्न रक्त शकप रा) कुछ व्यसक्तयों के सलए िॉसगिंग के 

दौरान, दौरान, या िाद में सदन में या रात भर में हो सकता है। टाइर् 1 मधुमेह के रोसगयों में रक्त शकप रा का 

स्तर अक्सर कम हो िाता है; हालािंसक, यह मामला हमेशा नहीं होता है। आर्को इसे िॉसगिंग से नहीं 

रोकना चासहए, सवशेष रूर् से इससलए क्योंसक आर् यह िानने के िाद अर्ने रक्त शकप रा के स्तर को िेहतर 

ढिंग से सनयिंसत्रत करने में सिम होंगे सक आर्का शरीर दौड़ने के प्रसत कैसी प्रसतसक्रया करता है।123 

* आर्के वकप आउट की तीव्रता, लिंिाई, आवृसि और प्रसशिण से रक्त शकप रा का स्तर प्रभासवत हो 

सकता है। न्य ूिसी के र्ोषण सवशेषज्ञ और मधुमेह सवशेषज्ञ अमािंडा सकरसर्च एमए, आरडीएन, सीडीई, 

सीडीएन ने इस मामले र्र अर्ने सवचार साझा सकए। उसके कहने के अनुसार, "रसनिंग" शब्द एक छोटे 



MARATHON SUCCESS 

66 

सस्प्रिंट से लेकर लिंिे मैराथन तक, साथ ही उच्च-तीव्रता वाले अिंतराल प्रसशिण सत्रों के सलए कुछ भी 

सिंदसभपत कर सकता है िो एरोसिक और एनारोसिक फ्यूसलिंग ससस्टम र्र भरोसा कर सकते हैं या नहीं कर 

सकते हैं। क्रमशः। इन र्ररवतपनों का अनुमान लगाने के िारे में िानने से उनके कारण होने वाले कुछ तनाव 

को कम करने में मदद समल सकती है और असधक सटीक इिंसुसलन और आहार योिनाए ँिन सकती हैं। 

"124 

* इस सभन्नता के कारण, प्रत्येक व्यसक्त की सवसशि आवश्यकताओिं के सलए व्यायाम अनुशिंसाओिं को 

तैयार करना महत्वर्ूणप है। िॉसगिंग या अन्यथा व्यायाम करते समय आर् अर्नी रक्त शकप रा को कैसे 

सनयिंत्रण में रखते हैं, यह भी असवश्वसनीय रूर् से असद्वतीय है। व्यायाम के दौरान रक्त शकप रा को िदलने 

वाले अन्य कारकों में यह शासमल है सक आर्के सर्छले भोिन के िाद से सकतना समय हो गया है और 

आर् सकतना इिंसुसलन ले रहे हैं। कोई र्ूणप सावपभौसमक सवज्ञान मौिूद नहीं है, लेसकन यसद आर् अर्नी 

व्यसक्तगत प्रवृसियों को सीखते हैं, तो आर् अत्यसधक ग्लकूोि भ्रमण (उच्च और सनम्न) के िारे में सचिंता 

सकए सिना दौड़ सकते हैं। शुरू करने के सलए कुछ सुझाव इस प्रकार हैं।125 

मैराथन दौड़ने के स्वास्थ्य लाभ 

1) आर् मक्खन की तरह वसा को सर्घलाना शुरू कर देंगे: लोग अक्सर अर्ने सफटनेस स्तर में सुधार के 

प्राथसमक लक्ष्य के साथ मैराथन प्रसशिण शुरू करते हैं। िाहर दौड़ना सिम के सनराशािनक प्रभावों के 

सलए एकदम सही मारक के रूर् में काम कर सकता है, खासकर यसद आर् वहािं व्यायाम करते समय ऊि 

िाते हैं। मैराथन के दौरान आर् 2,600 कैलोरी तक िनप कर सकते हैं। मैराथन प्रसशिण कसठन है, लेसकन 

िि आर् आियपिनक दृश्यों से सघरे होते हैं तो यह कहीं असधक आनिंददायक होता है।
126 

2) आर् िेहतर खाना शुरू कर देंगे। मैराथन के सलए प्रसशिण के लाभों में से एक अर्ने आहार और समग्र 

स्वास्थ्य के िारे में िागरूकता िढाना है। आर् िहुत असधक ऊिाप खचप कर रहे होंगे, इससलए उन भिंडारों 

को र्ौसिक भोिन से भरना महत्वर्ूणप है। भोिन में र्ोषक तत्वों के िारे में सीखना और यह आर्के र्ूरे 

दौड़ में आर्की सहायता कैसे करेगा, स्वस्थ भोिन को िहुत कम काम कर सकता है। सितना असधक 

आर् सोचते हैं सक आर् अर्ने शरीर में क्या डाल रहे हैं, फलों के र्ि में ििंक फूड को र्ाररत करना उतना 

ही स्वाभासवक होगा। र्ररणामस्वरूर्, मैराथन दौड़ना आर्के स्वास्थ्य को कई तरीकों से सुधारता है, न 

सक केवल शारीररक रूर् से।127 

3. हृदय रोग का खतरा कम होगा। मैराथन के सलए प्रसशिण लेते समय, ऐसा लग सकता है सक आर्के 

रै्र असधकािंश प्रयास कर रहे हैं, लेसकन वास्तव में, आर्का हृदय दोगुनी तेिी से र्िंर् कर रहा है। दौड़ना 

आर्के सदल को मिितू करता है क्योंसक इसे आर्के र्ूरे शरीर में तेि गसत से असधक रक्त और ऑक्सीिन 
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र्िंर् करना र्ड़ता है। इसमें सदल के दौरे, रक्तचार् और कोलेस्रॉल के िोसखम को कम करके हृदय स्वास्थ्य 

को काफी िढाने की िमता है। लिंिी दूरी की दौड़ के प्राथसमक लाभों में से एक यह है सक यह लिंिे समय 

में आर्के समग्र स्वास्थ्य में सुधार करता है।128 

4. आर् अर्ने अिंदर असधक पे्ररणा र्ाएिंगे। मैराथन के सलए प्रसशिण के दौरान आर् िो आत्म-सनयिंत्रण 

और एकाग्रता सवकससत करते हैं, वह िीवन के सभी र्हलुओिं में आर्की अच्छी सेवा करेगा। ििसक एक 

मैराथन की शारीररक मािंग असधक होती है, सफसनश लाइन को र्ार करने के सलए आवश्यक मानससक 

दृढता प्रत्येक धावक र्र सनभपर होती है। िो लोग मैराथन के सलए प्रसशिण लेते हैं और दौड़ते हैं वे सनडर 

और दृढ सनियी होते हैं। र्ौसिक आहार और कठोर व्यायाम आहार िनाए रखने के कसठन कायों को र्ूरा 

करने के सलए उन्हें आत्म-सनयिंत्रण भी िनाए रखना चासहए। यसद आर् मैराथन की तैयारी करने का सनणपय 

लेते हैं, तो आर् र्ा सकते हैं सक आर् अर्ने दैसनक कायों में असधक चौकस और कुशल हैं। मैराथन दौड़ने 

से आर्के शरीर और मन र्र सकारात्मक प्रभाव र्ड़ता है िो सक घटना के खत्म होने के िाद लिंिे समय 

तक रहता है।129 

5. यह एक अदु्भत आत्म-आश्वासन िूस्टर है। मेरे अनुभव में, िि आर् 42 सकलोमीटर दौड़ चुके होते हैं, 

तो आर् िहुत असधक अिेय होते हैं, चाहे आर्के रास्ते में कुछ भी आए। भले ही िहुत से लोग मैराथन 

शुरू करते हैं, केवल एक छोटा सा प्रसतशत ही सफसनश लाइन को र्ार कर र्ाता है। यसद आर् दुसनया के 

उन कुछ लोगों में से एक हैं िो मैराथन र्ूरी करते हैं, तो आर्को ऐसा लगेगा सक आर् कुछ भी िीत सकते 

हैं। यह आर्को काम र्र अर्ने सलए िोलने, अर्ने सनणपय र्र सवश्वास करने और अर्ने लक्ष्यों को र्ूरा 

करने के सलए पे्रररत करने का आत्मसवश्वास दे सकता है।130 

6. िीवन के प्रसत आर्का दृसिकोण िेहतर हो सकता है। लिंिी दूरी की दौड़, सवशेष रूर् से यसद अन्य 

सवश्राम तकनीकों के साथ समलकर, एक व्यस्त सदन के िाद डी-तनाव और कायाकल्र् करने का एक 

शानदार तरीका हो सकता है। शारीररक गसतसवसध के दौरान एिंडोसफप न, या "अच्छा महसूस करने वाले 

हामोन" की ररहाई को उिेसित करके, आर् अर्ने मनोदशा में सुधार कर सकते हैं। यही कारण है सक, 

हाल ही में एक मैराथन र्ूरी करने के िाविूद, आर् सफसनश लाइन र्र थके होने के ििाय खुश महसूस 

करते हैं। इसके असतररक्त, दैसनक मैराथन प्रसशिण सिंतोष और शािंसत ला सकता है। दौड़ते समय अकेले 

कुछ शािंत समय से तनाव कम करना और प्राथसमकताओिं का र्ुनमूपल्यािंकन करना र्ूरा सकया िा सकता 

है। लिंिी दूरी की दौड़, िैसे सक मैराथन, को कुछ शोधों में अवसादग्रस्त लिणों में कमी से िोड़ा गया है। 

यसद आर् प्रत्येक सदन प्रसशिण के सलए कुछ समय समसर्पत करते हैं, तो आर् मैराथन से र्रे भी लाभ प्राप्त 

कर सकते हैं। अर्नी शारीररक गसतसवसध के स्तर को िढाना िेहतर स्वास्थ्य के सलए एक उत्कृि रणनीसत 

है। इस कारण से, श्रीराम प्रॉर्टीि के सलए िाहरी अवकाश सुसवधाएिं सवोच्च प्राथसमकता हैं। हरे-भरे 
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वनस्र्सतयों से सघरे हमारे रसनिंग कोसप में आर् अर्ने अगले मैराथन की शैली में तैयारी कर सकते हैं।131 

एक समूह में चलने के सामासिक लाभ 

एक रन के दौरान आर् अन्य धावकों के साथ िो िातचीत कर सकते हैं, वह मीलों तक उड़ सकती है। 

समूह में दौड़ना पे्ररणा हाससल करने का सही तरीका है, असधक अनुभवी धावकों से सीखें। समूहों में दौड़ना 

िहुत िड़ा कारण है सक क्यों दौड़ना सफर से इतना लोकसप्रय हो रहा है। एक समूह में दौड़ना इतना लोकसप्रय 

होने के 3 कारण हैं।132 

पे्ररणा: अर्ने वकप आउट रूटीन को धरातल र्र उतारने का सिसे अच्छा तरीका है सक आर् कुछ दोस्तों 

को अर्ने साथ शासमल होने के सलए आमिंसत्रत करें। िैसे-िैसे आर् िॉसगिंग करते हैं, आर् और आर्का 

साथी कुछ भी चचाप कर सकते हैं। असधकािंश लोग उन कारणों र्र ध्यान कें सित करते हैं सक वे कुछ हाससल 

क्यों नहीं कर सकते, लेसकन स्टीव केस ने इसे सिसे अच्छा कहा: "आर्को इस िात र्र ध्यान नहीं देना 

चासहए सक आर् कुछ क्यों नहीं कर सकते। यसद आर् एक िाहरी व्यसक्त िनना चाहते हैं, तो आर्को यह 

सोचने की आवश्यकता है सक क्यों यह सिंभव है। इसके अलावा, सकसी और के साथ एक ही नाव में होने 

से आर्को हमेशा उनके करीि होने का एहसास होता है। यह िताता है सक एलीट रसनिंग टीमें प्रसतयोसगता 

के दौरान व्यसक्तगत एलीट से लगातार िेहतर प्रदशपन क्यों करती हैं। रै्क में दौड़ना, भले ही आर् इसमें 

सभी को नहीं िानते हों , अर्ने आर् िाहर िाने से कहीं असधक पे्ररक हो सकता है।133 

अनुभवी धावकों से ज्ञान प्राप्त करें: दौड़ते समय आर् अर्ने दौड़ने से सिंििंसधत सभी प्रश्नों के उिर र्ा सकते 

हैं। एक अनुभवी एथलीट इस िारे में सलाह देने में सिम होगा सक कैसे सखिंचाव सकया िाए, सकन खाद्य 

र्दाथों का सेवन सकया िाए और सकस तरह के वकप आउट सिसे असधक फायदेमिंद होंगे। सकसी ऐसे 

धावक से सलाह लेना िो "ब्लॉक के आसर्ास रहा है" आर्को अर्ने व्यसक्तगत सवपशे्रष्ठ तक र्हुिंचने में 

मदद कर सकता है। रन856 कई ऑनलाइन रसनिंग समूहों का ससफप  एक उदाहरण है िहािं शुरुआती लोगों 

को अनुभवी धावकों से सलाह और प्रोत्साहन समल सकता है।134 

सामासिक सुसवधा: एक समूह में व्यायाम सत्र के कई लाभ हैं। अन्य धावकों के साथ काम करते समय 

िो समान अनुभव कर रहे हैं, तेि गसत असधक काम करने योग्य हो िाती है। स्वास्थ्य और सववेक दोनों 

के सिंदभप में, सवभासित करना और िीतना आवश्यक है। दूसरों की उर्सस्थसत प्रदशपन में सुधार करती है, 

एक घटना सिसे सामासिक सुसवधा या दशपकों के प्रभाव के रूर् में िाना िाता है। यह एक ससद् तथ्य है 

सक िि मनुष्य दूसरों की सिंगसत में होता है तो वह असधक प्रयास, रचनात्मकता और उत्र्ादकता करता 

है।134 
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लिंिी दौड़ और दौड़ के सलए सदमागी खेल 

लिंिी दूरी की दौड़ और दौड़ एक मानससक तनाव प्रदान करते हैं िो शारीररक माँगों से असधक नहीं तो 

िरािर होता है। लिंिी दूरी की दौड़ और दौड़ के सलए यहािं कुछ मानससक अभ्यास सदए गए हैं िो आर्के 

आत्म-आश्वासन, एकाग्रता और समग्र प्रदशपन को िढा सकते हैं। अर्नी अगली लिंिी दौड़ या मैराथन में 

इन मानससक तरकीिों का प्रयोग करें।136 

सविुअल एड्स का उर्योग करें: िस एक साथपक प्रतीक या सचत्र की कल्र्ना करने से आर्को अच्छा 

महसूस हो सकता है और आर्को ध्यान कें सित करने में मदद समल सकती है। एक सवश्व स्तरीय धावक या 

एक िहुत तेज़ या भयिंकर िानवर के िारे में सोचें। आर् अर्ने सकसी सप्रयिन के चेहरे की कल्र्ना करने 

की कोसशश भी कर सकते हैं तासक आर्को आगे िढने के सलए प्रोत्सासहत सकया िा सके। यसद आर् 

सकसी सवशेष कारण या दान के सलए दौड़ रहे हैं तो सिंगठन के प्रतीक या अन्य पे्ररक छसव को देखने र्र 

सवचार करें।137 

सफलता के सलए खुद को तैयार करें: र्हली डेट र्र या नौकरी के सलए इिंटरव्यू में अर्ना सवपशे्रष्ठ रै्र आगे 

रखने के सलए, आर् स्वाभासवक रूर् से इस तरह से डे्रस चुनेंगे सिससे आर्का आत्म-आश्वासन िढे। 

प्रमुख प्रसतयोसगताओिं के सलए अर्ना दृसिकोण न िदलें। एक दौड़ती हुई र्ोशाक ढूिंढें िो आर्को िदमाश 

की तरह महसूस कराती है और उससे सचर्की रहती है। रेससिंग र्ोशाक की मुख्य सदशासनदेश को ध्यान में 

रखें: घटना के सदन कोई आियप नहीं हुआ। र्हले रायल रन के सलए अर्ने र्ावर सूट का उर्योग करें।138 

एक शसक्त मुिा र्र प्रहार करें: िैसा सक आर् सकसी दौड़ की प्रारिंसभक रेखा र्र प्रतीिा कर रहे हैं, न झुकें  

और न झुकें । सीधे और लम्िे खडे़ हों। आर् असधक आत्मसवश्वासी सदखाई देंगे और ऐसा महसूस भी करेंगे। 

बे्रक अर् योर रन: यसद आर् इसे असधक प्रििंधनीय सवखिंडू में तोड़ते हैं तो आर्की दौड़ या दौड़ की लिंिाई 

िहुत कम चुनौतीर्ूणप लगेगी। उदाहरण के सलए, यसद आर् 20 मील दौड़ रहे हैं, तो सोचें, "ठीक है, यह 

चार 5 मील की दौड़ है।" अर्ने िारे में सोचें सक आर् प्रत्येक खिंड की शुरुआत में नए रै्रों के साथ एक 

नया रन शुरू कर रहे हैं, और अर्ना र्ूरा ध्यान उस सवशेष रन के सनष्कषप तक र्हुिंचने र्र दें।
139 

एक मिंत्र अर्नाएिं: यसद आर् नकारात्मक सवचारों को अनुमसत देते हैं, िैसे "मुझे थकान महसूस होती है" 

या "मैं इस दौड़ को कभी र्ूरा नहीं करने िा रहा ह िं", तो वे एक स्व-र्ूसतप भसवष्यवाणी िन िाएिंगे। खुद 

को लगातार याद सदलाएिं सक आशावाद िरूरी है। अर्ने आर् से िार-िार कहें, "मुझे िहुत अच्छा लग 

रहा है" या "मैं िेहतर महसूस कर रहा ह ँ।" िल्दी या िाद में, आर् इसे सत्य के रूर् में स्वीकार करने 

आएिंगे। कुछ पे्ररक चल रहे मिंत्र खोिें। 140 
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वणपमाला का खेल खेलें: दौड़ते समय की िाने वाली एक मिेदार गसतसवसध सिंकेत, लाइसेंस प्लेट और 

अन्य धावकों के कर्ड़ों िैसी चीिों र्र वणपमाला के अिरों को देखना है।141 

देखें सक आर् सकतनी अच्छी तरह याद करते हैं: देखें सक आर् सकतने राज्यों या देशों की रािधासनयों, 

अमेररकी राष्रर्सतयों, ऑस्कर सविेताओिं, खेल चैंसर्यन आसद को एक समय सीमा में याद कर सकते 

हैं।142 

उन्हें कुल करें: िि आर् िॉसगिंग करते हैं तो नज़र रखने के सलए कर्ड़ों का एक आइटम चुनें, िैसे ब्लैक 

रसनिंग शॉट्पस। िाद में, र्ररधान के उस सवसशि आइटम को र्हनने वाले धावकों की सिंख्या का समलान 

करें। दौड़ते हुए साथी के साथ, आर् यह देखने के सलए प्रसतस्र्धाप कर सकते हैं सक कौन इन प्रासणयों की 

सिंख्या का अनुमान लगा सकता है िो वे सिसे करीि देखेंगे।143 

कल्र्ना कीसिए: िि भी आर् सनराश महसूस करें, तो अर्ने आर् को एक ओलिंसर्क एथलीट के रूर् में 

कल्र्ना करें िो सफसनश लाइन र्र दौड़ रहे हैं। आदशप रसनिंग फॉमप वह है िो शािंत, तरल और सुरुसचर्ूणप 

हो। आर् अर्ने र्सिंदीदा एथलीट की तरह दौड़ सकते हैं यसद आर् केवल अर्ने आर् को उसके िूतों में 

देखते हैं।144 

अर्ने सदमाग को सवचसलत करने के सलए साहचयप व्याकुलता सवसधयों का उर्योग करें: अर्ने स्राइड, 

र्ोस्चर, सािंस लेने और र्ाठ्यक्रम के अन्य धावकों र्र ध्यान कें सित करना, साहचयप रणनीसत के सभी 

उदाहरण हैं। अनुभवी मैराथन करने वालों के सलए इस रणनीसत के सफल होने की असधक सिंभावना है, 

ििसक शुरुआती लोगों को लग सकता है सक अलग करने वाले दृसिकोण उनके सलए िेहतर काम करते 

हैं।145 

सडसोससएसटव तकनीक मदद कर सकती है: सडसैससएशन सकसी के मानससक और भावनात्मक प्रभावों 

को कम करने के सलए सकसी के दुख के स्रोत से ध्यान हटाने की प्रथा है। आर् नाटक कर सकते हैं सक 

आर् समुि तट र्र िॉसगिंग कर रहे हैं या इसके ििाय अर्ने र्सिंदीदा मागप र्र एक आसान रन शुरू कर रहे 

हैं।146 

सावधानी िरतें: दौड़ के दौरान होने वाली हर चीि के सलए तैयार रहना महत्वर्ूणप है। यसद आर्की रेस डे 

रे्ससिंग रणनीसत सवफल हो िाती है, तो िाररश शुरू हो िाती है, या हवा तेि हो िाती है, तो एक िैकअर् 

योिना तैयार रखें। "क्या होगा अगर" प्रश्नों के सलए तैयार होने से आर्को सिसे खराि होने र्र शािंत रहने 

में मदद समल सकती है। इसके असतररक्त, यह आर्को दौड़ की अगवुाई में सकसी भी तिंसत्रका को शािंत 

करने में सहायता करेगा।147 
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आर्की अगली दौड़ को और मजे़दार िनाने के सलए सवोिम मानससक 

तरकीिें 

1. रेडसमल र्र लॉन्ग रन द काउिंट योर स्टेप्स गेम: "अर्ने कदमों को एक सगनती में ससिंक करें," तीन िार 

के अल्रामैराथोनर, तीन िार के मैराथनर और तीन िार के आयरनमैन सक्रस मोसियर कहते हैं। "एक-दो-

तीन-चार, दो-दो-तीन-चार, और इसी तरह। 10 तक र्हुिंचने तक सगनें, सफर दोहराएिं। आर् 100 से र्ीछे 

की ओर भी सगन सकते हैं, िो आर्को कायप र्र थोड़ा असधक ध्यान देने और इस तथ्य र्र थोड़ा कम 

ध्यान देने के सलए मििूर करेगा सक आर् स्क्रीन र्र छोटे रैक के अर्ने 42वें लूर् र्र हैं। सगनने से आर्को 

लय में रहने में भी मदद समलेगी।" 148 

2. सस्क्रप्ट-राइटर गेम: रसनिंग कोच, लाइसेंस प्राप्त मसाि थेरेसर्स्ट और 3:17 मैराथनर इसािंग सस्मथ कहते 

हैं, "सिम में अन्य लोगों को एक दूसरे के साथ उलझते हुए देखने के सलए अर्नी र्ररधीय दृसि का उर्योग 

करें, और उनके साथ होने वाले प्रफुसल्लत करने वाले सिंवादों का उर्योग करें।" . इससे भी िेहतर: कल्र्ना 

कीसिए सक उनकी आवाि कैसी सुनाई दतेी है। 149 

3. लॉन्ग रन आउटसाइड: द एसप्रससएट योर सराउिंसडिंग्स गेम: मोससयर कहते हैं, "हर चीि को ऐसे देखें 

िैसे आर्ने इसे र्हली िार देखा हो या इसे आसखरी िार देखा हो।" "सिस तरह से आर्के रै्रों के नीचे 

र्सियािं ससकुड़ती हैं, उस र्र ध्यान दें (र्तन आ रहा है!), ध्यान दें सक दो रास्ते कहािं र्ार करते हैं या स्वीकार 

करते हैं सक रे्ड़ के तने र्र सूरि कैसे चमकता है। अर्ने रन के अिंत में, दौड़ते समय आर्के द्वारा देखे गए 

तीन िहुत अच्छे र्लों को याद करने का प्रयास करें, और उन्हें अर्ने मेमोरी िैंक में अगली िार पे्ररणा के 

रूर् में सिंग्रहीत करें िि आर् वहािं से िाहर सनकलने और रन िनाने के िारे में सचिंसतत हों। 

4. सेलेसब्रटी लुकलाइक गेम: रसनिंग स्रे्सशयसलटी ग्रुर् के फील्ड माकेसटिंग मैनेिर और 50 से असधक 

मैराथनर और अल्रामैराथोनर सफसनशर मैरी अनोल्ड कहते हैं, "धावकों के दृसिकोण को देखें और एक 

सेसलसब्रटी चुनें िो वह सदखता है।" "एक सुिह, मुझे यकीन हो गया था सक सेंरल र्ाकप  ररिवोइयर के 

चारों ओर दौड़ता हुआ आदमी सिल्कुल एश्टन कचर िैसा सदखता है। र्ता चला, यह था!"151 

5. सर्ल्ला स्काउसटिंग गेम: "क्योंसक िि सि कुछ सवफल हो िाता है - सर्ल्लों के सलए चारों ओर देखो," 

मोससयर कहते हैं। 152 

6. रैक वकप आउट: "रैक वकप आउट के दौरान आमतौर र्र ऊिने का समय नहीं होता है क्योंसक आर् 

छोटे सेगमेंट कर रहे हैं," िोनाथन केन, व्यायाम सफसियोलॉसिस्ट और हेड कोच और एनवाईसी में ससटी 
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कोच मल्टीस्र्ोटप के सह-सिंस्थार्क कहते हैं। "लेसकन वे आहत हैं क्योंसक आर् कड़ी मेहनत कर रहे हैं। 

इससलए प्रत्येक खिंड के सलए, शरीर के एक सवशेष अिंग या तकनीक र्र ध्यान दें। उदाहरण के सलए, एक 

400 मीटर ररर्ीट र्र, यह सुसनसित करने के अलावा और कुछ न सोचें सक आर्के हाथ वहीं हैं िहा ँउन्हें 

होना चासहए। अगले एक र्र, अर्ने घुटने को ऊर्र उठाने या अर्नी एड़ी को अर्ने िट की ओर ले िाने 

र्र ध्यान दें। िि आर्का ध्यान एक सवशेष र्हल ूर्र होता है, तो आर्के सोचने की सिंभावना कम होती 

है, 'अरे िकवास, यह ददप होता है!'”153 

7. द फाइनल र्ुश गेम: अनोल्ड कहते हैं, "मैं अर्ने दोहराव के सलए '10 मीटर टू गो' माकप  से र्ानी की 

िोतल रखना र्सिंद करता ह िं।" "एक िार िि मैं देखता ह िं सक मेरी र्ानी की िोतल सामने आ गई है, तो 

मुझे र्ता है सक मैं लगभग वहािं ह िं और मैं इसे तदनुसार धक्का दतेा ह िं।"
153 

8. खुद से िात करें: अगर आर् अकेले दौड़ रहे हैं और सिंघषप कर रहे हैं, तो खुद से िात करें। अर्ने आर् 

को िताएिं सक आर् शारीररक रूर् से थके हुए नहीं हैं - आर् केवल मानससक रूर् से थके हुए हैं और आर् 

इसके माध्यम से आगे िढ सकते हैं। अर्ने आर् से ऐसी िातें कहें, "मैं र्ाँच समनट में थोड़ा र्ानी र्ी लूगँा 

- इससे मुझे अच्छा महसूस होगा।"154 

9. आत्म-चचाप को सनयोसित करने का एक और तरीका है कृतज्ञता का अभ्यास करना: अर्ने आर् को 

याद सदलाएिं सक आर्को दौड़ने के ििाय दौड़ना है। आनिंद लें और स्थानािंतररत करने की िमता के सलए 

आभारी रहें, दूर तक िाने की सहनशसक्त, और समय, दृश्यों, मौसम और प्रसशिण के सलए िो आर्के 

र्ास इस र्ल में है। 

10. बे्रक अर् योर रन: अर्ने रन को छोटे सेगमेंट में सवभासित करने से दूरी असधक प्रििंधनीय महसूस 

होगी। उदाहरण के सलए, यसद आर् 20 मील दौड़ रहे हैं, तो सोचें, "ठीक है, यह 5 मील की चार दौड़ें 

हैं।" प्रत्येक नए खिंड की शुरुआत में, अर्ने आर् को नए रै्रों के साथ एक नए रन र्र शुरू करने की कल्र्ना 

करें और िस उस खिंड के अिंत तक र्हुिंचने र्र ध्यान कें सित करें।
155 

11. अर्ने मागप के छोटे लक्ष्यों को र्ूरा करने के सलए अर्ने सलए चौसकयों को सचसनत करें। आने वाले 

मील के र्त्थर िैसे कोई सवशेष रे्ड़ या मागप के साथ एक मूसतप, या र्ािंच समनट और दौड़ना या ब्लॉक के 

अिंत तक दौड़ना पे्ररक हो सकता है।
156 

12. यसद आर् एक DIY रूट र्र दौड़ रहे हैं (र्ाकप  में या आसधकाररक रसनिंग रूट र्र नहीं), आर्ूसतप के 

सलए और एक लक्ष्य के रूर् में सफर से आने के सलए अर्ना स्वयिं का सहायता कें ि िनाएिं। एक लूर् या 

आउट-एिंड-िैक रूट चलाएिं िो आर्को आर्के घर (प्रारिंसभक सििंदु) से आर्की कार (आधे रास्ते) और 
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वार्स ले िाता है, िहािं आर् एक लक्ष्य के रूर् में चेक इन कर सकते हैं। या, एक र्वूप सनधापररत सििंदु र्र 

अर्ने एक दोस्त से अर्नी दौड़ के आधे रास्ते में समलने को कहें।157 

13. एक और िसढया मानससक तरकीि है एक मील के लक्ष्य ("मैं आि 10 मील की दूरी तय करना 

चाहता ह "ँ) को एक समनट के लक्ष्य में िदलना ("मैं आि 120 समनट दौड़ना चाहता ह ँ") या इसके 

सवर्रीत। इस तरह, यसद आर्का अगला लक्ष्य 3 मील दूर है, तो आर् मानससक रूर् से "यह केवल आधे 

घिंटे की दूरी र्र है" की रणनीसत िना सकते हैं।
158 

14. चुनौती को स्वीकार करें: िि आर् लिंिी दौड़ लगा रहे हों, तो खुद को याद सदलाएिं सक लिंिी दूरी की 

प्रसतयोसगता के सलए प्रसशसित करना आसान नहीं है। अगर ऐसा होता, तो हर कोई इसे करता, है ना? 

अर्ने आर् को याद सदलाएिं सक आर् एक चुनौती स्वीकार कर रहे हैं और सिन कसठनाइयों का आर् 

सामना कर रहे हैं, वे अिंत में आर्की उर्लसब्ध को और भी साथपक िना देंगी।159 

15. एक िहु-मील मागप र्र चलते समय, यह भी याद रखें सक आर् सितनी धीमी गसत से चलना चाहते 

हैं-और आर्को-िाना चासहए। लिंिा माइलेि सहनशसक्त के िारे में है, गसत के िारे में नहीं, इससलए यसद 

आर्को आगे िढने में कसठनाई हो रही है, तो धीमे हो िाएिं। र्ुनप्रापसप्त गसत से दौड़ें, चलने का बे्रक लें, या 

कुछ समनटों के सलए िैठने के सलए रुकें  यसद आर्के शरीर को इसकी आवश्यकता है। एक िार िि आर् 

अर्नी सािंस र्कड़ लें और आराम करें, सफर से शुरू करें। 160 

16. एक मिंत्र खोिें: एक छोटा वाक्यािंश चुनना, िैसे "एक समय में एक कदम", सिसे आर् दौड़ते समय 

अर्ने ससर र्र िार-िार खेलते हैं, आर्को ध्यान कें सित करने और कें सित रहने में मदद समल सकती है। यह 

आर्की आिंतररक पे्ररणा हो सकती है िि आर्को इसकी सिसे असधक आवश्यकता होती है। मिंत्र के 

रूर् में उर्योग करने के सलए आर्के र्ास र्हले से ही एक र्सिंदीदा वाक्यािंश हो सकता है, लेसकन यसद 

आर्के र्ास नहीं है, तो पे्ररणा के सलए इन नमूना चल रहे मिंत्रों और मैराथन उद्रणों को देखें। 161 

18. इमेिरी का उर्योग करें: िि आर् सकसी मुसश्कल दौर से गजु़रते हैं, तो अर्ने आर् को एक ओलिंसर्क 

एथलीट के रूर् में कल्र्ना करने की कोसशश करें, िो सफसनश लाइन की ओर िढ रहा है। अर्ने दौड़ने के 

रूर् को सहि, सुिंदर और तनावमुक्त होने की कल्र्ना करें। अर्नी इिंसियों में ट्यून करें और एथलीटों के 

सलए सवज़अुलाइजे़शन तकनीकों का अभ्यास करें तासक आर् खुद को एक प्रमुख मील का र्त्थर मारने, 

उस सफसनशर मेडल को हसथयाने, या िस अगले मील माकप र तक र्हुँचने की कल्र्ना कर सकें ।162 

19. सगनती के खेल खेलें: यसद आर् वहािं दौड़ते हैं िहािं िहुत सारे अन्य धावक हैं, तो इस खेल को 

आिमाएिं। अर्ने दौड़ने के दौरान देखने के सलए कर्ड़ों का एक सवसशि लेख चुनें, िैसे सक सफेद चलने 
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वाली टोर्ी। सफर सगनें सक आर् सकतने धावकों को इसे र्हने हुए देखते हैं। यसद आर् अतीत या अन्य 

धावकों द्वारा भाग रहे हैं, तो याद रखें सक आर् एक समुदाय का सहस्सा हैं और आर्के द्वारा साझा सकए 

गए ििंधन से सशक्त हो िाते हैं। यसद आर् सड़कों र्र िहुत दौड़ते हैं, तो आर् इसे सकसी खास मॉडल या 

रिंग की कारों के साथ भी कर सकते हैं। एक लोकसप्रय रै्दल मागप से गिुर रहे हैं? सगनें सक आर् सकतने 

कुिों को देखते हैं या सवसभन्न प्रकार के रे्ड़ देखते हैं।163 

20. दौड़ के िाद की योिनाए ँिनाए:ँ यह तय करना िहुत अच्छा है सक आर् एक रन र्ूरा करने के िाद 

क्या करना चाहते हैं, खासकर यसद आर् सुिह दौड़ रहे हैं। कुछ िुसनयादी सोचें िैसे सक रात के खाने के 

सलए क्या िनाना है। यह आर्को अर्ने सदन को व्यवसस्थत करने में मदद करता है और आर्को दौड़ के 

िाद आगे देखने के सलए कुछ दतेा है।164 

21. अर्नी दौड़ की कल्र्ना करें: यसद आर् मैराथन िैसी दौड़ के सलए प्रसशिण ले रहे हैं, तो अर्ने आर् 

को र्ाठ्यक्रम में दौड़ते हुए देखें - हर मील - और सफसनश लाइन को र्ार करते हुए। सचत्र िनाएिं सक आर् 

अर्नी तस्वीर के सलए कैसे र्ोज़ देना चाहते हैं, िैसा सक आर् सफसनश के माध्यम से चलाते हैं। घड़ी को 

अर्ने लक्ष्य समय के साथ देखने का प्रयास करें (यसद आर्के र्ास एक है) प्रदसशपत है। 165 

22. कल्र्ना कीसिए सक एक स्वयिंसेवक के रूर् में आर् क्या सोच रहे होंगे िो आर्के रेस मेडल को 

आर्के गले में डालेगा। इस िारे में सोचें सक सफसनश लाइन र्र अर्ने सप्रयिनों को आर्के सलए चीयर 

करते हुए देखकर कैसा लगेगा।166 

23. अर्ने कानों का उर्योग करें: यसद आर् अर्ने लिंिे रन के दौरान असधक श्रवण पे्ररणा की तलाश कर 

रहे हैं, तो हेडफोन को हटा दें। ििसक कुछ स्वीकृत दौड़ र्ाठ्यक्रम में हेडफोन या ईयरिड के उर्योग की 

अनुमसत नहीं देते हैं, हेडफोन का सुरसित रूर् से उर्योग करना और अर्ने स्वयिं के व्यसक्तगत रन के दौरान 

सावधानी िरतना सवकषपण और पे्ररणा को गले लगाने का एक शानदार तरीका हो सकता है।167 

24. क्या सिंगीत आर्को आगे िढने के सलए पे्रररत करता है? क्या र्ॉडकास्ट आर्को चल रहे कायप से 

सवचसलत करता है? क्या ऑसडयो र्ुस्तकें  आर्को कहासनयों की कल्र्ना करने में मदद करती हैं? आर्के 

सलए सिसे अच्छा क्या काम करता है यह देखने के सलए अर्ने रनों र्र सवसभन्न ऑसडयो सामग्री के साथ 

प्रयोग करें। यसद आर्का रन एक घिंटे या उससे असधक समय तक चलता है, तो एकासधक मीसडया को 

आज़माने र्र सवचार करें। अर्ने वामपअर् मील के दौरान र्ॉडकास्ट के साथ शुरुआत करें, सफर िि आर् 

अर्ना टेम्र्ो शुरू कर रहे हों तो सिंगीत र्र सस्वच करें। हो सकता है सक आर् असधकािंश भाग के सलए सिना 

सिंगीत के चलते हों और दीवार से टकराने के िाद ही िाम चालू करें। कोई फकप  नहीं र्ड़ता सक आर्की 

रणनीसत, चलने वाले हेडफोन की एक िोड़ी और कुछ सिंगीत या ऑसडयो आर्के लिंिे रन के सलए गेम 
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र्ररवतपक हो सकते हैं।168 

25. सािंस लें: लिंिी दौड़ के सलए उसचत सािंस लेने की तकनीक महत्वर्ूणप है। यसद आर् दूरी के सलए िा 

रहे हैं और सहनशसक्त का सनमापण कर रहे हैं, तो सािंस का काम आर्की मािंसरे्सशयों को आवश्यक 

ऑक्सीिन प्राप्त करने में आर्की सहायता कर सकता है। अर्ने प्रसशिण के दौरान सािंस लेने की सवसभन्न 

तकनीकों का अभ्यास करें। नाक के माध्यम से, और मुिंह के माध्यम से लिंिी दूरी की दौड़ के सलए चलने 

वाली श्वास रणनीसत है। अगर आर्को सस्थर सािंस लेने में र्रेशानी हो रही है, तो धीमे हो िाएिं और अर्ने 

रै्रों के प्रहार के साथ अर्नी सािंसों और सािंसों को िोडे़। िि भी आर्का िायािं रै्र फुटर्ाथ से टकराए, 

श्वास लें। िि आर्का दासहना रै्र टकराए, तो सािंस छोड़ें। 169 

26. एक नया मागप आज़माएिं: यसद आर् मैराथन िैसी लिंिी दूरी की दौड़ के सलए प्रसशिण ले रहे हैं, तो 

सिंभावना है सक आर् अर्ने प्रसशिण चक्र के दौरान उसी मागप से सनर्ट रहे हैं। िोररयत और एकरसता से 

लड़ने के सलए—और खुद को सतकप  रखने के सलए—एक नया रास्ता चुनें। र्ूरी तरह से अलग र्थ का 

प्रयास करें, या िस अर्ने सनयसमत रन र्र एक छोटा सा चक्कर लगाएिं और एक नया िेत्र तलाशें। अर्ने 

लिंिे रन को िदलकर, आर् अर्ने रूटीन से सवचसलत होने र्र अर्ने सदमाग को सतकप  रखेंगे। 170 

27. इसे अकेले मत िाओ: यसद आर् अर्ने लिंिे रन अकेले लेने की प्रवृसि रखते हैं, तो एक रसनिंग ग्रुर् 

में शासमल होने या सकसी दोस्त के साथ रन करने का प्रयास करें। एक साथी के साथ दौड़ना िो आर्को 

चुनौती दे सकता है या आर्के साथ तालमेल सिठा सकता है, स्वाभासवक रूर् से आर्को चलते रहने के 

सलए पे्रररत करेगा। िि दौड़ कसठन हो िाती है तो आर् एक दूसरे र्र भरोसा कर सकते हैं और िि आर् 

सफसनश लाइन र्ार करते हैं या अर्ने मील लक्ष्य को सहट करते हैं तो सफलताओिं में सहस्सा लेते हैं।
171 

अर्ना समय कैसे सुधारें 

स्र्ीडवकप  का िादू: मानव शरीर में उल्लेखनीय नमनीयता है; यह आर्के द्वारा प्रदान की िाने वाली 

चुनौसतयों का सामना करने के सलए िदल सकता है। प्रसशिण के दौरान आर् दैसनक, साप्तासहक और 

वासषपक आधार र्र िो भी गसत करते हैं, आर्का शरीर उसके अनुकूल हो िाएगा। हालाँसक, यसद आर् 

कुछ गसत प्रसशिण के साथ अर्ने आर् को अर्नी सामान्य गसत से िाहर धकेलते हैं, तो आर्का शरीर 

िढी हुई माँगों के अनुकूल हो िाएगा। आर्का सिंचार तिंत्र असधक प्रभावी हो िाएगा, आर्का सदल 

मििूत हो िाएगा, और आर्की मािंसरे्सशयािं अर्नी असधकतम िमता का उर्योग करने में सिम होंगी। 

इससे आर्के सनयसमत रन के दौरान सहनशसक्त में वृसद्, तेि समय और आर्के शरीर र्र कम तनाव होगा। 

इसके अलावा, आर् सामान्य रूर् से िेहतर महसूस करेंगे। गसत प्रसशिण की तैयारी के सलए, आर्को 



MARATHON SUCCESS 

76 

र्हले सप्ताह में तीन से चार िार 30 समनट तक लगातार दौड़ने में सिम होना चासहए।172 

स्र्ीडवकप  शुरू करने से र्हले आर्को क्या र्ता होना चासहए 

1) सही सदशा खोिें और सतह र्र ध्यान दें। आर्को र्गडिंडी र्र या कहीं और गसत अभ्यास नहीं करना 

चासहए िो खतरनाक हो सकता है। यसद आर् कर सकते हैं, तो उन मागों से दूर रहें िो सवशेष रूर् से 

यातायात की मात्रा, सस्थसत, या गसत िाधाओिं या ढलानों की उर्सस्थसत के कारण खतरनाक हैं। प्रभावी 

होने के सलए, एक सतह को सितना सिंभव हो उतना सचकना होना चासहए।173 

  2) तेि डाउनसहल रसनिंग से िचें। यह देखने में आसान लगता है, लेसकन वास्तव में यह मािंसरे्सशयों के 

सलए कसठन है और िल्दिािी में चोट लग सकती है। िहुत तेिी से आगे िढें और आर् फेस प्लािंट कर 

सकते हैं और रोड रैश के खराि मामले के साथ समाप्त हो सकते हैं। 

3) वामप अर् करें, स्रेच करें और धीरे-धीरे शुरू करें। गसत लेने से र्हले हमेशा 10 से 15 समनट की आसान 

दौड़ से शुरुआत करें। गमप मािंसरे्सशयािं आर्को िेहतर प्रदशपन करने और चोट लगने की सिंभावना कम 

करने में मदद करेंगी। 

4) फॉमप र्र ध्यान दें। स्र्ीडवकप  आर्के ससस्टम के िायो-मैकेसनक्स में सुधार करता है। िि आर् तेि दौड़ें 

तो फॉमप के िारे में सोचें तासक आर्में िुरी आदतें सवकससत न होने लगें। अर्ने आर् को हल्का, सुचारू 

रूर् से और कुशलता से चलाने की कल्र्ना करें।174 

5) इसे मजे़दार िनाएिं। तेि दौड़ना आर्के सलए एक नए तरह का प्रयास हो सकता है, लेसकन इसमें मेहनत 

नहीं होनी चासहए। स्र्ीड गेम खेलकर और गसत में अिंतर का आनिंद लेकर एकरसता को तोड़ें। 

6) आराम का सदन लें। सदन-ि-सदन एक समान गसत िनाए रखने के सलए िानिूझकर आराम के सदनों की 

आवश्यकता होती है। सवश्राम के सलए हर सप्ताह कम से कम एक सदन अलग रखें। िि आर् अर्ने आहार 

में गसत प्रसशिण िोड़ते हैं, तो आर्की मािंसरे्सशयों को राहत देना सवशेष रूर् से महत्वर्ूणप होता है। तीव्र 

व्यायाम के िैक-टू-िैक सत्र से िचें। मािंसरे्सशयों के ऊतकों को ठीक होने और मििूत होने के सलए, कुछ 

डाउनटाइम की आवश्यकता होती है। आराम के सदनों का उर्योग करके और अर्ने सत्रों की तीव्रता को 

िदलकर असधक प्रभावी ढिंग से और चोट के कम िोसखम के साथ दौड़ना र्ूरा सकया िा सकता है। 175 

7) र्हले थोड़ी र्रेशानी की अरे्िा करें। यह सिंभावना है सक आर्का शरीर आर्की सनयसमत गसत के 

अनुकूल हो गया है। क्योंसक आर् चाहते हैं सक यह और तेज़ी से आगे िढे, यह असनवायप रूर् से कराहना 

और भुनभुनाना शुरू कर देगा। आर् सािंस से असधक महसूस कर सकते हैं और आर्के फेफड़ों और रै्रों 
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में िलन हो सकती है। हालाँसक, आर्को कोई गिंभीर असुसवधा महसूस नहीं होनी चासहए। गसत प्रसशिण 

कायपक्रम शुरू करने के 24 घिंटे से 72 घिंटे के िीच शुरुआत में मािंसरे्सशयों में ददप (डीओएमएस) कहीं भी 

हो सकता है। आर् अर्नी मािंसरे्सशयों को नए तरीकों से चुनौती देकर सही रास्ते र्र हैं।
176 

तेज़ होने के खास तरीके 

1) अिंतराल में टैर् करें: कई छोटे अिंतराल वाले वकप आउट िहुत मजे़दार हो सकते हैं। रैक इस प्रकार के 

अभ्यासों के सलए आदशप है क्योंसक यह सटीक दूरी मार् की अनुमसत दतेा है। दस समनट के वामपअर् के 

िाद, अर्नी 5K गसत से 400 मीटर (एक लैर्) दौड़ें, सफर ठीक होने के सलए एक लैर् िॉसगिंग करें। दूसरे 

शब्दों में, यसद आर् 24 समनट में 3.1 मील (5k) दौड़ सकते हैं, तो आर् लगभग 2 समनट में 400 मीटर 

(2 चक्कर) तय कर सकते हैं। दो या तीन 400-मीटर दोहराव (प्रत्येक के िीच में एक ररकवरी लैर् के 

साथ) से शुरू करने और र्ािंच या छह तक िनाने की ससफाररश की िाती है। यसद आर्के र्ास रैक तक 

र्हुिंच नहीं है तो आर् सड़क र्र भी वही व्यायाम कर सकते हैं। सड़क के सचकने, समतल खिंड की तलाश 

करें। यसद आर् वास्तसवक दूरी के िारे में असनसित हैं, तो आर् अर्ने अिंतराल को इिंसगत करने के सलए 

लाइट र्ोस्ट या टेलीफोन र्ोल का उर्योग कर सकते हैं। 10 समनट के वामपअर् के िाद, दो टेलीफोन 

खिंभों के सलए दौड़ने, दो के सलए ठीक होने और प्रसक्रया को दोहराने से एक मील की दूरी हाससल की िा 

सकती है।177 

2) टेम्र्ो से सनर्टें: हफ्ते में एक िार टेम्र्ो वकप आउट िरूर करें। टेंर्ो रन आर्के एनारोसिक थे्रसहोल्ड को 

सवकससत करने में आर्की मदद करता है िो तेिी से दौड़ने के सलए महत्वर्ूणप है। अवायवीय दहलीि उस 

सििंदु को सिंदसभपत करता है सिस र्र ऑक्सीिन की अनुर्सस्थसत में आर्की मािंसरे्सशयािं ई िंधन को िलाने 

लगती हैं। इससे आर् कम थकान के साथ तेिी से दौड़ सकें गे। एक रसनिंग कोच ने कहा सक सकसी भी दूरी 

के सलए अर्नी गसत को िेहतर िनाने के सलए टेम्र्ो सिसे महत्वर्ूणप कसरत है। टेम्र्ो रन करने के सलए, 

10 समनट की आसान रसनिंग के साथ अर्नी दौड़ शुरू करें। अगला अर्नी 10K (6.2 मील) की गसत के 

र्ास 15 से 20 समनट दौड़ना िारी रखें। यसद आर् 60 समनट में 10k दौड़ सकते हैं तो आर्की गसत 

लगभग 10 समनट प्रसत मील होगी। यसद आर् सुसनसित नहीं हैं सक आर्की 10K गसत क्या है, तो िस 

उस गसत से दौड़ें िो "आराम से कसठन" या 1-10 के रै्माने र्र 8 का प्रयास महसूस करती है। 10 समनट 

के कूल डाउन रन के साथ समाप्त करें। िैसे-िैसे आर् मिितू होते िाते हैं और आर्की सहनशसक्त में 

सुधार होता है, अर्ने टेम्र्ो प्रसशिण की अवसध िढाए।ँ सितनी देर तक आर् आराम से कसठन गसत िनाए 

रख सकते हैं, उतना िेहतर होगा। कई हफ्तों तक इस कसरत का अभ्यास करें और आर्को अर्नी अगली 

दौड़ में शायद र्ीआर के साथ र्रुस्कृत सकया िाएगा। 178 
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3) र्हासड़यों र्र अर्नी ताकत का र्रीिण करें: सहल वकप आउट के स्वास्थ्य र्र कई सकारात्मक प्रभाव 

र्ड़ते हैं। आर्के क्वाड्स, हैमसस्रिंग, िछडे़ और ग्लूट्स (िट की मािंसरे्सशयािं) सभी की ताकत में सुधार 

होगा। अर्नी िोररयत को खत्म करना एक वास्तसवकता है। आर् आत्म-आश्वासन और एक मििूत ऊर्री 

शरीर भी प्राप्त करेंगे (चूिंसक आर्के कोर को आर्को सीधा रखने के सलए और असधक काम करना होगा, 

आर् अर्नी िाहों को कसठन चलाएिंगे)। यसद आर् सहल ररर्ीट कर रहे हैं, तो आर् एक चुनौतीर्ूणप मागप 

से चरणिद् नहीं होंगे। एक धावक के रूर् में अर्नी सहनशसक्त को िढाने के सलए िार-िार र्हासड़यों के 

ऊर्र और नीचे दौड़ना एक िेहतरीन रणनीसत है। अर्ने आर् को ढलान र्र िाने की अनुमसत सदए सिना 

असधकतम प्रयास करने का प्रयास करें। फशप र्र घूरने से िचें। अर्ने सदमाग को ढलान र्र रखने के सलए 

अर्नी आिंखों को दस से िीस फीट की ििाय अर्ने सामने रखें। सहल ररर्ीटेशन को धीरे-धीरे 3–4 प्रसत 

सप्ताह के सनचले स्तर से 6–10 प्रसत सप्ताह के उच्च स्तर र्र िनाया िाना चासहए। र्हाड़ी दोहराव प्रत्येक 

सप्ताह में केवल एक िार सकया िाना चासहए। र्हाड़ी प्रसशिण सत्रों के िीच में आराम की अवसध िहुत 

िरूरी है। शुरुआती दौर में मािंसरे्सशयों में तकलीफ हो सकती है। अर्नी र्हाड़ी चढाई िमताओिं का 

र्रीिण करते समय छोटी, खड़ी र्हासड़यों और लिंिी, असधक क्रसमक ढलानों के िीच वैकसल्र्क। 

हालािंसक र्हासड़यों की लिंिाई और ढलान व्यार्क रूर् से सभन्न हो सकते हैं, र्ुनरावृसि की धारणा अक्सर 

सवसशिताओिं की र्रवाह सकए सिना समान होती है। आर्को सितनी िल्दी हो सके र्हाड़ी की चोटी तक 

र्हुँचने के सलए एक मिितू प्रयास करना चासहए, सफर नीचे की ओर लौटते समय धीमी गसत से दौड़ना 

चासहए। यसद आर् समतल िेत्र में रहते हैं तो रेडसमल उतना ही प्रभावी है सितना सक मैं। अर्नी मािंसरे्सशयों 

को ढीला करने के सलए 10 समनट तक धीरे-धीरे िॉसगिंग से शुरुआत करें। सफर, अगले चौथाई मील में, 

ढाल िढाए ँ(उस स्तर तक िो आर्को कसठन लगता है) (या 400 मीटर)। 1% झुकाव र्र आसान िॉसगिंग 

के एक चौथाई मील के साथ आकार में वार्स आए।ँ यह तीन से चार िार और अिंत में दस िार सकया 

िाना चासहए। हर कसरत के िाद 5-10 समनट ठिंडा होने का इिंतिार करें।179 

4) कुछ र्ाउिंड टाचप करें: मुझे र्ता है सक यह कहना आसान है, लेसकन एक र्ाउिंड विन घटाने से आर् 

प्रसत मील 2 सेकिं ड तेि हो िाएिंगे। 10 र्ाउिंड कम करें और आर् अर्ने 5k समय में 1 समनट का समय 

लेंगे। एक 150 र्ौंड (68 सकलो) धावक प्रसत मील लगभग 100 कैलोरी िलता है।180 

र्ाउिंड्स को कैसे टाचप करें 

 • सनयसमत रूर् से दौड़ें। प्रसत सप्ताह केवल एक और सदन दौड़ने या अन्य हृदय सिंििंधी व्यायाम िोड़ने से 

असधक कैलोरी िलाने में मदद समल सकती है। 

• कुछ वज़न प्रसशिण िोड़ें। आर्के शरीर में सितना असधक मास मास होगा, उतनी ही कुशलता से 
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आर्का मेटािॉसलज्म काम करेगा। मािंसरे्सशयािं आर्की कैलोरी िलाने वाली भिी में इिाफा करती हैं, 

वसा नहीं।181 

• स्वस्थ, सिंतुसलत आहार लें। िरूरी नहीं सक आर्को कैलोरी कम करनी र्डे़। केवल असधक गुणविा 

वाले खाद्य र्दाथों र्र ध्यान दें। कम सिंसासधत, ििंक, तेज़ और शक्कर युक्त खाद्य र्दाथप खाएिं ििसक 

असधक ताज़ी सामग्री शासमल करें। 

• खुद को शारीररक रूर् से चुनौती दें। अगर आर् स्र्ीड वकप  और सहल रेसनिंग को शासमल करना शुरू 

करते हैं तो आर्का शरीर नोसटस करना शुरू कर देगा। अध्ययनों से र्ता चलता है सक असधक कैलोरी 

िलाने के सलए गसत कायप िोड़ना सिसे प्रभावी तरीकों में से एक है। 182 

5) फाटपलेक आज़माए:ँ आर् सोच रहे होंगे, फाटप-क्या??? Fartlek "स्र्ीड प्ले" के सलए स्वीसडश 

कृसत है। यह दौड़ के दौरान िस दौड़ना और िॉसगिंग करना है। अर्ने र्ूरे वकप आउट के दौरान एक ही गसत 

रखने के ििाय आर् सस्प्रिंट करें, सफर िॉसगिंग करें, सफर िि भी आर्का मन करे सस्प्रिंट करें। फाटपलेक के 

साथ एक आकार सभी के सलए उर्यकु्त नहीं है। यसद आर् सुस्त महसूस करते हैं, तो आर्के द्वारा सकए 

िाने वाले सस्प्रिंट की सिंख्या को सीसमत करें और ठीक होने में असधक समय लें। यसद आर्के र्ास िहुत 

असधक ऊिाप है, तो सस्प्रिंट को िोर से चलाएिं, और िि आर् र्ूरी तरह से ठीक महसूस न करें तो सफर से 

सस्प्रिंट करें। फाटपलेक वकप आउट इतना लोकसप्रय होने का एक कारण यह है सक यह इतना लचीला है। 

सुसनसित करें सक आर् कम से कम 10 समनट के सलए वामप अर् करें तासक यह सुसनसित हो सके सक 

आर्की मािंसरे्सशयािं गसत में त्वरण को सिंभालने के सलए र्यापप्त ढीली हैं। इस कसरत को चलाने का एक 

अच्छा तरीका यह है सक आर् अर्ने आगे की वस्तुओ िं को एक टेलीफोन र्ोल की तरह चुनें और उस र्ोल 

से अगले तक सस्प्रिंट करें और सफर ठीक होने के सलए िॉसगिंग करें। कोई भी सनसित वस्तु काम करेगी: घर, 

मेल िॉक्स, रे्ड़, या रोड सकल। आर्को शायद तस्वीर समल गई होगी। वकप आउट के िाद 10-15 समनट 

तक कूल डाउन िरूर करें। फाटपलेक एक कसठन कसरत हो सकती है, और यसद आर् ठीक से गमप नहीं 

होते हैं और ठीक से ठिंडा नहीं होते हैं, तो अगले सदन आर्की कुछ िहुत ही ददपनाक मािंसरे्सशयािं हो सकती 

हैं। स्र्ीडवकप  को अर्ने प्रसशिण में लाग ूकरें और आर् अर्ने समय में सुधार देखेंगे। इस र्ुस्तक में सदखाए 

गए अन्य प्रसशिण ससद्ािंतों को समला लें और आर् अर्नी राह र्र आगे िढेंगे। नया व्यसक्तगत ररकॉडप 

भावनात्मक रूर् से िहुत फायदेमिंद रहेगा।
183 
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मैराथन रे्ससिंग की चुनौती 

* लिंिी दूरी की दौड़ में रे्ससिंग एक तिंसत्रका प्रसक्रया द्वारा सनयिंसत्रत सकया िाता है सिसे टेलोएसन्टससरे्शन 

कहा िाता है, िो अनुसिंधान द्वारा तेिी से समसथपत है। यह प्रणाली लगातार सनधापररत करती है सक दौड़ के 

िाकी सहस्सों में होमोस्टैससस (िैसे असत तार्) के सवनाशकारी टूटने के िोसखम के सिना धावक सकतनी 

तेिी से िा सकता है। शेष दूरी के िारे में िागरूक िागरूकता, शारीररक "सेट र्ॉइिंट" िैसे असधकतम 

अनुमत कोर शरीर का तार्मान, और मािंसरे्सशयों और अन्य अिंगों से मसस्तष्क तक र्हुिंचाए गए प्रसतसक्रया 

सिंकेतों का उर्योग इस गणना में सकया िाता है। धावक को खुद को िहुत िुरी तरह से घायल होने से 

िचाने के सलए, गणना धावक की मािंसरे्सशयों की ससक्रयता (और इससलए उनकी गसत) की सडग्री और 

उनकी थकान की छार् को समायोसित करती है। 184 

* इस तिंत्र को ज्यादातर धावक के प्रसशिण और प्रदशपन के इसतहास द्वारा कैसलबे्रट सकया िाता है। िि 

भी िच्चे र्हली िार एक मील की फन रन में भाग लेते हैं, तो वे हमेशा र्ूरी गसत से दौड़ना शुरू करते हैं 

और सफर कुछ सौ गि की दूरी के िाद उछलते हैं। अगली िार िि वे आनिंद की दौड़ में भाग लेंगे, तो वे 

इस अनुभव के िाद खुद को िेहतर गसत से चलाना िानेंगे। एक धावक खेल में सितना असधक समय तक 

भाग लेता है, मैराथन के सिंभासवत अर्वाद के साथ, दौड़ में खुद को गसत देने की उसकी िमता उतनी ही 

असधक र्ररष्कृत हो िाती है।185 

* दौड़ने, साइसकल चलाने और अन्य धीरि समय र्रीिणों में कुछ समनटों से असधक समय तक चलने 

वाले अध्ययन ने सिंकेत सदया है सक एक समान गसत वाला प्रयास, आमतौर र्र एक सिंसिप्त अिंत "सकक" 

के साथ, सिसे तेि र्ररष्करण समय प्रदान करता है। 1,500 से 10,000 मीटर तक की सभी रैक दूररयों 

में असधकािंश सवश्व ररकॉडप इसी रे्ससिंग दृसिकोण का उर्योग करके स्थासर्त सकए गए हैं, यह सुझाव देते 

हुए सक यह अनुभवी धावकों के सलए दूसरी प्रकृसत है।186 

* हालािंसक, इसका कारण यह है सक दूरानुमान तिंत्र की किं प्यूसटिंग िमता की एक सीमा होती है। एक बे्रसकिं ग 

र्ॉइिंट होना चासहए िि यह तकनीक एक सटीक गणना उत्र्न्न करने के सलए दूरी को अच्छी तरह से नहीं 

समझ सकती है, सवशेष रूर् से दौड़ की दूरी िढने र्र। यह अच्छी तरह से स्थासर्त है सक व्यावहाररक रूर् 

से सभी धावक अल्रामैराथन के 100 सकलोमीटर के सनशान र्र एक महत्वर्ूणप मिंदी का अनुभव करते हैं। 

उच्च स्कोरर के र्ास कम से कम धीमी गसत है, लेसकन यहािं तक सक वे नकारात्मक सवभािन िेत्र के 

करीि नहीं हैं। ऐसा प्रतीत होता है सक सवश्वसनीय टेलीओसन्टससरे्शन की सीमा कहीं 10 से 100 

सकलोमीटर के िीच है।187 
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हम मैराथन के सलए िेहतर गसत कैसे प्राप्त कर सकते हैं? 

िि दौड़ में दौड़ने की िात आती है, इितम रे्ससिंग का अथप है सितनी िल्दी हो सके सफसनश लाइन को 

र्ार करना। आइए तकप  के सलए मान लें सक धावकों को मैराथन के दौरान समान या िेहतर सवभािन के 

सलए लक्ष्य िनाना चासहए, भले ही एक छोटे से सकारात्मक सवभािन का र्ररणाम वास्तव में सिसे तेि 

समग्र समय हो। क्या ऐसा कुछ है िो आर् यह सुसनसित करने के सलए कर सकते हैं सक आर्का अगला 

मैराथन अि तक का सिसे तेि मैराथन हो? इन 5 उदाहरणों र्र एक निर डालें: 

1) कई मैराथन र्ूरी करें। िैसे-िैसे सकसी व्यसक्त की दूरदशी प्रणाली एक सनसित रेससिंग अनुभव के प्रसत 

असधक अभ्यस्त हो िाती है, व्यसक्त के प्रदशपन में सुधार होता है। यसद आर्ने इसे र्हले सकया है, या कुछ 

इसी तरह का कुछ सकया है, तो आर्का मसस्तष्क आर्के शरीर और र्ररवेश से प्राप्त िानकारी के आधार 

र्र सटीक गणना करने में सिम होगा, यह सनधापररत करने के सलए सक आर् अभी कहािं हैं और सफसनश 

लाइन के िीच सकतनी तेि गसत िनाए रख सकते हैं। . अर्ने र्हले मैराथन के आसखरी सकलोमीटर में 

महसूस होने वाली थकावट के सलए कोई भी रेन नहीं करता है। लेसकन अि िि आर् िानते हैं सक र्ूरे 

मैराथन में खुद को कैसे गसत दनेी है, तो आर् अगले मैराथन के सलए और भी असधक तैयार होंगे। इस 

प्रकार के असधकािंश असधग्रहण अनिाने में सकए िाते हैं। एक िार िि आर् एक मैराथन र्ूरा कर लेते हैं, 

तो आर्का मसस्तष्क और शरीर तालमेल सिठा लेते हैं और आर्को र्ता चल िाता है सक सकसी सवशेष 

समय में आर्को कैसा महसूस करना चासहए।188 

2) उर्यकु्त समय लक्ष्य सनधापररत करें: क्योंसक मैराथन की दूरी इतनी चरम है, कुछ धावक मैराथन के 

माध्यम से र्ूरी तरह से महसूस करके प्रभावी ढिंग से अर्ने तरीके से गसत करने में सिम होते हैं, हालािंसक, 

िैसा सक वे छोटी दौड़ में करते हैं। मैराथन दौड़ते समय आर्को इतना र्ीछे हटना र्ड़ता है सक शुरुआती 

मील आवश्यक रूर् से िहुत आसान लगता है - इतना आसान सक आर् र्ािंच या 10 सेकिं ड प्रसत मील 

तेि या धीमी गसत से दौड़ सकते हैं और यह सवशेष रूर् से कसठन या आसान नहीं लगेगा। लेसकन मैराथन 

के र्हले हाफ में ससफप  र्ािंच या 10 सेकिं ड प्रसत मील की गसत का अिंतर दूसरे हाफ में लटकने और सगरने 

के िीच का अिंतर िना सकता है। इससलए एक उर्यकु्त समय लक्ष्य चुनना, िो िदले में आर्को एक 

उर्युक्त लक्ष्य गसत प्रदान करता है, िहुत महत्वर्ूणप है।189 

भसवष्य में आर् सकतनी तेिी से मैराथन दौड़ सकते हैं, इसका अनुमान लगाने का सिसे आसान तरीका 

अर्ने सर्छले र्ररणामों को देखना है। यसद आर् अर्ने प्रदशपन में सुधार करना चाहते हैं, तो आमतौर र्र 

यह सलाह दी िाती है सक आर् अर्ने सर्छले सवपशे्रष्ठ समय की तलुना में कुछ तेि समय का लक्ष्य रखें। 

आर् सकस हद तक सुधार की उम्मीद कर सकते हैं यह इस िात र्र सनभपर करता है सक आर्के सर्छले 



MARATHON SUCCESS 

82 

मैराथन प्रसशिण चक्र के दौरान आर्की सफटनेस सकतनी िढी है। मैराथन प्रसशिण के दौरान आर्को 

अर्ने आर् को सकतनी दूर धकेलना चासहए, इसका एक उर्योगी सिंकेतक यह तुलना करना है सक आर्ने 

सर्छले मैराथन प्रसशिण चक्रों में एक ही सििंदु र्र तुलनात्मक वकप आउट में कैसे सकया था। 

मैराथन के सलए लसित समय और गसत सनधापररत करने के सलए छोटी दौड़ में प्रदशपन एक अन्य उर्योगी 

सिंसाधन हैं। मैराथन को र्ूरा करने में सकतना समय लगेगा, इसका अनुमान लगाने के सलए एक छोटी दौड़ 

में समय, िैसे सक 10K, रेस टाइम समतुल्यता तासलका या कैलकुलेटर में दिप सकया िा सकता है। 

डेसनयल्स का रसनिंग फॉमूपला और mcmillanrunning.com दोनों अलग-अलग रेस टाइम के 

िीच कनवटप करने के सलए सहायक टूल प्रदान करते हैं।191 

कृर्या ध्यान दें सक ये टेिल और कैलकुलेटर इस धारणा र्र आधाररत हैं सक आर्ने दौड़ की प्रत्येक दूरी 

के सलए अर्नी र्ूरी िमता से प्रसशसित सकया है। िि तलुना की िाती है, उदाहरण के सलए, 10K के 

सलए प्रसशिण, उत्कृि मैराथन तैयारी का गठन करने वाली दूरी थोड़ी असधक है। ििसक मैराथन प्रसशिण 

को स्वणप मानक माना िाता है, असधकािंश धावक छोटी घटनाओिं में चरम प्रदशपन के िहुत करीि र्हुिंच 

िाते हैं। वे मैराथन प्रसशिण को छोटी घटनाओिं की तैयारी के अनुरूर् रखने के सलए आवश्यक असतररक्त 

मील नहीं चलाना चाहते हैं या नहीं कर सकते हैं। मेरे अनुभव से, दौड़ प्रदशपन समकिता कैलकुलेटर 5 

और 13.1 मील के िीच की दूरी के सलए सवश्वसनीय हैं, लेसकन वे र्ूणप मैराथन के अनुमानों को िढाते हैं। 

इनका उर्योग करते समय यह याद रखना महत्वर्ूणप है। 

3) कड़ी मेहनत करें: स्वयिं मैराथन की तरह, लेसकन कुछ हद तक, कसठन कसरत टेलीओसन्टससरे्शन तिंत्र 

को कैसलबे्रट करने का काम करती है। कसठन कसरतें आर्के शरीर को उन तरीकों से थका दतेी हैं िो 

मैराथन के समान हैं, इससलए वे आर्के शरीर को ससखाते हैं सक थकान होने से र्हले आर् सकतनी तेिी 

से और सकतनी दूर िा सकते हैं। आर्की सीमाओिं के सलए यह आिंतररक अनुभव आर्को दौड़ के सदन 

अर्ने आर् को और असधक प्रभावी ढिंग से गसत देने में मदद करेगा। सितना असधक मैराथन-सवसशि कसरत 

है, उतना ही यह इस सिंििंध में आर्की सहायता करेगा। इससलए, मैराथन के सलए प्रसशिण के अिंसतम 

सप्ताहों में आर्को िहुत ही चुनौतीर्ूणप व्यायाम करना चासहए िो आर्के आने वाले मैराथन की गसत और 

धीरि दोनों मािंगों की नकल करते हैं।  

उसचत उर्करणों र्र सनणपय लेने के तरीके 

धावक के ितेू: ितूों की एक अच्छी िोड़ी में सनवेश करना हमेशा रै्सा अच्छी तरह खचप होता है। कई 

सवकल्र्ों में से दौड़ने वाले ितूों की सही िोड़ी ढँूढना एक कसठन काम हो सकता है। िेशकीमती िोड़ी र्र 

एक भाग्य खचप करना अनावश्यक है, लेसकन वॉल-माटप से एक िोड़ी खरीदना कोई नहीं है। यसद आर् 
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िानते हैं सक आर् अिंततः एक िोड़ी र्हनने के सलए तैयार हो िाएिंगे िो थोड़ी देर के सलए आर्के कोठरी 

के र्ीछे धूल िमा कर रहा है, तो आर् उन्हें र्कड़ने का लुत्फ उठा सकते हैं। यहािं तक सक अगर आर् अर्ने 

िूतों का उर्योग कभी नहीं करते हैं, तो उनके अिंदर की सामग्री अिंततः ख़राि हो सकती है। इससलए 

किं िूस, िाओ नई िोड़ी ले आओ। यसद आर्के र्ास र्हले कभी सफट सकए गए ितेू नहीं हैं, तो एक 

रे्शेवर रै्र मार् और सफसटिंग के सलए एक सवशेष चल रहे स्टोर र्र िाएिं। यह सिंभव है सक दौड़ने वाले ितूों 

की एक उच्च-गुणविा वाली िोड़ी में सनवेश करने से आर्की दिता में काफी सुधार हो सकता है। यह 

र्ता लगाने के सलए सक सकसी व्यसक्त के रै्र सकस प्रकार के हैं, वे एक रै्र के तल को नम कर सकते हैं 

और रे्र्र िैग र्र मिितूी से चल सकते हैं। यह देखने के सलए नम छार् की िािंच करें सक आर्का रै्र िैग 

के साथ वास्तव में सकतना सिंर्कप  करता है। एक उच्च आचप के साथ, आर्के रै्र की उिंगसलयों, रै्र की गेंद 

और एड़ी को सहारा सदया िाएगा, लेसकन आर्के रै्र के िाकी सहस्सों र्र थोड़ा दिाव महसूस होगा। एक 

सामान्य आचप इन सभी सवशेषताओिं के साथ-साथ आर्के रै्र की लिंिाई की 2-3 इिंच की रूर्रेखा भी 

छोड़ देगा। यसद आर्के र्ास एक सर्ाट रै्र या कम आचप है, तो िि आर् अर्ना रै्र नीचे रखेंगे तो र्ूरा 

तलवा एक र्दसचन छोड़ देगा। उदाहरण के सलए, आर् अर्ने िूतों र्र रेड र्हनने की िािंच करके िहुत 

कुछ सीख सकते हैं। र्ुराने, सर्ाट तलवों वाले िूतों की एक िोड़ी र्र सवचार करें। समझाने के सलए, 

अर्नी एड़ी र्र सवचार करें। वे सकसे र्सिंद करते हैं, अर्नी मुिा में आवक या िाहरी झुकाव? क्या एड़ी 

का एक सकनारा दूसरे की तलुना में िल्दी सघस िाता है? क्या आर् िता सकते हैं सक क्या तलवे र्र कुछ 

धब्िे हैं िो दूसरों की तलुना में असधक सघस गए हैं? इससे आर्के उच्चारण या चाल के रै्टनप के िारे में 

िानकारी प्राप्त की िा सकती है। िि रै्र रै्र के मध्य भाग की ओर अिंदर की ओर सखसकता है तो इसे 

उच्चारण कहते हैं। 

सरल िनाने के सलए, हम धावकों को तीन व्यार्क शे्रसणयों में वगीकृत कर सकते हैं, िहािं आर्के खडे़ 

होने र्र आर्का रै्र इन तीन रै्टनप में से सकसी एक में सगरना चासहए: सिसे र्हले, तटस्थ (सामान्य चार्) 

सस्थसत होती है, सिसमें आर्का रै्र िमीन र्र टकराकर तनाव को अवशोसषत करता है। एड़ी के िाहर की 

तरफ और रै्र की गेंद के अिंदर की ओर थोड़ा अिंदर की ओर लुढकना। ओवरप्रोनेशन (सर्ाट रै्र, कम 

मेहराि) एक चाल रै्टनप है सिसमें रै्र एड़ी के िाहरी सकनारे र्र िमीन से टकराता है लेसकन सफर प्रणोदन 

के दौरान अिंदर की ओर लुढकता है। यह शरीर के विन को िाहर से तलवे के अिंदर स्थानािंतररत करने का 

कारण िनता है, सिससे असधक गसत की अनुमसत समलती है। िि रै्र एक सामान्य एड़ी से टकराता है, 

लेसकन प्रभाव के िाद र्यापप्त रूर् से अिंदर की ओर लुढकने में सवफल रहता है, तो र्ररणाम गसत की एक 

असामान्य रूर् से प्रसतििंसधत सीमा होती है सिसे हाई आकप  (सुसर्नेशन) के रूर् में िाना िाता है। यसद 

आर् अर्ने रै्र के आकार की िेहतर समझ रखते हैं तो यह आर्को ऐसे िूते चुनने में मदद कर सकता है 

िो र्ूरी तरह से सफट हों। यह याद रखना महत्वर्ूणप है सक सिसे अच्छे चलने वाले ितूों का भी एक सीसमत 
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िीवनकाल (400-500 सकलोमीटर) होता है। आर्के कुल रसनिंग माइलेि र्र नज़र रखने के सलए एक 

रसनिंग िनपल उर्योगी हो सकता है। आर्के र्हले मैराथन ितेू का आिंतररक समथपन 400 से 500 मील 

के िाद कम होना शुरू हो िाएगा, भले ही िाहर अभी भी नया िैसा सदखता हो। उनके िाहरी रूर् को 

देखकर मूखप मत िनो; आधुसनक चलने वाले ितेू कभी-कभी 800 सकलोमीटर तक िीसवत रहने के सलए 

होते हैं. 

सही िूते चुनने के सलए उर्योगी सलाह 

1) सूिे हुए रै्र सामान्य हैं, इससलए दोर्हर में िूतों र्र कोसशश करना सिसे अच्छा है (रै्र सदन के दौरान 

और दौड़ते समय लगभग आधा आकार सूि िाता है)। 

2) आर्की तिपनी के सलए आर्के सिसे लिंिे रै्र के अिंगूठे और आर्के ितेू के शीषप के िीच में सफट होने 

के सलए र्यापप्त िगह होनी चासहए। 

3) रै्र की उिंगसलयों को ससकुड़ा हुआ महसूस नहीं होना चासहए, इससलए सुसनसित करें सक रै्र की अिंगलुी 

का िॉक्स उनके सलए ऊर्र और नीचे स्लाइड करने के सलए र्यापप्त है। 

4) िूते में चलते समय, आर्को कोई असुसवधा महसूस नहीं होनी चासहए (यसद अनुमसत हो तो इसे छोटे 

र्रीिण िॉग के सलए लें)। 

5) अर्नी एड़ी को िूते की एड़ी काउिंटर में रखें क्योंसक आर् रै्र की अिंगलुी ििंद करते हैं। दौड़ने के सलए 

िाने के सलए, आर्को कुछ आकषपक र्हनने की आवश्यकता नहीं है। वयोवृद् मैराथन धावकों को सघसे-

सर्टे स्वेटर्ैंट और टी-शटप में प्रसशिण लेते देखा गया है। ऐसे नवागिंतुक हैं िो अत्याधसुनक तकनीक का 

उर्योग करते हैं लेसकन उन्हें र्ता नहीं है सक वे क्या कर रहे हैं। सही कर्डे़ र्हनने से आर् एक महान धावक 

नहीं िन र्ाएिंगे, लेसकन यह आर्के वकप आउट को और असधक सहने योग्य िना दगेा। आर्के चलने वाले 

सगयर का कर्ड़ा और सफट दो सिसे महत्वर्ूणप कारक हैं। 

मैराथन और अल्रामैराथन के सलए रसनिंग सगयर 

मैराथन सगयर चेकसलस्ट: 

• आरामदायक चलने वाले िूते 

• र्सीना र्ोंछने वाले मोजे़ 
• टेसक्नकल रसनिंग टॉर् 

• चल रही ब्रा 
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• रसनिंग शॉट्पस, चड्डी या र्ैंट 
• हाइडे्रशन ससस्टम 

• र्ोषण योिना 
• चाफ सुरिा 

• ररकवरी सगयर 

िूते: 

* आर्को अर्ने रै्रों के आराम को हर चीि से र्हले रखना चासहए क्योंसक वे आर्को लिंिे समय तक 

ढोते रहेंगे। आर्के र्ड़ोस के फ्लीट फीट के रे्शेवर आर्के रै्र के आकार का आकलन कर सकते हैं और 

उस िानकारी के आधार र्र आर्के सलए आदशप ितेू सनधापररत कर सकते हैं। आर्को वह रेससिंग शू नहीं 

र्हनना चासहए सिसका इस्तेमाल आर् रेस के सदन करते थे। 

* उच्च माइलेि वाले धावक रोटेशन में उर्योग करने के सलए कई िोड़ी िूतों में सनवेश करने के िारे में 

सोच सकते हैं। सवसभन्न स्रोक के सलए सवसभन्न गोल्फ क्लिों का उर्योग करने के तरीके के समान, 
सवसभन्न प्रकार के कसरत और दूरी के सलए सवसभन्न प्रकार के चलने वाले िूते सिसे उर्यकु्त हैं। * रेस के 

िूते आर्को िडे़ सदन र्र लाभ देने के सलए सडज़ाइन सकए गए हैं। वे सदन गए िि एक रेससिंग िूता सितना 

सिंभव हो उतना हल्का होता था, सड़क की तेज़ गसत से आर्को िचाने के सलए िहुत कम गद्दी छोड़ता 

था। 

* आधुसनक "सुर्र शूज़" अत्याधुसनक कुशसनिंग तकनीक का उर्योग करके धावकों को दौड़ने के 

हासनकारक प्रभावों से िचाने के सलए सडज़ाइन सकए गए हैं। अत्यसधक हल्के, उनमें से कई कािपन प्लेट के 

साथ ऊिाप की भरर्ाई करने, थकावट को रोकने और व्यायाम के दौरान गसत िढाने के सलए भी िनाए 

गए हैं। आर्की दौड़ की अवसध सितनी लिंिी होगी, कािपन कोटेड िूतों का लाभ उठाने के सलए आर्को 

उतना ही असधक समय देना होगा। इस विह से िहुत से लोग उन्हें मैराथन में र्हनते हैं। कम से कम कहने 

के सलए वे प्रभावी हैं। इससे र्हले सक आर् शुरुआती लाइन र्र र्हुिंचें, सुसनसित करें सक आर्के द्वारा 

र्हने िाने वाले ितेू प्रसशिण के माध्यम से सफट और अच्छा महसूस करेंगे। 

सिसे ऊर्र: 

* तकनीकी रसनिंग शटप होने से आर्की दौड़ की गुणविा में काफी सुधार हो सकता है। कॉटन शटप नमी 

को सोखने और िल्दी सूखने के सलए कुख्यात हैं। नम शटप र्हनकर दौड़ना सिसे अच्छा असप्रय और 

सवपथा ददपनाक है। एक ऐसी शटप में सनवेश करें िो न केवल आर्को अच्छी तरह से सफट हो िसल्क िॉसगिंग 

के सलए भी िनाई गई हो। र्ुरुषों के क्राफ्ट कोर चािप ससिंगलेट या मसहलाओिं के िनी लाइटसनिंग टैंक िैसे 

ऐसे र्ररधान र्हनकर र्ूरे 26.2 मील तक शुष्क और आरामदायक रहें, िो आर्की त्वचा से नमी को दूर 

कर सकते हैं। 
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* मसहलाओिं को एक स्र्ोट्पस ब्रा की िरूरत होती है िो र्सीने से तर-ितर और त्वचा के अनुकूल हो, 
दौड़ने वाले िूतों की एक अच्छी िोड़ी की तरह। आर्को अर्ने सफगर के साथ मेल खाने वाली ब्रा चुनने 

के सलए कई तरह की ब्रा र्हननी चासहए। 

* सिसे असधक र्सिंद की िाने वाली कुछ ब्रा में हैंडफुल वाई-िैक ब्रा शासमल है, िो उच्च-प्रभाव समथपन 

और असधक कवररिंग देती है, और ब्रूक्स ड्राइव कन्वसटपिल रन ब्रा, िो गसतशीलता को सीसमत सकए सिना 

किं पे्रससव सर्ोटप प्रदान करती है। एक खराि तफूान हमेशा एक सिंभावना है िि आर्को अिंत में घिंटों तक 

दौड़ना र्ड़ता है। मौसम खराि होने की िारी आने र्र वेदर िैकेट एक लेयररिंग र्ीस है। वेदर िैकेट का 

मििूत िल-सवकषपक आवरण इसे हवा और वषाप के सखलाफ एक आदशप िचाव िनाता है। 

नीचे: 

चलने के सलए सवशेष रूर् से िनाए गए शॉट्पस और लेसगिंग्स को आर्को स्वतिंत्र रूर् से चलने दनेे के सलए 

सडज़ाइन सकया गया है तासक आर् अर्नी गसत र्र ध्यान कें सित कर सकें । र्ुरुषों के सलए हमारे र्सिंदीदा 

रसनिंग शॉट्पस में से एक ऑन हाइसब्रड शॉटप है। हाईसब्रड शाटप को हल्के तकनीकी चार-तरफा स्रेच फैसब्रक 

से िनाया गया है और इसमें एक सवयोज्य आिंतररक कम्पे्रशन शाटप शासमल है सिसे अर्ने आर् र्हना िा 

सकता है। मसहलाओिं के सलए, हम ऑन एसक्टव टाइट और ब्रकू्स चेज़र शॉटप र्सिंद करते हैं। ससक्रय तिंग 

नरम और सहायक है, एक सचकनी र्ॉसलएस्टर कर्डे़ के सलए धन्यवाद िो आर्के शरीर के साथ दूसरी 

त्वचा के अनुभव के सलए चलता है। दोनों िॉटम्स में र्ॉकेट्स शासमल हैं िो कुछ िरूरी चीिों को रखने 

के सलए एकदम सही हैं। चेज़र शॉटप 3", 5" और 7" की लिंिाई में और सवसभन्न रिंगों में आता है। हल्का 

फैसब्रक र्सीने को सोख लेता है और िल्दी सूख िाता है. 

मोजे़: 

सिसे अच्छा चलने वाले मोिे आर्के प्रसशिण और रेस डे सकट का एक गैर-र्रक्राम्य सहस्सा है। सिंर्ीड़न 

रक्त प्रवाह को िेहतर िनाने में मदद करता है सिससे आर् लिंिे समय तक तरोतािा महसूस करते हैं। 

इससलए हमें CEP कम्पे्रशन सॉक 3.0 र्सिंद है। 3.0 में मेसडकल-गे्रड कम्पे्रशन सूिन और मािंसरे्सशयों 

में सखिंचाव को कम करने में मदद कर सकता है, िो आर्को तेिी से ठीक होने में मदद कर सकता है। 

हाई-टेक फाइिर आर्के लिंिे समय तक चलने के दौरान आर्को सूखा रखने के सलए नमी को कम करते 

हैं। उन धावकों के सलए िो सिंर्ीड़न नहीं चाहते हैं, आर्के रै्रों को खुश रखेंगे। मोजे़ सवशेष रूर् से आर्के 

िाए ँऔर दाए ँरै्र के सलए काटे िाते हैं तासक िैगीनेस को खत्म सकया िा सके सिससे गमप धब्िे और 

फफोले हो सकते हैं। इसके अलावा, नायलॉन, र्ॉसलएस्टर और स्रै्न्डेक्स समश्रण एक स्नग सफट और 

उत्कृि नमी प्रििंधन प्रदान करता है। 
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सहायक उर्करण 

* हाइडे्रशन और र्ोषण: आर्को लिंिे समय तक चलने के सलए अर्ने साथ र्ानी और ई िंधन का स्रोत 

रखना होगा। आर्के शरीर को एक घिंटे से असधक समय तक चलने के सलए ई िंधन की आवश्यकता होती 

है। इसका मतलि है सक र्ानी और अर्नी र्सिंद के ई िंधन स्रोत को ले िाने का एक आरामदायक तरीका 

खोिना, चाहे वह िैल, च्यू, िार आसद हो। प्रसशिण के दौरान र्रीिण करना महत्वर्ूणप है। 

* नाथन रै्क आर्के र्ानी और कैलोरी को आसानी से ले िाते हैं। नाथन वेर्रकरार 2.0 4एल और 

नाथन वेर्ोरहोवे 12एल को एलीट अल्रारनसप रोि क्रार और स्टेफनी होवे के सहयोग से सडिाइन सकया 

गया था। प्रत्येक रै्क में सामने की तरफ दो सॉफ्ट फ्लास्क होते हैं और असतररक्त ब्लैडर के साथ काम 

करते हैं तासक आर् अर्नी िरूरत के सभी H2O को खींच सकें , और उनके र्ास ऊिाप िैल, चिाने 

या िो कुछ भी आर् खाना र्सिंद करते हैं उसे सछर्ाने के सलए र्यापप्त भिंडारण स्थान हो। 
180 

* आर्के प्रसशिण सत्र सवसभन्न र्ोषण उत्र्ादों का र्रीिण करने का सही समय है, यह दखेने के सलए 

सक आर्के शरीर के सलए सिसे अच्छा क्या काम करता है। लिंिी दौड़ और उच्च तीव्रता वाले व्यायाम के 

दौरान अलग-अलग उत्र्ादों को आिमाएिं तासक आर् दौड़ के माहौल का अनुकरण कर सकें  और अर्ने 

शरीर को तदनुसार तैयार कर सकें ।182 

* फ्लीट फीट रनर मैराथन के सलए मौटपन एनिी िैल की सलाह देते हैं। मॉरटेन आर्के रे्ट से और आर्की 

आिंतों में काब्सप और सोसडयम को ले िाने में मदद करने के सलए एक असद्वतीय हाइड्रोिेल का उर्योग 

करता है, िहािं इसे आसानी से अवशोसषत सकया िा सकता है, सिससे रे्ट खराि होने की सिंभावना कम 

हो िाती है। 

चासफिं ग सुरिा: इससे र्हले सक यह आर्के प्रसशिण या दौड़ को िासधत करे, चासफिं ग को रोकें । आर्के 

सिसे लिंिे, सिसे कसठन रन के सलए, सगलहरी का नट िटर आर्की त्वचा का सिसे अच्छा दोस्त है। र्ूरी 

तरह प्राकृसतक फॉमूपला नाररयल तेल, कोकोआ मक्खन, मोम और सवटासमन ई तेल से िनाया िाता है। 

इसे कहीं भी लगाने के सलए टि या सस्टक का उर्योग करें िहािं आर् झगड़ते हैं। यह शुष्क त्वचा के सलए 

मौसम प्रसतरोधी, लिंिे समय तक चलने वाला और र्ुनस्थापर्नात्मक है।
183 

ररकवरी सगयर: ररकवरी केवल दौड़ के िाद के सलए नहीं है--यह आर्की प्रसशिण प्रसक्रया के दौरान चोट-

मुक्त रहने का एक महत्वर्ूणप सहस्सा है। मासलश उर्करणों के साथ अर्ने शरीर को लिंिी दौड़ और गसत 

कसरत से र्ुनप्रापप्त करने में सहायता करें। फुट धावक हाइर्राइस हाइर्रवॉल्ट ब्लटूूथ की सलाह देते हैं। 

हल्का एगोनोसमक सडज़ाइन सिसे सख्त मािंसरे्सशयों में तनाव को दूर कर सकता है और आर्के दौड़ने से 

र्हले और आर्के द्वारा सकए िाने के िाद ठीक होने से र्हले िेत्रों को ससक्रय करने में आर्की मदद करता 

है। सरगर प्वाइिंट फोम रोलर कठोर मािंसरे्सशयों के सलए दृढ सिंर्ीड़न प्रदान करता है। यह मािंसरे्सशयों के 
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आसिंिन को छोड़ने में मदद करता है और रक्त प्रवासहत करता है तासक आर् अर्ने प्रसशिण में वार्स आ 

सकें । प्लािंटार फासससाइसटस आर्के प्रसशिण र्र कहर िरर्ा सकता है क्योंसक आर् अर्ने रै्रों र्र असधक 

समय सिताते हैं। R3 रोलर को तल के प्रावरणी को ढीला करने और फैलाने और रै्र के सवसभन्न िेत्रों र्र 

दिाव कम करने के सलए सडज़ाइन सकया गया था। अर्ने दौड़ने से र्हले अर्ने रै्रों को गमप करने के सलए 

और िाद में उन्हें ठीक होने में मदद करने के सलए R3 का उर्योग करें।165 

अच्छे भाग्य को ध्यान में रखने के सलए असतररक्त सििंदु! 

* चाहे वह एक शािंसतर्ूणप योग कसरत हो या रेडसमल र्र एक उच्च तीव्रता वाला मुकािला, तनाव हामोन 

कोसटपसोल की मात्रा को तुरिंत कम करने के सलए व्यायाम ससद् होता है। लड़ाई-या-उड़ान भावनाओिं को 

िनाने में इस तनाव हामोन की भूसमका के कारण कम कोसटपसोल के लाभों में िेहतर मािंसरे्सशयों की 

मरम्मत और चयार्चय के साथ-साथ कम सूिन, तनाव और सचिंता शासमल है। 

* एिंडोसफप न मसस्तष्क के रसायन हैं िो ददप और िेचैनी को कम करने के सलए उत्र्न्न होते हैं। वे उत्साह की 

भावना रै्दा करके ओसर्ओइड दवाओिं के समान कायप करते हैं। वे न केवल एक िेहतर मूड को उिेसित 

करते हैं, िसल्क वे गहन व्यायाम के िाद घिंटों तक िेचैनी की भावनाओिं को सछर्ाने में भी मदद कर सकते 

हैं 

ऐसा माना िाता है सक एिंडोकैनासिनोइड्स भी रनसप हाई में योगदान करते हैं - एक रन र्ूरा करने के िाद 

आर् िो उत्साहर्ूणप मूड महसूस करते हैं। व्यायाम के िाद एिंडोकैनासिनोइड्स की भूसमका र्र शोध अभी 

भी सीसमत है, लेसकन छोटे अध्ययनों से सिंकेत समलता है सक सकसी भी तीव्रता का व्यायाम मूड को िढावा 

दे सकता है। क्या असधक है, िाहरी धावक दोहरे मूड-िढाने वाले लाभ प्राप्त कर सकते हैं। ऐसा इससलए 

है क्योंसक सनयसमत रूर् से सूयप के प्रकाश, सवशेष रूर् से उज्ज्वल प्रकाश के सिंर्कप  में आने से अवसाद में 

काफी कमी आ सकती है। इसके असतररक्त, तािी हवा घर के अिंदर दौड़ने की तलुना में असधक मसस्तष्क-

िढावा देने वाले लाभ िोड़ती है, 

* यहािं तक सक एक रन भी मसस्तष्क के सिंज्ञानात्मक कायप के सलए सिम्मेदार मसस्तष्क के सहस्से में आर्के 

मसस्तष्क रसायन सवज्ञान को िदल सकता है, प्रीफ्रिं टल कॉटेक्स में ऑक्सीिन में वृसद् के सलए धन्यवाद। 

यसद आर् सनयसमत रूर् से व्यायाम कर रहे हैं तो यह िेहतर सनणपय लेने, कम आवेग और ध्यान देने की 

अवसध में अनुवाद करता है। कम बे्रन फॉग और असधक मानससक स्र्िता महसूस करना लाचारी, सचिंता 

और अवसाद की भावनाओिं को कम कर सकता है। 

* मसस्तष्क में रक्त के प्रवाह और ऑक्सीिन को िढावा देने से उम्र िढने के कई सिंज्ञानात्मक प्रभावों को 
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कम सकया िा सकता है और सिंभवतः रोका भी िा सकता है। आराम करने र्र भी, सनयसमत व्यायाम 

करने वालों को मसस्तष्क में रक्त के प्रवाह का उच्च स्तर सदखाया गया है। यह कासडपयोवैस्कुलर स्वास्थ्य 

और दीघापय ुके सलए अच्छी खिर है, और यह मसस्तष्क के स्वास्थ्य के सलए भी अच्छा है। अनुसिंधान ने 

सिंकेत सदया है सक सनयसमत रूर् से चलने से मसस्तष्क को ऑक्सीिन का िढावा सुरिात्मक लाभ भी 

प्रदान कर सकता है। 

* सनयसमत व्यायाम रचनात्मकता को िढाकर, ऊिाप को िढाकर और अर्ने कायों को आसानी से 

प्रििंसधत करने के सलए स्र्िता होने से उत्र्ादकता में सुधार करता है। िि आर् चीिों को हाथ से प्रििंसधत 

कर रहे होते हैं, तो आर् असधक काम कर र्ाएिंगे, असभभूत होने से िचेंगे, और सिंभवतः अर्ने काम से 

असधक सिंतुसि का अनुभव करेंगे। 

* प्रसत सप्ताह कम से कम 3 िार दौड़ने का लक्ष्य रखें। सितना असधक िार आर् अर्ने शरीर को 

ऑक्सीिन-िढाने वाले, तनाव से राहत देने वाले व्यायाम का इलाि करते हैं, उतना ही असधक आर्का 

शरीर अनुकूलन कर सकता है। िरूरत के सहसाि से आराम का सदन लें, लेसकन थोड़ी देर की दौड़ के भी 

फायद ेहैं। 

* अर्नी तीव्रता िदलें। आर्को प्रसतसदन 10 मील की भीषण दौड़ करने की आवश्यकता नहीं है। तािी 

हवा में एक या दो मील भी आर्को तुरिंत रीसेट कर दगेा। आदशप रूर् से, आर् असधकािंश सदनों में 30 

समनट की कसरत प्राप्त कर सकते हैं, लेसकन यसद आर्को एक आसान सदन की आवश्यकता है, तो इसे 

अर्ने ऊर्र ले लें। 

* सि समला दो। रसनिंग वकप आउट कई रूर् ले सकता है। आर् हर 7-10 सदनों में एक लिंिी, धीमी दूरी की 

दौड़ लगा सकते हैं, लेसकन आर्के अन्य व्यायाम उतने ही सवसवध हो सकते हैं सितने आर्की कल्र्ना 

अनुमसत दतेी है। टेम्र्ो रन, फाटपलेक रसनिंग, सहल ररर्ीट या रैक वकप  आज़माएिं। वे सभी लाभ रै्क करते 

हैं, और सवसवधता आर्की रुसच िनाए रखेगी। 

* प्लग इन या अनप्लग करें। यसद आर्को ध्यान भटकाने की आवश्यकता है तो र्ॉडकास्ट या सिंगीत 

सुनें या अर्ने ईयरिड्स घर र्र छोड़ दें और अर्ने साथ कुछ शािंत समय का आनिंद लें। 

* इसे अर्ने आर् र्र आसान लें। आदत िनाने में समय लगता है। आर्को आरिंभ करने में कसठनाई हो 

सकती है, लेसकन यसद आर् स्वयिं के प्रसत प्रसतिद् हैं और इसे अत्यसधक दिाव वाली सस्थसत नहीं िनाते 

हैं, तो आर् सनसित रूर् से लाभ प्राप्त करेंगे। 

* सकसी समत्र के साथ घूमने की योिना िनाएिं। शेड्यूसलिंग दूसरों के साथ चलती है, अर्ने आर् को 
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िवािदेह रखने में मदद करने का एक तरीका है, साथ ही िि आर् व्यायाम कर रहे हों तो सामासिककरण 

के असतररक्त लाभ प्राप्त करें। 

* एथलेसटक प्रदशपन और र्ोषण के िीच की कड़ी स्र्ि है, लेसकन िि मानससक प्रदशपन की िात आती 

है, तो हम हमेशा एक िैसा सिंििंध नहीं िनाते हैं। स्र्ि होने के सलए: आर्का मसस्तष्क आर्की मािंसरे्सशयों 

के समान भोिन से भर िाता है! वास्तव में, हमारे सदमाग हमारे रक्तप्रवाह में आधे से असधक ग्लकूोि का 

उर्योग करके शरीर के अिंगों के गैस-गज़ि वाले हमर हैं। इसका मतलि है सक आर् िो खाते हैं वह आर्के 

सिंज्ञानात्मक कायप को िडे़ रै्माने र्र प्रभासवत करता है। 

* एक प्रसक्रया लक्ष्य क्या है? चलने के सलए प्रसक्रया लक्ष्य सिसे महत्वर्ूणप लक्ष्य हैं। आर्के असधकािंश 

रन प्रसशिण रन हैं - सवशेष रूर् से यसद आर्का लक्ष्य दौड़ दौड़ना है, तो रेससिंग आर्के सभी प्रसशिणों 

का र्ररणाम है, लेसकन वास्तव में आर्के द्वारा सकए िाने वाले रनों का केवल एक छोटा प्रसतशत ही 

िनता है। इससलए, धावकों को प्रसक्रया से प्यार करने की िरूरत है। 

एक प्रसक्रया लक्ष्य एक ऐसा लक्ष्य है सिसे आर् र्ूरी तरह से सनयिंसत्रत कर सकते हैं। यह आर्के द्वारा र्ूणप 

सकए गए सवसशि कायों और कायों के र्ररणाम र्र आधाररत है। कुछ रसनिंग-िेस्ड प्रोसेस लक्ष्यों में सप्ताह 

में दो िार स्रेंथ रेसनिंग, सप्ताह में एक िार क्रॉस-रेसनिंग, हर महीने रैक वकप आउट करना या हर सदन 30 

समनट दौड़ना शासमल है। सभी प्रसक्रया लक्ष्य हैं सिन्हें आर् सनयिंसत्रत कर सकते हैं और प्राप्त करने की 

िमता रखते हैं। 

प्रदशपन लक्ष्य क्या है? िैसे वे ध्वसन करते हैं, प्रदशपन लक्ष्य आर्के अर्ने प्रदशपन र्र कें सित होते हैं। इसका 

मतलि है सक मैराथन में 5 घिंटे से कम दौड़ना, हाफ मैराथन र्ीआर दौड़ना या 10K में एक घिंटे से कम 

दौड़ना िैसे लक्ष्य। इसमें िोस्टन मैराथन मानक र्ूरा करना शासमल है लेसकन िोस्टन मैराथन दौड़ना 

शासमल नहीं है। प्रदशपन लक्ष्य वे लक्ष्य होते हैं िो "िहुत अच्छे लगते हैं।" वे वही हैं िो आर्को डराते हैं, 

सक आर् र्यापप्त िडे़ सर्ने नहीं दखे सकते। वे दीघपकासलक लक्ष्य हैं िो रातोंरात नहीं होते हैं और आमतौर 

र्र कुछ छोटे प्रसक्रया लक्ष्यों के सिना नहीं होते हैं। 

एक र्ररणाम लक्ष्य क्या है? एक र्ररणाम लक्ष्य एक ऐसा लक्ष्य है सिसे आर् सनयिंसत्रत नहीं कर सकते। 

दौड़ िीतना एक र्ररणाम लक्ष्य है क्योंसक आर्को र्ता नहीं है सक दौड़ में कौन सदखाई देगा। िोस्टन के 

सलए अहपता प्राप्त करना एक र्ररणामी लक्ष्य है क्योंसक आर् िीक्यू समय चला सकते हैं, लेसकन दूसरों ने 

िो सकया है उसके आधार र्र कट ऑफ िदल सकता है। र्ररणाम लक्ष्य भी क्यों िनाएिं? सच्चाई यह नहीं 

है सक हर सकसी को र्ररणाम लक्ष्य िनाने की िरूरत नहीं है। िीतना अच्छा लगता है लेसकन इसे सनयिंसत्रत 

करना मुसश्कल होता है। आर् कभी नहीं िानते सक दौड़ में कौन सदखाई देगा। हो सकता है सक आर्ने 
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अर्नी प्रसक्रया के हर एक लक्ष्य को हाससल कर सलया हो और दौड़ में अर्ने िीवन का सिसे अच्छा 

समय भी दौड़ा हो, लेसकन सकसी ने िेहतर दौड़ लगाई और िीत हाससल की। आर् इसे सनयिंसत्रत नहीं कर 

सकते। ििसक र्ररणाम के लक्ष्य िहुत अच्छे होते हैं और वे अक्सर "सिसे अच्छा महसूस करते हैं," 

व्यसक्तगत लक्ष्य भी सनधापररत करना अच्छा होता है िो आर्के द्वारा सकए गए काम र्र सनभपर करता है। 

* लक्ष्य कैसे सिंििंसधत हैं? यह समझ में आता है सक प्रदशपन लक्ष्यों के सलए प्रसक्रया लक्ष्य आवश्यक हैं। 

अर्ने प्रदशपन लक्ष्यों को प्राप्त करने के सलए आर्को एक प्रसक्रया का र्ालन करना होगा। प्रसक्रया लक्ष्य 

सनधापररत करने से कुछ करने के सलए आर्की अर्नी पे्ररणा भी िढती है। िि आर् यह दखेना शुरू करते 

हैं सक आर्ने अर्नी आदत या सदनचयाप कैसे िना ली है, तो आर्के िारी रहने की सिंभावना िढ िाती है। 

प्रदशपन लक्ष्य हमें प्रदशपन के सववरण र्र ध्यान कें सित करने की अनुमसत देते हैं। आउटकम लक्ष्य हमें िड़ी 

तस्वीर र्र ध्यान कें सित करने में मदद करते हैं, िैसे िोस्टन मैराथन दौड़ना। प्रदशपन और र्ररणाम दोनों 

लक्ष्यों को प्राप्त करने के सलए प्रसक्रया लक्ष्य सनधापररत करना सिसे अच्छा दािंव है। तो असनवायप रूर् से 

तीनों अर्ने तरीके से अच्छे हैं। 

* अर्ने लक्ष्यों को साझा करना: इस िात र्र भरर्ूर शोध सकया गया है सक अर्ने लक्ष्यों को सलखने और 

साझा करने से आर्को उन्हें प्राप्त करने की असधक सिंभावना हो सकती है। असनवायप रूर् से, लक्ष्य साझा 

करना आर्को िवािदहे रखता है लेसकन आर्को असधक पे्रररत भी करता है। िि आर् अर्ने लक्ष्यों को 

सकसी के साथ साझा करते हैं, तो आर् र्रवाह करते हैं सक वह व्यसक्त आर्के िारे में क्या सोचता है। 

*आर्को लक्ष्य क्यों सनधापररत करना चासहए? लक्ष्य सनधापररत करके आर् एक एथलीट और एक व्यसक्त 

दोनों के रूर् में सवकससत हो रहे हैं। यह सकसी भी चीज़ के साथ सच है! दौड़ने में सुधार करने का सिसे 

िड़ा तरीका सनरिंतरता है, सिसमें समय और सनरिंतर अभ्यास लगता है। र्हले से िेहतर एक काम करने के 

सलए एक प्रसक्रया लक्ष्य िनाना (िैसे सप्ताह में 3 िार दौड़ना, या प्रसत सप्ताह स्रेंथ रेन X िार, या लगातार 

X माइलेि चलाना) आर्को िेहतर िनाने में मदद करेगा। प्रदशपन और र्ररणाम लक्ष्य वे िडे़, डरावने 

लक्ष्य हैं िो अभी भारी लगते हैं। अर्ने प्रसक्रया लक्ष्यों को िनाने और प्राप्त करने से, वे उतने डरावने नहीं 

होंगे सितना आर्ने कभी सोचा था। 

दौड़ आर्को दौड़ना र्सिंद हो सकता है 

वेस्टसमिंस्टर रेल हाफ मैराथन: छोटे कोलोराडो कस्िों और र्ाकों में होने वाली घटनाओिं की छह-रेस 

श्रृिंखला में र्हली, डाउनटाउन डेनवर के लगभग एक या दो घिंटे के भीतर, यह दौड़ 3,000- एकर र्ाकप  

िो समान नाम साझा करता है। आर् रै्क्ड गिंदगी, ससिंगल रैक और िाइक र्थ रेल्स के सिंयोिन के साथ 

दौड़ेंगे, और चारों ओर से कोलोराडो के फ्रिं ट रेंि र्हाड़ों के दृश्य देखने को समलेंगे - और आर् 7:00 और 
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के िीच प्रत्येक 25 धावकों की लहरों में शुरू करेंगे। सुिह 7:25 ििे 

िरप लेक हाफ मैराथन: 13.1-मील और 15K दोनों दूरी के सवकल्र् के साथ, यह तेज़, सर्ाट दौड़ - 

सिसमें केवल 100 फीट की ऊँचाई में र्ररवतपन होता है - 8.8 मील की र्गडिंसडयों के साथ धावकों को 

ले िाता है िो िरप लेक स्टेट र्ाकप  के अिंदर झील को घेरते हैं। डेनवर से लगभग आधे घिंटे की दूरी र्र। हाफ 

मैराथन को र्ूरा करने के सलए आर्के र्ास चार घिंटे का समय होगा, और रे्ड़-छायािंसकत घास के मैदानों 

(और शायद यहािं रहने वाले र्सियों की 350 या कुछ प्रिासतयों में से कुछ) के माध्यम से एक भव्य मागप 

र्र िाना होगा। 

माउिंटेन ररि हाफ मैराथन: 250 धावकों तक सीसमत, इस दौड़ में 13.1-मील और 10K की सवशेषता है 

िो आर्को डेनवर के ठीक दसिण में हाइलैंड्स रेंच िेत्र की र्हासड़यों और र्हाड़ों में ले िाती है, िहािं 

आर्को "कुछ िेहतरीन दृश्य" देखने को समलेंगे। सामने की सीमा में, "आयोिकों का कहना है। आर् 

शायद यहािं चलने वाले गिंदगी के सनशान के सलए चलने वाले िूते चाहते हैं, वे मागप के साथ ऊिं चाई लाभ 

का वणपन "प्रििंधनीय" के रूर् में करते हैं। 

ब्लैक हॉक हाफ मैराथन: आसर्ास के र्हाड़ों, देवदार के रे्ड़ों और 35 मील की र्गडिंसडयों के नज़ारों से 

भरा, गोल्डन गेट कैन्यन स्टेट र्ाकप  इस र्हाड़ी हाफ मैराथन की मेििानी करता है, िो आयोिकों का 

कहना है सक "सदल के िेहोश होने के सलए नहीं है।" 13.1-मील और 10K दोनों मागप "कई चढाई और 

िहुत सारे तकनीकी र्ररदृश्य" प्रदान करते हैं। यसद आर् खुद को चुनौती देने वाले धावक हैं, तो आर् 

सही िगह र्र आए हैं।" 

लुइससवले हाफ मैराथन: लुइससवले कम्युसनटी र्ाकप  में इस दौड़ का अिंसतम मील, िो र्ास के िोल्डर से 

िस एक छोटी ड्राइव र्र सस्थत है, दूरी में फ्रिं ट रेंि र्हाड़ों के "महाकाव्य सवस्टा" के साथ-साथ ढलान 

वाले, लाल िलुआ र्त्थर की रे्शकश करता है। िोल्डर फ्लैसटरॉन के रूर् में िाना िाने वाला गठन। 

िाइक र्थ के छोटे सहस्सों के साथ ज्यादातर गिंदगी वाले रास्ते, र्ाठ्यक्रम भी ज्यादातर सर्ाट है (दौड़ के 

अिंसतम मील में चुनौतीर्ूणप र्हाड़ी को छोड़कर)। 

अर्ने र्हले मैराथन में सही र्ररणाम की अरे्िा करने के ििाय, इसे अर्ने िारे में असधक िानने के 

अवसर के रूर् में उर्योग करें। आर्को मैराथन को सतकप  लेसकन भयभीत गसत से नहीं दौड़ना चासहए, 

िो भी र्ररणाम हो सकता है उसे स्वीकार करते हुए यह िानते हुए सक आर् अर्ने भसवष्य के मैराथन में 

एक िेहतर तेि गेंदिाि होंगे. 
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सनष्कषप 

मैराथन दौड़ना एक गभंीर प्रयास है। उम्मीद है कक आपने पत्र के कनदेशों का पालन ककया होगा। वास्तकवक 

रूप से बोलते हुए, अपना पहला आधा मैराथन चलाने के बाद, आपके पास अपनी व्यकिगत 

आवश्यकताओ ंके अनुरूप प्रकशक्षण कदनचयाा और आहार को संशोकधत करने के कलए पयााप्त व्यकिगत 

अनुभव है। जब संदेह हो, तो अपने शरीर को सुनें। ककिन और तेज़ प्रकशक्षण की तुलना में लबंा और धीमा 

प्रकशक्षण बेहतर है। याद रखें, पहले 3 मील की कंुजी है। इस कबदुं पर अपने आप को बहुत अकधक धक्का 

न दें क्योंकक आप मजबतू हड्कडयों, एक मजबतू मांसलता और अकधक कुशल काकडायो-श्वसन प्रकिया 

का कनमााण करना चाहते हैं। यकद ददा तेज हो जाता है और कई कदनों के बाद दूर नहीं होता है, तो कचककत्सक 

से परामशा लें। मैराथन को पूरा करने में सफलता के कलए लेखक की ओर से शुभकामनाए।ं 
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लेखक के िारे में 

 
 
    श्री ररकी दसंह का जन्म 28 जुलाई, 1969 को नई दिल्ली, भारत में तीन बच्चों (यानी, िो बहनें और ररकी) में सबसे बडे़ के रूप में 

हुआ था। 1988 में संयुक्त राज्य अमेररका में रहने वाले, ररकी ने 1992 में अपना पहला व्यवसाय खरीिा और उस समय से पीछे मडु़कर 

नहीं िेखा। उनके पास सुदविा स्िोर, गैस स्िेशन, 7-इलेवन, तंबाकू स्िोर, प्रौद्योदगकी स्िािखअप, रेस्तरां, डेदलस और अन्य खाद्य प्रदतष्ठान 

चलाने में दवदवि व्यावसादयक अनुभव और दवशेषज्ञता ह।ै उपलदधियों में दनम्नदलदखत शादमल हैं: 

 
a) सफल िारावादहक उद्यमी 

b) डेलावेयर में सभी शीघ्र गैस स्िेशनों के मादलक 

c) 50 राज्यों में 52 मैराथन पूरी की 

d) अल्रा-िीरज एथलीि, 5K से लेकर 150 मील तक की कई िरूरयों को चला रहा ह ै

e) माउंि मनासालु (आठवां उच्चतम दबंि)ु और माउंि एवरेस्ि सदहत कई चोदियों पर चढ़ाई की 

f) माउंि एवरेस्ि पर चढ़न ेवाले तीसरे भारतीय अमेररकी और पहले अमेररकी दसख 

g) भावकु परोपकारी, मानव उत्थान में रुदच रखते हैं 

h) दवदवि सेदिंग्स में एक प्रेरक वक्ता 

i) डेलावेयर में खाद्य असुरक्षा को कम करने के दलए समदपखत एक गैर-लाभकारी संगठन, प्रीदमयर चैररिीज, इकं। का 

नवीनतम बोडख सिस्य। पीसीआई के पास अंतरराष्रीय पररयोजनाएं हैं। कृपया िेखें: www.Premiere-

Charities.org 
 
श्री दसंह िो बच्चों के साथ एक प्यार करन ेवाले दपता हैं, अपनी पत्नी के साथ दववादहत जीवन के दलए समदपखत हैं, और अपने 

माता-दपता की िेखभाल करन ेमें दृढ़ दवश्वास रखते हैं। उनकी मां उनके साथ दवलदमंगिन डेलावेयर में उनके घर में रहती हैं. 

 
 
 

 

 

 


