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MARATHON SUCCESS 

 

ਚੇਤਾਵਨੀ 
  

     ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਸਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ ਸਕ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨਾਲ ਸਸਖਲਾਈ ਸਕਵੇਂ ਦੇਣੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਸਕਤਾਬ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਹੈ। ਸਸਖਲਾਈ ਦੀ ਸਿਆਦ ਨ ੁੰ  ਸਜੁੰ ਨਾ ਸੁੰ ਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਛੋਟਾ ਕੀਤਾ ਸਿਆ ਹੈ. ਸਨਰਧਾਰਤ ਸਿੇਂ ਨ ੁੰ  ਹੋਰ 
ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਿ ਰਖਤਾ ਹੋਵੇਿੀ। ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਸਕ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ 
ਹੋ ਤਾਂ ਧੀਰਜ ਇਿੱਕ ਿੁਣ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ, ਸਲਿਾਿੈਂਟਸ, ਹਿੱਡੀਆਂ, ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਪਰਣਾਲੀ, 
ਅਤ ੇਸਾਹ ਪਰਣਾਲੀ ਨ ੁੰ  ਲਿਾਤਾਰ ਹਥੌੜੇ ਅਤ ੇਵਧੀ ਹੋਈ ਖ ਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਿੁੰਿ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ 
ਬਣਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਸਿਾਂ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੀ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਇਸ 
ਸਵਿੱਚ ਲਿੱ ਿਣ ਵਾਲੇ ਸਿੇਂ ਨ ੁੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਿੱ ਟ ਲਿੱ ਿਣ ਦੀ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਨ ੁੰ  ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸਿੱ ਟ ਲਿੱ ਿਣ 
ਦੀ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ ਕਿੱਟਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦ ੇਹੋ 
ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਅਲੌਸਕਕ ਹੋ। ਸਧਆਨ ਸਦਓ ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕੀ ਦਿੱ ਸ ਸਰਹਾ ਹੈ। ਸਚੁੰ ਤਾ ਨਾ ਕਰੋ, 

ਸਕਤਾਬ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਸਵਸਥਾਰ ਸਵਿੱਚ ਜਾਵੇਿੀ ਸਕ ਆਰਾਿ-ਲੋੜੀਂਦੇ ਦਰਦ ਅਤ ੇਸਸਖਲਾਈ-ਿਨਜ ਰ 
ਬੇਅਰਾਿੀ ਸਵਿੱਚ ਫਰਕ ਸਕਵੇਂ ਦਿੱ ਸਣਾ ਹੈ। 
      ਕੋਈ ਵੀ ਕਸਰਤ ਰੁਟੀਨ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰੀ ਪੇਸੇ਼ਵਰ, ਿਾਸਹਰਾਂ 
ਜਾਂ ਹੋਰ ਪੇਸੇ਼ਵਰਾਂ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ। 
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ਸਮਰਪਣ 

 

ਇਹ ਸਕਤਾਬ ਉਹਨਾਂ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਿਰਸਪਤ ਹੈ ਜੋ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜ ਕੇ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਸਵਧੀ ਨ ੁੰ  
ਵਧਾਉਣਾ ਅਤ ੇਸਿੁਿੱ ਚੀ ਤੁੰ ਦਰੁਸਤੀ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਟੀਚ ੇਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ 
ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਹੀ ਪ ਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲਾਭ ਹਨ। ਸਵੈ-ਿਾਣ, ਸਵੈ-ਸਵਸ਼ਵਾਸ 
ਸਵਿੱਚ ਵਾਧਾ, ਸਿੁਿੱਚੀ ਊਰਜਾ ਸਵਿੱਚ ਵਾਧਾ, ਅਤ ੇ ਸਨਿੱਜੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦੀ ਇਿੱਕ ਵਧੀ ਹੋਈ ਭਾਵਨਾ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ 
ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਹੁਲਾਰਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਕਤਾਬ ਉਹਨਾਂ ਸਾਸਰਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਦਲੋਂ ਸਿਰਸਪਤ ਹੈ ਜੋ ਆਪਣੀ ਪਸਹਲੀ ਿੈਰਾਥਨ 
ਨ ੁੰ  ਸਕਵੇਂ ਸਤਆਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਸਸਿੱ ਖਣ ਸਵਿੱਚ ਸਦਲਚਸਪੀ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹਨ। ਲੇਖਕ ਦੀ ਇਹ ਸਦਲੀ 
ਉਿੀਦ ਹੈ ਸਕ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੇ ਿਏ ਸਵਚਾਰ ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਸਵਧੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਪਰੇਰਨਾਦਾਇਕ ਹੋਣਿੇ 
ਸਜਸ ਨਾਲ ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ ਸਵਿੱਚ ਵਾਧਾ ਹੋਵੇਿਾ।. 
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ਰਵਸਾ - ਸੂਚੀ 
 

ਸੈਕਸਨ # 1 

ਮੈਰਾਥਨ ਚੈਲੇਂਜ ਅਤ ੇਰਤਆਰੀ 
1 - 36 

 

ਮੈਰਾਥਨ ਦੀ ਚੁਣੌਤੀ ਨੂਿੰ  ਚੁਣਨਾ 
2 

 

ਮੈਰਾਥਨ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 

4 

 

ਆਪਣੇ ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੂਿੰ  ਰਸਖਲਾਈ ਦੇਣਾ 
4 

 

ਭਾਗ 1 

ਰਸਖਲਾਈ ਲਈ ਟਾਈਮਲਾਈਨ 

5 

 

ਸੁਰੂਆਤੀ ਪਿੱ ਧਰ (ਜੀਰੋ K) 

5 

 

ਅਗਲੇ ਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ ਪਰਿਲਕਦਮੀ (3K, 5K, 10K ਰਫਰਨਸਰ) 
6 

 

ਪਰੋ (ਿਾਫ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਪਰੂੀ ਮੈਰਾਥਨ) 
7 

 

ਰਸਖਲਾਈ ਰਵਿੱ ਚ ਰਿਤਾਇਆ ਸਮਾਂ 
7 

 

 



MARATHON SUCCESS 

vi 

ਭਾਗ 2 

ਤੁਿਾਡੀ ਮਾਨਰਸਕਤਾ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਪਰਭਾਵ 

8 

 

ਮਾਨਰਸਕ ਫੋਕਸ 

8 

 

ਟੀਚਾ ਸੈਰਟਿੰ ਗ 

8 

 

ਜੀਰੋ ਤੋਂ 6.216 ਮੀਲ (10K) ਟੀਚਾ 
9 

 

6.213 ਮੀਲ (10K) ਤੋਂ 12.427 ਮੀਲ (20K) ਟੀਚਾ 
9 

 

12.427 ਮੀਲ (20K) ਤੋਂ 18.641 ਮੀਲ (30K) ਖੇਤਰ। 
9 

 

18.641 ਮੀਲ (30K) ਅਤੇ ਕਿੰ ਧ ਦੇ ਉੱਪਰ 

10 

 

ਇਕਿੱ ਲੇ ਚਿੱ ਲ ਰਿੇ ਿਨ 

10 

 

ਚਿੱ ਲ ਰਰਿਾ ਿਿੱ ਡੀ/ਗਰੁਿੱ ਪ 

11 

 

ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਲਈ ਸੁਧਾਰਕ 

11 

 

ਇਿੱ ਕ ਚੇਤਾਵਨੀ (ਐਟਂੀ-ਸੈਲਫੀ) 
11 
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ਭਾਗ 3 

ਰਸਖਲਾਈ ਪਿੁਿੰ ਚ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਰਵਰਗਆਨ 

12 

 

ਆਰਾਮ ਦੀ ਮਿਿੱਤਤਾ 
12 

 

ਚਿੰ ਗੀ ਸੋਰਨੇਸ (ਡੋਮਜ) ਅਤ ੇ

ਮਾੜਾ ਦਰਦ (ਸਿੱ ਟ ਜਾਂ ਇਸਦੇ ਿਿੁਤ ਨੇੜੇ) 
13 

 

ਸਿੀ ਫਾਰਮ 

14 

 

ਿੀਲ ਿਨਾਮ. ਫੋਰਫੀਟ ਸਟਰਾਈਕਰ 

14 

 

ਚਿੰ ਗੀ ਸਾਿ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦਾ ਮੁਿੱ ਲ 

15 

 

ਸਿੰ ਪੂਰਣ ਰੂਪ 

15 

 

ਸੂਰਜ ਰਵਿੱ ਚ ਦੌੜਨਾ 
16 

 

ਰਸਿੱ ਰਖਆ ਸਿੰ ਿਿੰ ਧੀ ਰਵਰਭਿੰ ਨਤਾ ਦੇ ਢਿੰ ਗ 

16 

 

ਸਰਿਣਸੀਲਤਾ ਦੌੜ (ਪੇਸ ਡੇ) 
16 

 

ਅਿੰ ਤਰਾਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿੋਏ ਰਸਖਲਾਈ 

17 
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ਸਪੀਡ ਰਨ 

17 

 

ਇਿੰ ਟਰਵਲ ਸਪੀਡ ਰਨ 

18 

 

ਪਿਾੜੀ ਰਸਖਲਾਈ 

18 

 

ਸੜਕ ਦਾ ਕਿੰ ਮ 

19 

 

ਟਰੇਲ ਚਿੱ ਲ ਰਰਿਾ ਿੈ 
19 

 

ਟਰੇਡਰਮਲ ਰਸਖਲਾਈ 

19 

 

ਛੁਿੱ ਟੀ ਵਾਲੇ ਰਦਨ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ (ਕਰਾਸ ਟਰੇਰਨਿੰ ਗ) 
20 

 

ਭਾਗ 4 

ਰਫਰਜਓਲੋਜੀਕਲ ਿੂਸਟਰ ਅਤੇ ਫੀਡਿੈਕ 

20 

 

ਿੇਰਸਕ ਗੀਅਰ 

20 

 

ਐਡਵਾਂਸਡ ਗੇਅਰ 

22 
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ਭਾਗ 5 

ਰਦਲ ਦੀ ਗਤੀ, ਕੈਲੋਰੀ ਿਰਨ, ਪਰਤੀਸਤ 

MAX, VO2 MAX 

22 

 

ਲਗਾਤਾਰ ਰਦਲ ਦੀ ਗਤੀ (CHR) 

22 

 

ਔਸਤ ਰਦਲ ਦੀ ਦਰ (AHR) 

23 

 

ਪਰਤੀਸਤ ਰਦਲ ਦੀ ਦਰ (PHR) 

23 

 

ਅਰਧਕਤਮ ਰਦਲ ਦੀ ਦਰ (MHR) 

23 

 

VO2MAX 

24 

 

ਭਾਗ 6 

ਗਰਮ ਕਰੋ, ਰਖਿੱ ਚ,ੋ ਠਿੰ ਢਾ ਕਰੋ 
24 

 

ਡਾਇਨਾਰਮਕ ਸਟਰੈਰਚਿੰ ਗ 

24 

 

ਕੂਰਲਿੰ ਗ ਡਾਊਨ 

24 

 

ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਮੈਰਾਥਨ 

24 

 



MARATHON SUCCESS 

x 

ਭਾਗ 7 

ਦੌੜ ਦੀ ਰਣਨੀਤੀ 
26 

 

ਗਰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਰਖਿੱ ਚ ੋ

26 

 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂਿੰ  ਪੈਕ ਤੋਂ ਵਿੱ ਖ ਕਰੋ 
26 

 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂਿੰ  ਪੇਰਸਿੰ ਗ 

27 

 

ਿਾਈਡਰੇਸਨ ਅਤੇ ਭੋਜਨ 

27 

 

ਟੀਮ ਦੀ ਕੋਰਸਸ 

27 

 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿੰ ਧ ਨੂਿੰ  ਮਾਰਦੇ ਿੋ 
28 

 

ਭਾਗ 8 

ਮੈਰਾਥਨ ਖਰੁਾਕ ਅਤ ੇਪੋਸਣ 

28 

 

70% ਕਾਰਿਿੋਾਈਡਰੇਟ 

28 

 

15% ਚਰਿੀ 
28 

 

 



MARATHON SUCCESS 

xi 

10% ਪਰੋਟੀਨ 

29 

 

ਿਰੀਆਂ ਪਿੱ ਤੀਆਂ, ਫਲ ਅਤੇ ਮੇਵੇ 

30 

 

ਿਾਫ ਮਰੈਾਥਨ ਿਨਾਮ. ਪੂਰੀ ਮੈਰਾਥਨ ਪੋਸਣ 

30 

 

ਪਰੀ-ਵਰਕ ਆਊਟ ਖਾਣਾ 
30 

 

ਪੋਸਟ ਵਰਕਆਊਟ ਖਾਦਾ ਿੈ 
31 

 

ਿਾਈਡਰੇਸਨ 

31 

 

ਐਨਰਜੀ ਜੈੈੱਲ 

32 

 

ਿਾਈਡਰੇਸਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਸੇਵਨ 

32 

 

ਨਮੂਨਾ ਮੀਨੂ 

32 

 

ਿਰੇਕਫਾਸਟ 

32 

 

ਦੁਪਰਿਰ ਦਾ ਖਾਣਾ 
33 
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ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ 
34 

 

ਸਨੈਕਸ (ਤੁਿਾਡੇ ਕਿੰ ਮ ਕਰਨ ਤੋਂ 1 ਤੋਂ 2 ਘਿੰ ਟੇ ਪਰਿਲਾਂ) 
34 

 

ਭਾਗ 9 

ਮੈਰਾਥਨ ਰਰਕਵਰੀ (ਪੋਸਟ ਰੇਸ) 
34 

 

ਘਿੰ ਟਾ 1 

35 

 

ਘਿੰ ਟਾ 12 

35 

 

24 ਤੋਂ 72 ਘਿੰ ਟੇ ਤਿੱ ਕ 

36 

 

ਛੁਟੀ ਲਯੋ 

36 

 

ਸੈਕਸਨ # 2 

ਰਦਲਚਸਪ ਤਿੱ ਥ ਅਤੇ ਸਫਲਤਾ ਲਈ ਮੁਿੱ ਖ ਰਵਚਾਰ 

37 - 119 

 

ਸਫਲਤਾ ਲਈ ਪੁਆਇਿੰ ਟਰ 

38 

 

ਰਤਆਰੀ ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਿੋਰ ਰਦਨ 

43 
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ਿਾਅਦ ਰਵਿੱ ਚ ਜੀਵਨ ਨੂਿੰ  ਰਕਵੇਂ ਸਿੰ ਭਾਲਣਾ ਿ ੈਇਸ ਿਾਰੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ 

ਮੈਰਾਥਨ - 41 ਅਤੇ ਰੇਲਗਿੱਡੀ ਰਵਆਪਕ - 42 

ਇਿੱ ਕ ਮੈਰਾਥਨ ਚੁਣਨਾ ਅਤੇ ਰਸਖਲਾਈ 

46 

 

20 ਿਫ਼ਤੇ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ ਯੋਜਨਾ 
57 

 

ਆਪਣੀ ਿਫਤਾਵਾਰੀ ਦੂਰੀ ਵਧਾਓ 

57 

 

ਦੂਜੇ ਸਿਦਾਂ ਰਵਿੱ ਚ, ਮੈਨੂਿੰ  ਰਕਿੰ ਨੀ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਦੌੜਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ? 

58 

 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਮੈਨੂਿੰ  ਇਸ ਿਾਰੇ ਸਲਾਿ ਦੇ ਸਕਦੇ ਿੋ ਰਕ ਜੇਕਰ ਮੈਨੂਿੰ  ਛਿੱ ਡਣਾ ਪਵੇ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਿੈ 
ਮੇਰੇ ਮਰੈਾਥਨ ਰਸਖਲਾਈ ਸੈਸਨਾਂ ਦਾ ਰਿਿੱ ਸਾ? 

58 

 

ਅਰਭਆਸ ਮੈਨੂਿੰ  ਚੁਣੌਤੀ ਦੇ ਰਰਿਾ ਿੈ; ਮੈਂ ਰਕਵੇਂ ਦਿੱ ਸ ਸਕਦਾ ਿਾਂ 
ਕੀ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂਿੰ  ਿਿੁਤ ਰਜਆਦਾ ਧਿੱ ਕਾ ਦੇ ਰਰਿਾ ਿਾਂ? 

59 

 

ਮੈਨੂਿੰ  ਿੁਣ ਰਕਵੇਂ ਜਾਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਰਕ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਇਿੱ ਕ ਥਾਂ ਿੈ 
ਇਿੱ ਕ ਚਿੰ ਗੇ ਕਾਰਨ ਲਈ ਮੈਰਾਥਨ ਰਜਸ ਿਾਰੇ ਮੈਨੂਿੰ  ਆਖਰੀ ਰਮਿੰ ਟ ਰਵਿੱ ਚ ਪਤਾ ਲਿੱ ਗਾ? 
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ਮਾਨਤਾਵਾਂ 
 
    ਸਰੀਰਕ ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ ਸਵਿੱਚ ਿੇਰੀ ਸਫਲਤਾ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰੇਰਨਾਦਾਇਕ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੈ ਸਜਨਹ ਾਂ ਨੇ 
ਿੇਰੇ ਟੀਸਚਆਂ ਤਿੱਕ ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਸਵਿੱਚ ਸਫਲਤਾ ਵਿੱਲ ਬਹੁਤ ਿੁਸ਼ਕਲ ਅਤ ੇਅਸਨਸ਼ਸਚਤ ਿਾਰਿਾਂ 'ਤੇ ਿੇਰਾ 
ਿਾਰਿਦਰਸ਼ਨ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਿੈਂ ਇਹਨਾਂ ਸਲਾਹਕਾਰਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹਾਂ 
ਸਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਸਰੀਰਕ ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਸਫਲਤਾ ਵਿੱਲ ਿੇਰੀ ਯਾਤਰਾ 'ਤੇ ਿੈਨ ੁੰ  ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕੀਤਾ ਹੈ। 
 

    ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਿੈਂ ਆਪਣੀ ਪਤਨੀ ਿਨਜੀਤ ਕੌਰ ਨ ੁੰ  ਿੇਰੇ ਸਾਰੇ ਯਤਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸਨਰੁੰ ਤਰ ਸਿਰਥਨ 
ਲਈ ਿਾਨਤਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦਾ ਹਾਂ। ਉਸ ਦੇ ਸਬਰ, ਸਸਥਰਤਾ ਅਤ ੇਸਸਆਣਪ ਨੇ ਹਿੇਸ਼ਾ ਿੇਰਾ ਸਾਥ ਸਦਿੱ ਤਾ 
ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਯਤਨਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਿੈਂ ਘਰ ਸਵਿੱਚ ਉਨਾ ਸਿਾਂ ਨਹੀਂ ਸਬਤਾ ਸਸਕਆ ਸਜੁੰਨਾ ਿੈਂ 
ਚਾਹੁੁੰ ਦਾ ਹਾਂ, ਅਤ ੇਿੇਰੀ ਪਤਨੀ ਨੇ ਸਾਡੇ ਦੋਵਾਂ ਬਿੱ ਸਚਆਂ ਦੀ ਪਰਵਸਰਸ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਇਿੱ ਕ ਅਸਾਧਾਰਨ ਕੁੰਿ 
ਕੀਤਾ ਹੈ। ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਸਿਰਥਨ ਅਤ ੇਉਤਸ਼ਾਹ ਨਾਲ ਹੀ ਿੈਂ ਆਪਣੀਆਂ ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਦਾ ਸਵਸਥਾਰ ਕਰ 
ਸਸਕਆ ਹਾਂ। 
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ਮੈਰਾਥਨ ਦੀ ਚੁਣੌਤੀ ਨੂਿੰ  ਚੁਣਨਾ 
  
"ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਪਾਿਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ; ਇਹ ਿੈਨ ੁੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਕੇ ਥਿੱ ਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ." 

 

ਿਲੀ ਦਾ ਅੁੰਤ ਿੇਰੇ ਲਈ ਦੌੜਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਦ ਰ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਿੈਨ ੁੰ  ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਸਕਵੇਂ 
ਕਰਦੇ ਹੋ। 
 

ਉਹ ਸਿਾਂ ਬੀਤ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡ ੇਿਨ ਸਵਿੱਚ ਸਕਹੜੇ ਸਵਚਾਰ ਆਏ ਹਨ? 

 

"ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਬਹੁਤ ਸਿੱਟ ਨਹੀਂ ਲਿੱ ਿਦੀ?" 

 

ਉਨਹ ਾਂ ਨੇ ਸਕਹਾ, "ਕੀ ਇਹ ਤੁਸੀਂ ਰੋਜੀ-ਰੋਟੀ ਲਈ ਕਰਦੇ ਹੋ?" 

 

ਇਿੱਕ ਆਿ ਸਵਾਲ ਹੈ "ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਚਾਕਲੇਟ ਖਾ ਸਕਦ ੇਹੋ?" 

  

      ਇਹ ਸਸਰਫ਼ ਉਹਨਾਂ ਪਰਤੀਕਰਿਾਂ ਦਾ ਇਿੱਕ ਨਿ ਨਾ ਹੈ ਜੋ ਿੈਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਜਦੋਂ ਿੈਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੁੰ  
ਦਿੱ ਸਦਾ ਹਾਂ ਸਕ ਿੈਂ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਦਾ ਹਾਂ। ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, 26.2 ਿੀਲ ਦੌੜਨ ਦਾ ਸਵਚਾਰ ਡਰਾਉਣ ੇ
ਸੁਪਸਨਆਂ ਦਾ ਸਿਾਨ ਹੈ। ਸਫਰ ਵੀ ਕੁਝ ਲੋਕ ਇੁੰ ਨੇ ਥੋੜਹੇ ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਪੈਦਲ ਇੁੰਨੀ ਵਿੱ ਡੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਯਾਤਰਾ 
ਕਰਨ ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਤੋਂ ਹੈਰਾਨ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਹੈਰਾਨ ਹਨ ਸਕ ਇਹ ਸਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਸਿਆ ਸੀ. ਕੁਝ 
ਅਸਜਹ ੇਹਨ ਜ ੋਿੇਰੀ ਪਰਸ਼ੁੰ ਸਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਈਰਖਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਕੁਝ ਹੋਰ ਹਨ ਜੋ ਿੇਰੇ ਟੀਚੇ 
ਦਾ ਸਪਿੱ ਛਾ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਿੈਨ ੁੰ  ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਦੇ ਪਰਸ਼ੁੰ ਸਕ ਹੋ ਜਾਂ 
ਨਹੀਂ, ਤੁਸੀਂ ਿਦਦ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇ ਪਰ ਇਸ ਨਾਲ ਸਦਲਚਸਪ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਿੇਰੀ 
ਸਵਆਸਖਆ ਤੋਂ ਉਤਸੁਕ ਹਨ ਜਾਂ ਪਰਭਾਸਵਤ ਹੋਏ ਹਨ, ਿੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਸਕ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਹ ਸੁਣਨ ਤੋਂ 
ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਸਵਿੱਚ ਕੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸਿਝ ਹੋਵੇਿੀ। ਹਰ ਕੋਈ ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਸਕ ਿੈਰਾਥਨ 
ਦੌੜਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਹਿੱ ਸੇ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਿਹਨਤ ਅਤੇ ਸਿਰਪਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਿੈਂ ਦੌੜਾਕ 
ਵਜੋਂ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਾਂ ਅਤ ੇਸਿਹਨਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ, ਤਾਂ ਿੇਰੀ ਕੁਦਰਤੀ ਪਰਸਤਭਾ ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀਂ 
ਹੋਵੇਿੀ। ਸਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਕਦ ੇਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਬਾਰੇ ਸੋਸਚਆ ਹੈ ਉਹ ਸਸਹਿਤ ਹੋਣਿੇ. ਪ ਰੇ 26 ਸਕਲੋਿੀਟਰ 
ਦੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਹੀ ਸਿਰਪਣ ਅਤੇ ਸਿਹਨਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, 
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ਘਟਨਾ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਭੇਤ ਦੀ ਇਿੱਕ ਆਭਾ ਸੀ. ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦ ੇਹੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹੋ ਸਕ 
ਿੈਰਾਥਨ ਕੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਇਵੈਂਟ ਦੇ ਪ ਰੇ ਦਾਇਰੇ ਨ ੁੰ  ਸਿਝਣ ਦੇ ਯੋਿ ਨਹੀਂ ਹੋਵੋਿੇ ਜਦੋਂ 
ਤਿੱ ਕ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਦੌੜ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ। ਥਿੱ ਕੇ ਹੋਏ ਐਥਲੀਟਾਂ ਨ ੁੰ  ਖੁਸ਼ੀ ਅਤ ੇਰਾਹਤ ਦੀ ਸਦਿੱ ਖ ਨਾਲ ਸਫਸਨਸ਼ 
ਲਾਈਨ ਉੱਤੇ ਠੋਕਰ ਿਾਰਦੇ ਦੇਖਣਾ ਇਿੱਕ ਚੀਜ ਹੈ, ਪਰ ਅਸਲ ਸਵਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 
ਕਰਨਾ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਫਾਈਨਲ ਲਾਈਨ ਤਿੱਕ ਆਪਣਾ ਰਸਤਾ ਲੜਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਕੁਝ ਹੋਰ ਹੈ। ਥਿੱ ਕੇ 
ਹੋਏ ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਸੜਕ ਦੇ ਸਕਨਾਰੇ ਦੇਖਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਹ ਅਸਹਸਾਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਦੌੜ ਸਕੁੰ ਨੀ 
ਔਖੀ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਨਹੀਂ ਸਿਝ ਸਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਦ ਜੇ ਪਰਤੀਯੋਿੀ ਸਕਵੇਂ ਅਿੱਿ ੇਵਧਦੇ ਰਸਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜਾਂ 
ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਪਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਲੈਂਦ,ੇ ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਉਹ ਫਾਈਨਲ ਲਾਈਨ ਨ ੁੰ  ਪਾਰ ਕਰਨ 
ਦੀ ਤਾਕਤ ਸਕਵੇਂ ਪਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਥਕਾਵਟ ਦੀ ਇਿੱ ਕੋ ਸਡਿਰੀ. ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਚ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣਾ ਟੈਲੀਸਵਜਨ 
'ਤੇ ਦੇਖਣ ਨਾਲੋਂ ਸਕਤ ੇਸਜਆਦਾ ਿਜੇਦਾਰ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਸਫਰ, ਲੋਕ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਦੀ ਚੋਣ ਸਕਉਂ ਕਰਦੇ 
ਹਨ? ਆਓ ਇਿਾਨਦਾਰ ਬਣੀਏ: ਦੌੜਨਾ ਸਬਲਕੁਲ ਇਿੱਕ ਿੁੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸਵਸਿਆਨ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
      ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਸਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਹਾਸਲ ਕੀਤ ੇਿਏ ਪਸਹਲੇ ਹੁਨਰਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਹੈ, ਇਹ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਆਉਂਦਾ ਪਰਤੀਤ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਸਕ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਸਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕਸੇ ਿਾਹਰ ਦੀ 
ਿੁਹਾਰਤ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਬਦਸਕਸਿਤੀ ਨਾਲ, ਸਾਡ ੇਸਵਿੱਚੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵਿੱ ਡ ੇਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ-
ਨਾਲ ਦੌੜਨ ਦਾ ਅਸਭਆਸ ਿੁਆ ਸਦੁੰਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਸਬੁੰਦ  ਤਿੱ ਕ ਜਦੋਂ ਸਾਡੀ ਿਲੀ ਦੀ ਲੁੰ ਬਾਈ ਨ ੁੰ  ਜਾਸਿੁੰਿ 
ਕਰਨਾ ਇਿੱ ਕ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਅਜਿਾਇਸ਼ ਵਰਿਾ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ। ਚੁੰਿੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਕੁਝ ਕੁੰ ਿ ਜਾਂ 
ਦੁਬਾਰਾ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਨਾਲ, ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਦੀ ਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਉੱਥੇ ਵਾਪਸ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਸਜਿੱ ਥ ੇਇਹ 
ਸੀ. ਬਾਲਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਬਿੱ ਸਚਆਂ ਨਾਲੋਂ ਦੌੜਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਸਿਹਨਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ 
ਕੋਈ ਿਜਬ ਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਕਾਫ਼ੀ ਕਾਰਨ ਹੈ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਹਤ ਸਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ) ਤਾਂ 
ਅਸਭਆਸ ਨ ੁੰ  ਦੁਬਾਰਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਅਿਲਾ ਕੁਦਰਤੀ 
ਕਦਿ ਜ ੋਸ਼ਕਲ ਸਵਿੱਚ ਆਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ ਇਿੱ ਕ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਾਈਨ ਅਿੱਪ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਹਾਸੋਹੀਣਾ ਲਿੱ ਿ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ 26-ਿੀਲ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦੀ ਸਵਸੇ਼ਸ਼ ਅਪੀਲ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਅਸਲੀ 
ਸ਼ਰਧਾਂਜਲੀ ਹੈ. ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹੁਣੇ ਹੀ ਦੌੜਨਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿੈਰਾਥਨ ਆਪਣੇ ਲਈ ਸੈਿੱਟ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇਿੱਕ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਟੀਚਾ ਹੈ; ਇਹ ਇਿੱਕ ਅਸਜਹਾ ਕੁੰ ਿ ਹੈ ਸਜਸਦੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਪਰਸ਼ੁੰ ਸਾ ਕਰਨਿੇ 
ਅਤ ੇਸਿਝਣਿੇ, ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਸਵਿੱਚ ਅਸਲ ਸਵਿੱਚ ਕਰਨ ਦੀ ਸਹੁੰ ਿਤ ਹੋਵੇਿੀ। ਯਕੀਨਨ, ਹਫ਼ਸਤਆਂ 
ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅੁੰਤ ਸਵਿੱਚ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਿਾਪਤੀ ਲਾਈਨ ਨ ੁੰ  ਪਾਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ 
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ਤੁਸੀਂ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਸਨਕਾਸ ਹੋ ਜਾਵੋਿੇ। ਹਾਲਾਂਸਕ, ਿੈਰਾਥਨ ਪ ਰੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ 
ਸਦਖਾਇਆ ਸਿਆ ਸਵੈ-ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਤਾਕਤ ਬਹੁਤ ਪਰੇਰਨਾਦਾਇਕ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਸਬਰਸਟਸ਼ ਦੌੜਾਕ ਹਜਾਰਾਂ ਪਰਤੀਯੋਿੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਦੇਖ ਕੇ ਲੁੰ ਡਨ ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਿੱਚ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਪਰੇਸਰਤ ਹੁੁੰ ਦ ੇ
ਹਨ ਜੋ ਉਸੇ ਈਵੈਂਟ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਨਾਲੋਂ ਹੌਲੀ, ਘਿੱਟ ਐਥਲੈਸਟਕ ਅਤ ੇਭਾਰੇ ਸਨ। ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਿੱਚ ਸਹਿੱ ਸਾ 
ਲੈਣਾ ਇਿੱਕ ਿੁੰ ਭੀਰ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਿਹੀਸਨਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੁੰਦੀ ਅਤੇ ਸੜਕ ਦੇ ਕੁੰ ਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
ਇਹ 3k ਦੌੜ ਵਰਿਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਸਜਿੱ ਥੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਸਵੁੰਿ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, 30 ਸਿੁੰ ਟ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਸਿੇਂ 
ਸਵਿੱ ਚ ਪ ਰਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਅਤੇ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਸਰੀਰ ਦੇ ਦਰਦ ਅਤ ੇਦਰਦਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।   
     

ਮੈਰਾਥਨ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 

     ਇਿੱਕ ਿੈਰਾਥਨ ਇਿੱਕ ਦੌੜ ਹੈ ਸਜਿੱ ਥ ੇਤੁਸੀਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਪਰ ਯਕੀਨਨ ਜਿੀਨ ਿੁਆ ਸਦੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਬਹੁਤ 
ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ, ਇਸਦੀ ਲੁੰ ਬਾਈ 41.195 ਸਕਲੋਿੀਟਰ (26.218 ਿੀਲ) ਹੈ। ਕੀਨੀਆ ਦੇ ਸਵਲਸਨ 
ਸਕਪਸਾਂਿ ਵਰਿ ੇਅਥਲੀਟ, ਜੋ ਸਨਯਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੋ-ਸਿੁੰ ਟ ਦੀ ਿਤੀ 'ਤੇ ਘੜੀਸਦ ੇਹਨ, ਸਪਿੱ ਸ਼ਟ ਜੇਤ  
ਹਨ। ਇਿੱਕ ਪ ਰੀ ਿੈਰਾਥਨ ਉਸ ਨੇ 2 ਘੁੰਟ,ੇ 3 ਸਿੁੰ ਟ ਅਤ ੇ23 ਸਸਕੁੰਟਾਂ ਸਵਿੱਚ ਪ ਰੀ ਕੀਤੀ। ਔਰਤਾਂ ਲਈ, 

ਸਰਕਾਰਡ ਸਿਾਂ 2:15:25 ਹੈ, ਜੋ ਸਬਰਸਟਸ਼ ਦੌੜਾਕ ਪੌਲਾ ਰੈਡਕਸਲਫ ਦੁਆਰਾ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤਾ ਸਿਆ 
ਹੈ। ਆਿ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਾਕ 26.218 ਿੀਲ ਦੀ ਦੌੜ 5 ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਪ ਰੀ ਕਰਦਾ ਹੈ, 

ਲਿਭਿ 8 ਸਿੁੰ ਟ ਪਰਤੀ ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਦੀ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਦੌੜਦਾ ਹੈ। ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦਾ ਔਸਤ ਸਿਾਂ 
ਲਿਭਿ ਛੇ ਘੁੰਟ ੇਹੈ। ਦ ਜੇ ਪਾਸੇ, ਕਈ ਵਾਰ ਅਸਜਹਾ ਵੀ ਹੋਇਆ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੁਝ ਹਾਰਡ ਵਾਕਰਾਂ ਲਈ 
ਇਿੱਕ ਘਟਨਾ ਕੁਝ ਹੋਰ ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਲਈ ਉਡੀਕ ਕਰਦੀ ਹੈ. ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ 21.1 ਸਕਲੋਿੀਟਰ (13.1 

ਿੀਲ) ਲੁੰ ਬੀ (21.098 ਸਕ.) ਹਨ। ਇਹ ਅਿੱਧੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਦੌੜ 3 

ਸਕਲੋਿੀਟਰ, 5 ਸਕਲੋਿੀਟਰ, 10 ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਜਾਂ ਵਿੱ ਧ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਅਿੱ ਧੀ ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ 
ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ. 

ਆਪਣ ੇਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੂਿੰ  ਰਸਖਲਾਈ ਦੇਣਾ 

     ਿੁੰਭੀਰ ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ, ਚਾਰ ਘੁੰਟ ੇਦੀ ਦੌੜ ਕੋਈ ਹਾਸੇ ਵਾਲੀ ਿਿੱਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਇਿੱਕ ਸਿੱਚਾਈ ਹੈ 
ਸਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਦੌੜਾਕ ਸਰੀਰਕ ਦਰਦ, ਥਕਾਵਟ, ਿਾਨਸਸਕ ਤਣਾਅ, ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਿੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਿਾਨ 
ਕਾਰਕਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਸਕਸੇ ਸਿੇਂ ਿੁਕਾਬਲੇ ਸਵਿੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋ ਜਾਣਿੇ। ਇਿੱਕ ਸਵਅਕਤੀ ਜੋ ਕਾਫ਼ੀ ਸਤਆਰੀ 
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ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਜੋਰ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਸੁੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰ ਟ 'ਤੇ ਜਾਂ ਸਫਸਨਸ਼ ਲਾਈਨ ਦੇ ਆਲੇ-
ਦੁਆਲੇ ਲੁੰ ਘ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਕਸੇ ਦੌੜ ਦੀ ਅੁੰ ਸਤਿ ਰੇਖਾ ਨ ੁੰ  ਪਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਿਹਨਤ ਕਰਨੀ 
ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਤਿੱਕ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵਿੱਚ ਹਫ਼ਤ ੇਸਵਿੱਚ ਚਾਰ ਜਾਂ ਪੁੰਜ ਵਾਰ ਦੌੜਨ ਦੇ 
ਯੋਿ ਹੋਵੋਿੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਜੁੰ ਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਟੀਚ ੇ 'ਤੇ ਪਹੁੁੰ ਚਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ ਸਵਿੱਚ ਕੁਸ਼ਲ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਆਧੁਸਨਕ ਸਵਸਿਆਨ, ਅਸਤ-ਆਧੁਸਨਕ ਦਵਾਈ, 

ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਿੈਰਾਥਨਰ (ਲੇਖਕ) ਦੀ ਸ ਝ ਤੋਂ ਲਾਭ ਉਠਾਓ। 

ਸਿੀ ਫਾਰਮ 

     ਆਪਣਾ "ਆਦਰਸ਼ ਰ ਪ" ਲਿੱ ਭੋ ਅਤ ੇਇਸਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪ ਰੇ ਇਵੈਂਟ ਸਵਿੱਚ ਸਜੁੰ ਨੀ 
ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਇਸਨ ੁੰ  ਜਾਰੀ ਕਰੋ। ਇਸ ਸਵਧੀ ਸਵਿੱਚ ਿੁਹਾਰਤ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਅਤ ੇ
ਅਸਭਆਸ ਜਰ ਰੀ ਹਨ। ਸਰਵੋਤਿ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਲਈ ਇਿੱਕ ਿਤੀ ਲਿੱ ਭਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਘਿੱਟ-ੋ
ਘਿੱਟ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਸਜੁੰ ਨਾ ਸੁੰ ਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਦੌੜਾਕ ਸਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਘਿੱਟ-ੋ
ਘਿੱਟ 6.214 ਿੀਲ (10k) ਪ ਰੀ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਉਹ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਸਕ ਜਦੋਂ ਥਕਾਵਟ ਸੁ਼ਰ  ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਪਰ ਤੇਜ ਰਫ਼ਤਾਰ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਕੁੁੰ ਜੀ ਸਜੁੰ ਨਾ ਸੁੰ ਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਜਾਣਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਆਦਰਸ਼ ਐਪਲੀਕੇਸ਼ਨ ਹੈ! 

ਭਾਗ 1: ਰਸਖਲਾਈ ਲਈ ਸਮਾਂਰੇਖਾ 

     ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ ਸਵਿੱਚ ਸਕੁੰ ਨਾ ਸਿਾਂ ਲਿੱ ਿੇਿਾ? ਜਵਾਬ ਿੌਜ ਦਾ ਪਲ 'ਤੇ ਸ਼ਰਤ ਹੈ. ਵਧੇਰੇ ਤਜਰਬ ੇ
ਵਾਲੇ ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰਨ ਵਾਸਲਆਂ ਨਾਲੋਂ ਸਸਖਲਾਈ ਸਵਿੱਚ ਘਿੱ ਟ ਸਿਾਂ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱ ਸਖਅਤ ਸਿਾਂ ਹੇਠਾਂ ਸਦਖਾਇਆ ਸਿਆ ਹੈ। 

ਸੁਰੂਆਤੀ ਪਿੱ ਧਰ (ਜੀਰੋ K) 

     ਕੋਈ ਅਸਜਹਾ ਸਵਅਕਤੀ ਜੋ ਉਦੋਂ ਹੀ ਦੌੜਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਹ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹਨ ਸਕ ਇਹ ਇਿੱ ਕ 
ਪ ਰਨ ਨਵਾਂ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਤਿੱ ਕ 3k, 5k, ਜਾਂ 10k ਦੌੜ ਜਾਂ ਦੌੜ ਪ ਰੀ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਇਹ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦਿੱ ਸਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਿਲੇ 8 ਿਹੀਸਨਆਂ ਲਈ ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇ3-4 ਸਸਖਲਾਈ ਸੈਸ਼ਨ ਲਿਾਉਣ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਇਸ ਨ ੁੰ  ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਸਹਣ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 5-6 ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਸਵਿੱਚ ਸਭ ਕੁਝ 
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ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹੁਣੇ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਚਾਰ ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਦੌੜ 
ਪ ਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਦਸ ਤੋਂ ਬਾਰਾਂ ਿਹੀਸਨਆਂ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਪਸਹਲੇ ਸਤੁੰ ਨ ਿੀਲ 
(ਜਾਂ ਪਸਹਲੇ ਕਈ ਿਹੀਨੇ) ਸਭ ਤੋਂ ਲੁੰ ਬਾ ਸਿਾਂ (4.828 k) ਲਵੇਿਾ। ਇਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੈ ਸਕ 
ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ ਦੀਆਂ ਿੁੰਿਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋ ਸਕੇ। ਸਹੀ ਪਲ ਤਿੱਕ 
ਬਾਹਰ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ. ਸੁ਼ਰ  ਸਵਿੱ ਚ ਸਿੱਟ ਲਿੱ ਿਣਾ ਇਿੱਕ ਿਜਬ ਤ ਨੀਂਹ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡ ੇਟੀਚੇ 
ਦੇ ਉਲਟ ਹੈ। ਅਸਲ ਸੁੰਸਾਰ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੁੰਿ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀਆਂ ਪਿੱਟੀਆਂ ਕਿਾਓ। ਇਸ 
ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਦਰਜ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪ ਰਾ ਕਰੋ: 

• 3 ਿਹੀਨੇ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 3k ਦੌੜ 

• 5 ਿਹੀਸਨਆਂ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10k ਇਵੈਂਟ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਪ ਰੀ ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ 3 ਤੋਂ 2 ਿਹੀਨੇ ਪਸਹਲਾਂ 21k ਦੌੜ (ਜੇ ਸੁੰ ਭਵ ਹੋਵੇ) ਇਹ ਇਕਿੱ ਲੇ ਅਤ ੇ
ਕੋਰਸ 'ਤੇ ਦੌੜਨਾ ਵਿੱ ਖਰਾ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ ਸਕ ਇਹ ਕੀ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ. 
ਦ ਜਾ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਹ ਸਿਝਣ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ ਸਕ ਇਿੱਕ ਅਸਲ ਘਟਨਾ ਸਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਨ ੁੰ  ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਧਿੱ ਕਣ ਦੀ ਪਰਸਵਰਤੀ ਹੈ. ਅਨੁਭਵ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਸ ਇਿੱਛਾ ਨ ੁੰ  ਸਨਯੁੰਤਸਰਤ 
ਕਰਨ ਅਤ ੇਇਸਦਾ ਫਾਇਦਾ ਲੈਣ ਦੀ ਆਸਿਆ ਸਦੁੰਦਾ ਹੈ। ਅਸਜਹਾ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਕਾਰਨ ਦੇ 
ਅੁੰਦਰ, ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਖਤਿ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਪਰਤੀਯੋਿੀ ਇਿੱਛਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋ; ¾ ਰਸਤਾ ਨਾ ਛਿੱਡੋ 
ਸਕਉਂਸਕ ਿੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਨਿੱਜੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਦੇ ਰਾਹ ਸਵਿੱਚ ਆ ਿਈ।  

ਅਗਲੇ ਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ ਪਰਿਲਕਦਮੀ (3K, 5K, 10K ਰਫਰਨਸਰ) 

     ਇਿੱਕ ਸਵਚਕਾਰਲਾ ਦੌੜਾਕ ਉਹ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਸਜਸ ਨੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਛੋਟੀਆਂ ਦ ਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਦੌੜਾਂ 
ਪ ਰੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ ਹਨ (ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਦੋ 3k ਅਤ/ੇਜਾਂ 5k ਦੌੜ ਅਤ ੇਇਿੱਕ 10k ਦੌੜ)। ਜੇਕਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਬਾਰੇ ਦਿੱ ਸਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱਟ ਸਤੁੰ ਨ ਿਹੀਸਨਆਂ 
(ਜੇ ਤੁਸੀਂ 10k ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ) ਜਾਂ ਚਾਰ ਿਹੀਸਨਆਂ ਲਈ ਹਫ਼ਤ ੇਸਵਿੱਚ ਸਤੁੰ ਨ ਤੋਂ ਚਾਰ ਵਾਰ 
ਸਸਖਲਾਈ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 3k/5k ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ। 
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ਪਰੋ (ਿਾਫ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਪੂਰੀ ਮੈਰਾਥਨ) 

     ਕੋਈ ਸਵਅਕਤੀ ਸਜਸ ਨੇ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਅਿੱ ਧੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜ ਕੇ ਪ ਰੀ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਉਸ ਨ ੁੰ  ਪੇਸੇ਼ਵਰ 
ਿੁੰ ਸਨਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਪ ਰੀ ਿੈਰਾਥਨ ਸਫਸਨਸ਼ ਬਾਰੇ ਸੇ਼ਖੀ ਿਾਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਇਿੱਕ ਲਿੱ ਤ ਉੱਪਰ ਹੋਵੇਿੀ। ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਸੀਂ "ਕੁੰ ਧ ਨਾਲ ਟਕਰਾਉਣ" ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ 
ਇਸ ਨਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਇਹ ਸਕਵੇਂ ਿਸਹਸ ਸ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ (ਬਾਅਦ ਸਵਿੱਚ ਸਵਸਥਾਰ ਸਵਿੱਚ 
ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਿੀ)। ਸਸਖਲਾਈ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ 'ਤੇ ਸ਼ ਿਰ ਦੇ ਪਰਭਾਵ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਸਵਿੱ ਚ ਿਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨ ੁੰ  ਹੌਲੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਾਂ 'ਤੇ ਸਟਾਕ 
ਕਰ ਸਕੋਿੇ। ਤੁਸੀਂ ਘਿੱਟ ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਦੌੜ ਪ ਰੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਲਿਾਤਾਰ ਔਸਤਨ 
50 ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਚਲਾਉਂਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਿੱ ਡਾ ਵਾਧਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਦੋ ਿਹੀਨੇ ਸਦਓ। 
ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵਿੱ ਚ 5-6 ਵਾਰ ਦੌੜ ਸਕਦੇ ਹੋ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ ਦੇ 
ਅਨੁਕ ਲ ਹੋ ਸਿਆ ਹੈ। ਲੇਖਕ ਅਜੇ ਵੀ ਚਾਰ ਤੋਂ ਪੁੰ ਜ ਰੀਸਡੁੰਿਾਂ ਦੀ ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਬਾਰੁੰਬਾਰਤਾ ਦਾ 
ਸਿਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਿੈਨ ੁੰ , ਖੁਦ, ਹਰ ਰੋਜ ਕੁੰਿ 'ਤੇ ਜਾਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। 

ਰਸਖਲਾਈ ਰਵਿੱ ਚ ਰਿਤਾਇਆ ਸਮਾਂ 

     ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਿਾਂ ਕਦੋਂ ਹੈ? ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਿੈਰਾਥਨ ਕਦੋਂ ਅਤ ੇ
ਸਕਿੱ ਥ ੇਰਿੱ ਖਦ ੇਹੋ ਇਹ ਜਵਾਬ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰੇਿਾ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਸਖਲਾਈ ਸਦੁੰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਅਸਲ ਿੁਕਾਬਲੇ 
ਦੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ 6 ਜੁਲਾਈ ਦੇ ਇਵੈਂਟ ਦੇ ਸੁ਼ਰ  ਹੋਣ 
ਦੇ ਸਿੇਂ ਤੋਂ ਠੀਕ ਪਸਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਵਰਕਆਊਟ ਨ ੁੰ  ਘਿੱ ਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਠੀਕ ਹੈ, ਜੇ ਬਸੁੰਤ ਦਾ 
ਸਿਾਂ ਸਵੇਰੇ 10 ਵਜੇ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਸਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਫਸ ਿਏ ਹੋ। ਇਿੱਕ ਚੁੰਿਾ ਿੌਕਾ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਹਰ ਇਿੱ ਕ ਦੌੜਾਂ ਲਈ ਕੁੰ ਿ ਨਹੀਂ ਕਰੇਿਾ। ਅਸਲ ਸਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਇਿੱਕ ਜੀਵਨ ਹੈ ਅਤ,ੇ ਸੁੰਭਾਵਤ 
ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇਿੱਕ ਸਨਯਿਤ ਕੁੰਿ ਹੈ। ਸਫਰ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਹਫ਼ਤ ੇਸਵਚ ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱਟ ਇਕ ਵਾਰ ਤਸਹ ਕਰੋ। ਤਾਪਿਾਨ 
ਅਤ ੇਉਚਾਈ ਦੋਵੇਂ ਕਾਰਕ ਹਨ। ਇਹ ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹੀ ਰ ਟ ਲਓ ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ 
ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਦਾ ਿੁਕਾਬਲਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਜੇਕਰ ਸੁੰ ਭਵ ਹੋਵੇ। ਇਸ ਪਹੁੁੰ ਚ ਸਵਿੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ 
ਨ ੁੰ  ਸੜਕ ਦੀਆਂ ਬਦਲਦੀਆਂ ਸਸਥਤੀਆਂ, ਉੱਚਾਈ, ਿੌਸਿ ਆਸਦ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋਣ ਦਾ ਿੌਕਾ ਸਦੁੰ ਦ ੇਹੋ। 
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ਭਾਗ 2: ਤੁਿਾਡੀ ਮਾਨਰਸਕਤਾ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਦ ੇਪਰਭਾਵ 

     ਿੈਰਾਥਨ ਦਾ ਿੁਿੱ ਖ ਫਾਇਦਾ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਭਾਿੀਦਾਰ ਦੇ ਸਹਿੱ ਸੇ 'ਤੇ ਲਿਭਿ ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਿੁਹਾਰਤ 
ਦੀ ਿੁੰਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਰਨਾ, ਦੌੜਨਾ ਅਤੇ ਦੌੜਨਾ ਿਨੁਿੱ ਖ ਦੇ ਜੈਨੇਸਟਕ ਿੇਕਅਿੱ ਪ ਸਵਿੱਚ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਜਸ 
ਚੀਜ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਨਯਿਾਂ ਦੇ ਇਿੱਕ ਬੁਸਨਆਦੀ ਸੈਿੱਟ ਅਤ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਦਰੜਤਾ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੈ। ਇਸ ਸਵਚ ਕੋਈ ਸ਼ਿੱ ਕ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ ਤੀਬਰ ਹੋਵੇਿੀ। ਇਸਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਹਰ ਰੋਜ ਆਪਣੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਦੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਤੋੜਨ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

•  ਫੁਿੱ ਟਪਾਥ ਨ ੁੰ  ਪੌਂਡ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਾਂ ਅਤ ੇਸਿਹਨਤ ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਕਰਨਾ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਇਹ 26.222 
ਿੀਲ (42.2k) ਤਿੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ ਦਾ ਸਿਰਥਨ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ। 

• ਤੁਹਾਡੀ ਪਲਿਨਰੀ ਅਤ ੇਪਰਣਾਲੀਿਤ ਆਕਸੀਜਨ ਿਰਸਹਣ ਸਿਰਿੱਥਾ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣਾ। 
• ਤੁਹਾਡੀ ਸਰਵੋਤਿ ਜੌਸਿੁੰਿ ਲੈਅ ਅਤ ੇਫਾਰਿ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰਨਾ। 

ਮਾਨਰਸਕ ਫੋਕਸ 

     ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੀ ਸੋਚ ਨ ੁੰ  ਕੁੰ ਡੀਸ਼ਨ ਕਰੇਿੀ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਕਸੇ ਵੀ ਕੋਝਾ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਨ ੁੰ  ਬੁੰ ਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਅਤੇ ਿਰਿੀ, ਦੁਿੱ ਖ, ਆਸਦ 
ਬਾਰੇ ਨਾ ਰੋਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ. 

ਟੀਚਾ ਸੈਰਟਿੰ ਗ 

     ਸਜਆਦਾਤਰ ਿੈਰਾਥਨ ਸਖਡਾਰੀ 42.22 ਸਕਲੋਿੀਟਰ (26.222 ਿੀਲ) ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਨਹੀਂ ਸਦੁੰ ਦ ੇ
ਹਨ। ਸਜਆਦਾਤਰ ਿਾਿਸਲਆਂ ਸਵਿੱਚ, ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਪ ਰੀ ਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  ਕਵਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਭ ਤੋਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਲਿਭਿ 18 ਿੀਲ (28.968 k) ਹੋਣਿੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਦਿਾਿ ਸਵਿੱਚ, ਇਹ ਉਹ ਹੈ ਸਜਸਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੁਿਾਨ ਲਿਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸੁੰ ਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਪ ਰੀ 
18.641 ਸਕਲੋਿੀਟਰ (30 ਿੀਲ) 'ਤੇ ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਇਿੱਕ ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਆਪਣੀ ਟੀਚਾ ਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  
0.621 ਿੀਲ (1 ਸਕਲੋਿੀਟਰ) ਤਿੱਕ ਵਧਾ ਕੇ 1.864 ਸਕਲੋਿੀਟਰ (3 ਸਕਲੋਿੀਟਰ) ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ 
ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਅਜੇ ਵੀ ਟੈਂਕ ਸਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਜ ਸ ਬਸਚਆ ਹੈ. ਇਿੱਥ ੇਖੇਡ ਿਨ 
ਦੀ ਇਿੱਕ ਹੈ. ਸਭ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਜੋਰ ਨਾ ਲਿਾਉਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ। 
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ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਸ ਿਿੱਲ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਨਾ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਸਕ ਿਿੱ ਧ ਸਵਿੱਚ ਭਾਿ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਹੋਰ ਸਕੁੰ ਨਾ ਕੁਝ ਜਾਣਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਯਾਦ ਸਦਵਾਉਂਦੇ ਰਹੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਹੁਣ ਤਿੱਕ ਜੋ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ 
ਹੈ ਉਹ ਫਲਦਾਇਕ ਹੈ ਅਤੇ ਅੁੰ ਤਿ ਰੇਖਾ ਨ ੁੰ  ਪਾਰ ਕਰਨਾ ਇਹ ਸਭ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਵੇਿਾ. 

ਜੀਰੋ ਤੋਂ 6.216 ਮੀਲ (10K) ਟੀਚਾ 

     ਇਿੱਕ ਸਸਥਰ ਰਫ਼ਤਾਰ ਰਿੱ ਖਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਪਸਹਲੀ ਤਰਜੀਹ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਸੁਭਾਵਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, 

ਤੁਹਾਡਾ ਿਨ ਚਾਹੇਿਾ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜੌਿ ਦੀ ਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਚੁਿੱ ਕੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੌੜ ਲਈ ਜਾਂਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹੋ ਸਕ ਸਕਵੇਂ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਿਤੀ ਨਾਲ ਸਕਵੇਂ 
ਜਾਣਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਧਆਨ ਸਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਣਾ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਜੇ ਸਸਖਰ ਦੀ 
ਕਾਰਿੁਜਾਰੀ 'ਤੇ ਨਹੀਂ ਹਨ। 

6.213 ਮੀਲ (10K) ਤੋਂ 12.427 ਮੀਲ (20K) ਟੀਚਾ 

     ਵਾਹ, ਿੈਂ ਹੁਣ ਸਬਹਤਰ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹਾਂ। 10.2 ਸਕਲੋਿੀਟਰ (6.21 ਿੀਲ) ਦੌੜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਜਬ ਤ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰੋਿੇ। ਤਾਪਿਾਨ ਨ ੁੰ  ਸਵੀਕਾਰਯੋਿ ਪਿੱ ਧਰ ਤਿੱਕ ਵਧਾ ਸਦਿੱ ਤਾ 
ਸਿਆ ਹੈ। ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਅਤ ੇਨਬਜ ਦੀ ਦਰ ਆਿ ਹੈ, ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਸਪਛਲੀ ਬੇਅਰਾਿੀ ਿਾਇਬ ਹੋ 
ਿਈ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਥਿੱ ਕ ਿਏ ਹੋ, ਯਕੀਨਨ, ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਥਿੱ ਕੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। ਸਸਰਫ਼ "ਿਾਨਸਸਕ 
ਥਕਾਵਟ" ਅਤ ੇ"ਿਾਨਸਸਕ ਪੀੜਾ" ਹੀ ਰਸਹ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਸ ਝ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਤੁਸੀਂ ਹੁਣ ਅਿੱਿੇ ਜਾ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। 

12.427 ਮੀਲ (20K) ਤੋਂ 18.641 ਮੀਲ (30K) ਖੇਤਰ। 

     12.427 ਿੀਲ (20,000) ਦੀ ਦ ਰੀ ਤੋਂ 18.641 ਿੀਲ (30,000) ਤਿੱਕ ਜਾਣਾ ਿੁਸ਼ਕਲ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱਕ 
ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਵਾਧਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਸਵਿੱਚ 500 ਿੀਟਰ ਤੋਂ ਇਿੱਕ 
ਸਕਲੋਿੀਟਰ, ਜਾਂ 310 ਿੀਲ। ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਸਵਿੱਚ ਦਰਦ ਅਤ ੇਥਕਾਵਟ ਸੁ਼ਰ  ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਹੌਲੀ ਹੋਣਾ ਪਵੇਿਾ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਖ਼ਬਰ ਹੈ, ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਦੇ ਆਖਰੀ 6.213 

ਿੀਲ (10 ਸਕਲੋਿੀਟਰ) ਲਈ ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਬਚਾਉਣਾ ਚਾਹੋਿੇ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਣ 
ਲਈ ਿਜਬ ਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਿੇਂ ਦੋ-ਸਤੁੰ ਨ ਘੁੰਟੇ ਦੌੜ ਕੇ ਲੁੰ ਘ ਿਏ ਸਨ। ਇਹ ਸਵਚਾਰ "ਿੈਂ 
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ਸਸਰਫ ਅਿੱਧਾ ਹੀ ਹਾਂ!" ਤੁਹਾਡ ੇਿਨ ਨ ੁੰ  ਪਾਰ ਕਰੇਿਾ. ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਦਿੱ ਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, "ਿੈਂ 
ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ 18.641 ਿੀਲ (30 ਸਕਲੋਿੀਟਰ) ਦੌੜ ਚੁਿੱ ਕਾ ਹਾਂ, ਅਤ ੇਿੈਂ ਇਕਿੱ ਲੇ ਇਿੱਛਾ ਸ਼ਕਤੀ ਦੁਆਰਾ 
ਹੋਰ 6.213 ਿੀਲ (10 ਸਕਲੋਿੀਟਰ) ਦੌੜ ਸਕਦਾ ਹਾਂ!" 

18.641 ਮੀਲ (30K) ਅਤੇ ਕਿੰ ਧ ਦ ੇਉੱਪਰ 

     ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਲਿਭਿ 18.641 ਿੀਲ (30k) ਤਿੱਕ ਚਲੇ ਜਾਂਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਾਰੀ ਸਟੋਰ ਕੀਤੀ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਊਰਜਾ ਖਤਿ ਹੋ ਜਾਵੇਿੀ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤਕਨੀਕੀ ਬਣਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਦੁਆਰਾ ਿਲਾਈਕੋਜਨ ਸਵਿੱਚ ਬਦਸਲਆ ਸਿਆ ਸਾਰਾ ਿਲ ਕੋਜ ਵਰਸਤਆ ਜਾ ਚੁਿੱ ਕਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਬਾਲਣ 
ਲਈ ਸਸਰਫ ਚਰਬੀ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋਿ,ੇ ਅਤ ੇਇਹ ਇਿੱਟ ਦੀ ਕੁੰ ਧ ਨਾਲ ਟਕਰਾਉਣ ਵਰਿਾ 
ਹੈ, ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਿਰਦ. ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਤੁਹਾਡੇ ਹੇਠਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਸਨਕਲਦੇ ਹਨ, ਤੁਸੀਂ ਸਸਰ ਤੋਂ ਪੈਰਾਂ ਤਿੱ ਕ 
ਦੁਖੀ ਹੋ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਪਸੀਨਾ ਆ ਸਰਹਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਸਕ ਸਜਵੇਂ ਹੀ 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਨੀਵੀਆਂ ਹੋਣਿੀਆਂ ਤੁਸੀਂ ਜਿੀਨ 'ਤੇ ਸਡਿੱਿਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਜਲਦੀ ਹੀ ਆਪਣੇ 
ਦ ਰੀ ਦੇ ਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  100 ਿੀਟਰ (.062 ਿੀਲ) ਤੋਂ 6 ਕਦਿ (.915 ਿੀਲ), 3 ਕਦਿ (.6 ਿੀਲ), ਅਤ ੇ
1 ਕਦਿ (.1 ਿੀਟਰ) ਤਿੱ ਕ ਤੋੜ ਰਹੇ ਹੋਵੋਿ!ੇ ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਸਤਆਰੀ ਅਤੇ 
ਿਾਨਸਸਕ ਿਜਬ ਤੀ ਸਿੱਚਿੁਿੱ ਚ ਭੁਿਤਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ. ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਸਸਖਲਾਈ 
ਸਦਿੱਤੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ 24.854 ਿੀਲ ਤਿੱਕ ਸਭਆਨਕ "ਕੁੰ ਧ" ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਨਾ ਕਰੋ. 
(40k)। ਹੁਣ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰੇਲ  ਖੇਤਰ ਸਵਿੱਚ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬੇਅਰਾਿੀ ਦਾ ਸਾਹਿਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਣ ਦੇ 
ਬਾਵਜ ਦ ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਪਰੇਸਰਤ ਹੋਵੋਿੇ। 

ਇਕਿੱ ਲੇ ਚਿੱ ਲ ਰਿੇ ਿਨ 

     ਆਪਣੇ ਆਪ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣਾ ਠੀਕ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਿੈਰਾਥਨ ਕੁਝ ਟੀਿ ਖੇਡਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਹੈ ਸਜਿੱ ਥੇ ਇਿੱਕ 
ਸਵਅਕਤੀ ਸਫਲਤਾਪ ਰਵਕ ਿੁਕਾਬਲਾ ਪ ਰਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਹੋਣਾ ਿਦਦਿਾਰ ਹੈ, ਪਰ ਇਸਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸਬਹਤਰ ਪਸੁੰਦ ਕੀਤਾ ਸਿਆ ਹੈ। 
ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਰਫਤਾਰ ਚੁਣਨ ਅਤ ੇਆਪਣੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਦਾ ਆਨੁੰ ਦ ਲੈਣ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਛੋਟ 
ਸਦੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡਾ ਬੈਕਅਿੱ ਪ ਲੈਣ ਲਈ ਸਕਸੇ ਸਕਸਿ ਦਾ ਅਿਲਾ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਪਾਣੀ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਜੈਿੱਲ, ਤੌਲੀਏ ਆਸਦ 
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ਵਰਿੀਆਂ ਖਪਤਕਾਰਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਿੀ। ਸਲਾਹ: ਸਥਾਨਕ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਕਲਿੱ ਬ ਲਈ ਸਾਈਨ ਅਿੱਪ ਕਰੋ। 
ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਵਅਕਤੀਿਤ ਅਤ ੇਸਿ ਹ ਵਰਕਆਉਟ ਸਵਚਕਾਰ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਲਚਕਤਾ ਪਰਦਾਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ, ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਇਹ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਣ ਸਹਾਇਤਾ ਵੀ ਹੋਵੇਿੀ ਜੋ ਇਹ ਸਦੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਚਾਲਕ ਦਲ ਦੇ ਨਾਲ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਕਈ ਸੁਿੱ ਕੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਵੋ। 

ਚਿੱ ਲ ਰਰਿਾ ਿਿੱ ਡੀ/ਗਰੁਿੱ ਪ 

     ਸਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਜਾਂ ਸਕਸੇ ਸਿ ਹ ਸਵਿੱਚ ਜਾਸਿੁੰਿ ਕਰਨ ਤੋਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਜੋ ਿਾਨਸਸਕ ਪਰੇਰਣਾ ਸਿਲਦੀ 
ਹੈ ਉਹ ਅਨਿੋਲ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਜੌਸਿੁੰਿ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਸਦਿੱ ਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਬੁਲਾਇਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਦੌੜਨ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਕਸੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਜਾਂ ਸਕਸੇ ਸਿ ਹ ਸਵਿੱਚ ਸਸਖਲਾਈ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਥੋੜਾ ਹੋਰ ਅਿੱਿੇ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਪਰੇਸਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਵਧੇਰੇ 
ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਵਰਕਆਉਟ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਦ ਸਸਰਆਂ ਨਾਲ ਅਸਭਆਸ ਕਰਨ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਹੋਰ ਫਾਇਦਾ ਇਹ 
ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਸਨਯੁੰਤਰਣ ਿੁਆਉਣਾ ਅਤ ੇਅਸੁਰਿੱ ਸਖਅਤ ਪਿੱ ਧਰ ਤਿੱਕ ਤੇਜ ਹੋਣਾ ਸਕਹੋ ਸਜਹਾ ਹੈ। ਸਸਖਲਾਈ 
ਦੌਰਾਨ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਸਸਿੱ ਖਣਾ ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਖੋਜਣ ਨਾਲੋਂ ਸਕਤ ੇਸਜਆਦਾ ਤਰਜੀਹੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਚਿੱਲ 
ਰਹੇ ਸਾਥੀ ਜਾਂ ਸਿ ਹ ਨ ੁੰ  ਚੁਣੋ ਜੋ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਪਰੇਸਰਤ ਹੋਵੇ, ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਕੁਝ ਤਜਰਬੇਕਾਰ 
ਦੌੜਾਕ ਹੋਣ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਵਾਂਿ ਇਿੱਕ ਸਿਾਨ ਸਸਖਲਾਈ ਪਰਣਾਲੀ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦਾ ਹੋਵੇ। 

ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਲਈ ਸੁਧਾਰਕ 

     ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਆਧੁਸਨਕ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਯੁੰਤਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਰਤ ਬਾਰੇ ਡੇਟਾ ਨ ੁੰ  ਟਰੈਕ ਕਰਨ 
ਅਤ ੇਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਸਦੁੰਦ ੇਹਨ, ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਦਲ ਦੀ ਿਤੀ, ਿਤੀ, ਦ ਰੀ ਅਤ ੇਹੋਰ 
ਵੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਦੁਨੀਆ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਡੇਟਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਦ ੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ 
ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਜਵਾਬਦੇਹ ਹੋਵੋਿੇ। ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਡੇਟਾ ਨ ੁੰ  ਿਲਤ ਬਣਾ ਕੇ ਸਸਸਟਿ ਨਾਲ 
ਖੇਡ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਸਿ ਹ ਨਾਲ ਦੌੜ ਲਈ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹੀ 
ਚੀਜ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। 
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ਇਿੱ ਕ ਚੇਤਾਵਨੀ (ਐਟਂੀ-ਸੈਲਫੀ) 

     ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ, ਦੌੜਦੇ ਸਿੇਂ ਤਸਵੀਰਾਂ ਸਖਿੱਚਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਅਸਜਹਾ 
ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਸਿੱ ਟਾਂ ਅਤ ੇਪਾਇਲਅਿੱਪ ਸੁੰ ਭਵ ਨਤੀਜੇ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਹਾਲ ਹੀ ਸਵਿੱਚ, ਹਾਂਿਕਾਂਿ 
ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਸਸੁੰਿਲ ਦੌੜਾਕ ਦੁਆਰਾ "ਕਰਸ਼" ਸੁ਼ਰ  ਕੀਤਾ ਸਿਆ ਸੀ। ਨਤੀਜਾ ਸਿੱ ਟਾਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਇਿੱਕ ਢੇਰ ਸੀ. ਸਿਾਿਿ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਸਵਿੱਚ ਪੀਣਾ ਠੀਕ ਹੈ, ਪਰ ਦੌਰਾਨ ਨਹੀਂ। ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ 
ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਿਰਿ ਹੋਣਾ ਅਤ ੇਸਖਿੱ ਚਣਾ ਉਹ ਹੈ ਸਜਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਲੇਖਕ ਸਸਫਾਰਸ਼ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਭਾਗ 3: ਰਸਖਲਾਈ ਪਿੁਿੰ ਚ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਰਵਰਗਆਨ 

     ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਦਾ ਿ ਲ ਸੁੰਦੇਸ਼ ਯੋਜਨਾਬਿੱ ਧ ਅਤ ੇਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣਾ ਹੈ। ਇਿੱਕ 
ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਸਫਲਤਾਪ ਰਵਕ ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਰੁਟੀਨ ਸਵਿੱਚ ਕਈ ਬਦਲਾਅ 
ਕਰਨ ਅਤ ੇਨਵੇਂ ਸਕਸਿ ਦੇ ਪੋਸ਼ਣ ਅਤ ੇਸਤਆਰੀ ਨ ੁੰ  ਅਜਿਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਵਿੱ ਛੇ ਦੀ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ 
ਨ ੁੰ  ਦਬਾਉਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅਸਜਹੀਆਂ ਸੋਧਾਂ ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਕਾਰਨ ਜਾਪਦਾ 
ਹੈ ਸਕ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਛੇ ਤੋਂ ਅਿੱਠ ਿਹੀਸਨਆਂ ਲਈ ਹਫ਼ਤ ੇਸਵਿੱਚ ਸਤੁੰ ਨ ਤੋਂ ਚਾਰ ਵਾਰ ਸਜੁੰਨੀ ਦੇਰ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਤੇਜ 
ਦੌੜ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕੋਈ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਸਦਖਾਈ ਦੇਵੇਿਾ। ਸਜਹੜੇ ਲੋਕ ਅਸਜਹਾ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਲਿੱ ਿ ੇ
ਰਸਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਹਿੇਸ਼ਾ ਲਈ ਅਸਜਹੀ ਸਸਥਤੀ ਸਵਿੱਚ ਫਸ ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਸਜਿੱਥ ੇਉਹ ਇਿੱ ਕੋ ਸਜਹੇ ਕਦਿਾਂ 
ਨ ੁੰ  ਦੁਹਰਾਉਣ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਕੁਝ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। ਇਿੱਕ ਅਥਲੀਟ ਕਸਹੁੰਦਾ ਹੈ, "ਤੁਸੀਂ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ 
ਖੇਤਰਾਂ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਛਿੱਡ ਸਦੁੰ ਦ ੇਹੋ। ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਪਹੁੁੰ ਚ ਉਹ ਹੈ 
ਜ ੋਸੁੰਜਿ ਨਾਲ ਸਵਸਭੁੰਨਤਾ ਨ ੁੰ  ਜੋੜਦੀ ਹੈ। 

ਆਰਾਮ ਦੀ ਮਿਿੱਤਤਾ 

     ਇਿੱਕ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਵਿੱਚ ਪਸਹਲੇ ਕੁਝ ਿਹੀਸਨਆਂ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ 
ਿਾਨਸਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਪਰਸਵਰਤੀ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਹ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ। ਤੁਹਾਡ ੇਸਪੁੰ ਜਰ ਅਤ ੇਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ ਲਈ ਅਨੁਕ ਲ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ, 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਜਖਿੀ ਕਰਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਸਪੁੰ ਜਰ ਪਰਣਾਲੀ ਨ ੁੰ  ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਲਈ, ਅਟਿੱਲ ਨੁਕਸਾਨ 
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ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਿ ਨ ੁੰ  ਚਲਾਉਂਦੇ ਹੋ। ਪਸਹਲੇ ਸਤੁੰ ਨ ਤੋਂ ਚਾਰ ਿਹੀਸਨਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਵਕਲਪਕ ਸਦਨਾਂ 
'ਤੇ, ਹਫ਼ਤ ੇਸਵਿੱਚ ਸਤੁੰ ਨ ਤੋਂ ਚਾਰ ਵਾਰ ਜਾਿ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਸਵਾਏ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ, ਤੁਸੀਂ 2 ਸਦਨਾਂ 
ਲਈ ਕਸਰਤ ਛਿੱਡ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਫਰ ਵੀ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਦਰਦ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕਦੇ ਵੀ ਵਰਕਆਊਟ 
ਨਹੀਂ ਛਿੱਡਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਇਹ ਸਿਝੋ ਸਕ ਕਠੋਰਤਾ ਅਤ ੇਬੇਅਰਾਿੀ ਦੌੜਨ ਦੇ ਅਟਿੱਲ ਿਾੜ ੇਪਰਭਾਵ ਹਨ। 

ਚਿੰ ਗਾ ਦਰਦ (ਡੋਮਜ) ਅਤੇ ਮਾੜਾ ਦਰਦ 

(ਸਿੱ ਟ ਜਾਂ ਇਸਦੇ ਿਿੁਤ ਨੇੜੇ) 
 
     ਚੁਣੌਤੀ ਿਾਿ ਲੀ ਦਰਦ ਅਤ ੇਦਰਦ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਅੁੰ ਤਰ ਨ ੁੰ  ਪਛਾਣਨਾ ਹੈ ਜੋ ਿੁੰ ਭੀਰ ਸਿੱਟ ਦਾ 
ਸੁੰ ਕੇਤ ਸਦੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਹੇਠਾਂ ਸਦਿੱ ਤੇ ਸਦਸ਼ਾ-ਸਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਧਆਨ ਸਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖੋ: 

ਦੌੜ ਦੇ ਤੁਰੁੰ ਤ ਬਾਅਦ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਦਰਦ 'ਤੇ ਬਰਫ਼ ਲਿਾਉਣ ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ 
ਘੁੰਟ ੇਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਇਿੱਕ ਿਰਿ ਪੈਡ ਵਰਸਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਠੁੰ ਢ ਕਾਰਨ ਸੋਜ ਅਤ ੇ
ਸਿੱਟ ਘਿੱਟ ਹੋਵੇਿੀ। ਿਰਿੀ ਸਰਕ ਲੇਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਏਿੀ, ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਲੈਕਸਟਕ ਐਸਸਡ ਵਰਿੇ ਫਾਲਤ  
ਉਤਪਾਦਾਂ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰੇਿੀ। ਬੇਅਰਾਿੀ ਅਿਲੇ ਸਦਨ ਵਧ ਜਾਵੇਿੀ। 
ਦੇਰੀ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰ  ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਦਰਦ (DOMS) ਲਈ ਇਿੱਕ ਆਿ ਸ਼ਬਦ ਹੈ। ਇਹ ਦਰਦ 
ਤੁੰਿ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਅਤ ੇਸਵੁੰਚ-ਯੋਿ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਰੇਜਰ ਦਾ ਸਕਨਾਰਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਦੀਆਂ 
ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਫਲੈਕਸ ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਿਤਾ ਕਿਜੋਰ ਹੋ ਜਾਵੇਿੀ। ਸਕੁਐਟਸ, ਨਾਲ ਹੀ ਪੌੜੀਆਂ 
ਚੜਹਨਾ ਅਤ ੇਉਤਰਨਾ, ਭਾਰੀ ਿੁਸ਼ਕਲਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰੇਿਾ। ਇਿੱ ਕ ਜਾਂ ਦੋ ਸਦਨਾਂ ਬਾਅਦ, ਇਹ ਆਿ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਿਾਇਬ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

      ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਆਰਾਿ ਕਰਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਅਤੇ 
ਰੀੜਹ ਦੀ ਬੇਅਰਾਿੀ (ਜੋ ਇਿੱਕ ਸਤਿੱ ਖੀ ਦਰਦ ਵਾਂਿ ਿਸਹਸ ਸ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ) ਖਤਿ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀ। ਕਿਰ 
ਅਤ ੇਜੋੜਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਦਾ ਵੀ ਸਧਆਨ ਰਿੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ 
ਸਤੁੰ ਨ ਸਦਨ ਦੀ ਛੁਿੱ ਟੀ ਲਿੱ ਿ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਇਹ ਸਤੁੰ ਨ ਸਦਨਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਜਾਰੀ ਰਸਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨ ੁੰ  
ਸਿਲਣ ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
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• ਸਥਾਨਕ ਦਰਦ ਜੋ ਇਿੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਸਦਨਾਂ ਦੇ ਆਰਾਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਿੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਸਬੁੰ ਦ  ਤੋਂ 
ਬੇਅਰਾਿੀ ਨਹੀਂ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਨ ੁੰ  ਿਾਿ ਲੀ ਿੁੰ ਸਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਲਿਾਤਾਰ, ਸਵੁੰ ਨਹ ਣ ਵਾਲਾ ਦਰਦ ਜਦੋਂ ਚ ਸਸਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੋਡੇ, ਸਸ਼ਨ, ਅਸਚਲਸ, 

ਜੋੜਾਂ, ਆਸਦ ਦੇ ਪਾਸੇ ਜਾਂ ਕੇਂਦਰ ਸਵਿੱਚ, ਸਚੁੰ ਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੈ। 
• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅਕਸਰ ਕਿਰ ਦੀ ਬੇਅਰਾਿੀ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਿਲਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਉਤਰ ਰਹੇ ਹੋ 

ਜਾਂ ਿਲਤ ਸਹਪ ਸਸਵੁੰਿ ਿਕੈਸਨਕਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਚਲਾਈ ਿਈ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ 
ਥੋੜਾ ਜਾਂ ਕੋਈ ਸਸਵੁੰਿ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਸਦਨ ਦੀ ਛੁਿੱ ਟੀ ਲਓ ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਸਸਿੱ ਧੀ ਲਾਈਨ 
ਸਵਿੱਚ ਦੌੜਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਸੁੰ ਭਵ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਕਾਰਨ ਹੀਲ ਸਟਰਾਈਕਰ ਹੋ। 

ਸਿੀ ਫਾਰਮ 

 
     ਤੁਹਾਡੀ ਸੌਖੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਿਤੀ ਅਤ ੇਸਸਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਨ ੁੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਿਰਦਨ ਅਤ ੇਸਸਰ 
ਦੀ ਬਣਤਰ ਨ ੁੰ  ਸਤਰਛੇ ਜਾਂ ਸਤਰਛੇ-ਅਿੱਿੇ ਦੀ ਬਜਾਏ ਅਿੱਿੇ ਦੀ ਸਦਰਸ਼ਟੀ ਲਈ ਅਨੁਕ ਲ ਬਣਾਇਆ ਸਿਆ 
ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਪਿੱਠ ਸਬਲਕੁਲ ਸਸਿੱ ਧੀ ਦੇ ਨਾਲ 95 ਸਡਿਰੀ ਦੇ ਕੋਣ 'ਤੇ ਅਿੱਿ ੇਝੁਕ ਰਹੇ ਹੋ। ਿੋਿੈਂਟਿ 
ਅਤੇ ਿਰੈਸਵਟੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਇਹ ਛੋਟਾ ਝੁਕਾਅ ਤੁਹਾਡੀ ਬਹੁਤ ਿਦਦ ਕਰੇਿਾ। ਤੁਸੀਂ ਉੱਚੇ 
ਅਤੇ ਿਾਣ ਨਾਲ ਬੈਠੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਸਰ ਉੱਚਾ ਰਿੱ ਸਖਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਨ ੁੰ  ਬਾਹਰ ਧਿੱ ਸਕਆ 
ਹੋਇਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਪਾਸਸਆਂ ਤੋਂ ਅਿੱਿੇ ਅਤ ੇਅਿੱਿ ੇਸੁਤੁੰ ਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਝ ਲਦੀਆਂ ਹਨ, 

ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਹਿੱ ਥ ਆਰਾਿਦੇਹ ਅਤ ੇਖੁਿੱ ਲਹੇ  ਹਨ। ਕੁਿੱ ਲਹੇ  ਦੀ ਇਿੱਕ ਪਾਸੇ ਤੋਂ ਪਾਸੇ ਦੀ ਿਤੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। ਕਦ ੇਵੀ ਆਪਣੀ ਸਨਿਾਹ ਨ ੁੰ  ਨੀਵਾਂ ਨਾ ਕਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਿੋਢ ੇਸਢਿੱ ਲੇ ਨਾ ਕਰੋ। ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਸਵਿੱਚ 
ਬੇਅਰਾਿੀ ਹੋਵੇਿੀ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਜਲਦੀ ਥਿੱਕ ਜਾਓਿੇ। 

ਿੀਲ ਿਨਾਮ. ਫੋਰਫੀਟ ਸਟਰਾਈਕਰ 

     ਬਹੁਤ ਚਰਚਾ ਇਸ ਸਵਸੇ਼ ਨ ੁੰ  ਘੇਰਦੀ ਹੈ ਸਕ ਪੈਰ ਦੇ ਸਕਹੜ ੇ ਸਹਿੱ ਸੇ ਨ ੁੰ  ਸੁ਼ਰ  ਸਵਿੱ ਚ ਜਿੀਨ ਨਾਲ 
ਸੁੰ ਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਰਵਾਇਤੀ ਬੁਿੱ ਧੀ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ 'ਤੇ ਉਤਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ 
ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਸਜਹਾ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਲਿੱ ਤ ਨ ੁੰ  ਹਿੇਸ਼ਾ-ਥੋੜਾ ਸਜਹਾ ਝੁਕ ਕੇ 
ਰਿੱ ਖੋ। ਇਿੱਕ ਰੋਸਲੁੰ ਿ ਿੇਟ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਉੱਪਰ ਵਿੱਲ ਸਟਰੋਕ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਸਫਰ ਸੁੰ ਭਵ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਜੁੰ ਨੀ ਘਿੱਟ 
ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਿਾਹਰਾਂ ਨੇ ਦਲੀਲ ਸਦਿੱ ਤੀ ਹੈ ਸਕ ਸਜਆਦਾਤਰ ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਅਿੱਡੀ 
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'ਤੇ ਉਤਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਅਿੱਿੇ ਰੋਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਸਫਰ ਉੱਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਵਧੇਰੇ ਕੁਸ਼ਲ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਦਲੀਲ ਚਲਦੀ ਹੈ। ਲੇਖਕ ਦਾ ਿੁੰ ਨਣਾ ਹੈ ਸਕ ਜੋ ਵੀ ਲੈਂ ਸਡੁੰਿ ਸਵਧੀ 
ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕੁੰ ਿ ਕਰਦੀ ਹੈ ਉਹ ਸਹੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ 
ਅਿੱਡੀ 'ਤੇ ਦੌੜਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਡ  ਅਤੇ ਹੋਰ ਜੋੜਾਂ ਸਵਿੱਚ ਬੇਅਰਾਿੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਜਹੜੇ ਲੋਕ ਆਪਣੇ 
ਿਿੱ ਥ ੇਨਾਲ ਿੇਂਦ ਨ ੁੰ  ਿਾਰਦੇ ਹਨ, ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਿੋਸਡਆਂ, ਅਸਚਲਸ ਟੈਂਡਨ ਅਤ ੇਹੇਠਲੇ ਪੈਰਾਂ 'ਤੇ ਸਿੱ ਟ ਲਿੱ ਿਣ 
ਦੀ ਸਜਆਦਾ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਪੇਡ  ਦੀਆਂ ਸਿੱ ਟਾਂ ਦੇ ਇਸਤਹਾਸ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਅਿਲੇ ਪੈਰਾਂ ਨ ੁੰ  
ਿਾਰਨ ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਿੋਡੇ, ਸਸ਼ਨ, ਅਤ ੇਅਸਚਲਸ ਿੁਿੱ ਦ?ੇ ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ ਆਪਣੀ ਅਿੱਡੀ 
'ਤੇ ਚਿੱਲਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ! 

ਚਿੰ ਗੀ ਸਾਿ ਲੈਣ ਦੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾਂ ਦਾ ਮੁਿੱ ਲ 

     ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਸਲਆਂ ਲਈ ਿ ੁੰ ਹ ਸਭ ਤੋਂ ਆਿ ਪਰਵੇਸ਼ ਅਤ ੇਸਨਕਾਸ ਦਾ ਸਥਾਨ ਹੈ। 
ਇਹ ਇਸ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ. ਇਹ ਪਹੁੁੰ ਚ ਨੁਕਸਦਾਰ ਹੈ ਅਤ ੇਸਾਵਧਾਨੀ 
ਨਾਲ ਵਰਤਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਨਿੱ ਕ ਅਤ ੇਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕਿੱਢਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿ ੁੰ ਹ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ, ਸਜਆਦਾ ਹਵਾ ਤੁਹਾਡ ੇਫੇਫਸੜਆਂ ਸਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਵੇਿੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ 
ਸਵਿੱਚ ਘਿੱਟ ਜਾਵੇਿੀ। ਇਹ ਸੜਕ ਦੇ ਸਕਨਾਰੇ ਕੀੜ ੇ 'ਤੇ ਘੁਿੱ ਟਣ ਦੀ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਤੁਹਾਡੇ ਿਲੇ ਅਤੇ ਿ ੁੰ ਹ ਨ ੁੰ  ਸੁਿੱ ਕਣ ਤੋਂ ਵੀ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਪਤਾ ਲਿੱ ਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਜੌਸਿੁੰਿ ਸਵਿੱਚ ਅਿੱਿੇ ਵਧਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਨਿੱ ਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਿੁਿੱ ਖ ਰਸਤਾ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ. 

ਸਿੰ ਪੂਰਣ ਰੂਪ 

     ਤੁਹਾਡੀ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਦੌੜ ਵਾਲੀ ਚਾਲ ਉਹ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਵਰਤਿਾਨ ਸਵਿੱਚ ਵਰਤ ਰਹੇ ਹੋ। 
ਹੇਠਾਂ ਸਦਿੱ ਤ ੇਸੁਝਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਧਆਨ ਸਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖੋ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅਸਜਹ ੇਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਚਲਾਉਣ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਅਰਾਿਦਾਇਕ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਲਾਹ: ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਜਜਬ ਕਰਨ ਸਦਓ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿਾਸ-ਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਤੋਂ ਬਚਣ ਅਤ ੇ ਸੜਕ ਦੀ 
ਚਿਕਦਾਰਤਾ ਦਾ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਲਾਭ ਉਠਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਸੂਰਜ ਰਵਿੱ ਚ ਦੌੜਨਾ 

     ਇਿੱਕ ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸੁੰ ਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਿਰਿੀ ਸਵਿੱਚ ਕਈ 
ਘੁੰਟੇ ਦੌੜਨਾ ਪਏਿਾ। ਬੋਸਟਨ ਿੈਰਾਥਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਰਵਾਇਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਵੇਰੇ ਨੌਂ  ਵਜੇ ਸੁ਼ਰ  ਹੁੁੰ ਦੀ 
ਹੈ। ਇਿੱਥੇ ਇਿੱਕ ਸਖਤ 8.5-ਘੁੰਟੇ ਦੀ ਸਿਾਂ ਸੀਿਾ ਹੈ ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕੁੰ ਿ ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਦੁਪਸਹਰ ਤੋਂ ਦੋ ਵਜੇ ਤਿੱ ਕ ਦਾ ਸਿਾਂ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਸ ਰਜ ਅਸਿਾਨ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਸਸਖਰ 'ਤੇ ਪਹੁੁੰ ਚਦਾ 
ਹੈ। ਿਸਣਤ ਤੁਹਾਡ ੇ'ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਨ ੁੰ  
ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਉਸੇ ਸਿੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਅਸਲ ਿੈਰਾਥਨ ਦੇ ਰ ਪ ਸਵਿੱਚ ਸਨਯਤ ਕਰਨਾ ਸਿਝਦਾਰੀ ਹੈ। ਲੇਖਕ ਦੇ 
ਅਨੁਸਾਰ, ਕੁਝ ਵੀ ਇਸ ਉਦੇਸ਼ ਲਈ ਧੀਰਜ ਦੀ ਦੌੜ ਨ ੁੰ  ਹਰਾਉਂਦਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਸਜਹੜੇ ਲੋਕ ਸਵੇਰੇ ਜਾਂ 
ਸ਼ਾਿ ਵੇਲੇ ਦੌੜਦ ੇਹਨ, ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਹ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਹੁੁੰ ਦਾ ਸਕ ਸਵੇਰੇ 10 ਵਜੇ ਤੋਂ ਦੁਪਸਹਰ 2 ਵਜੇ ਦੇ 
ਸਵਚਕਾਰ ਦਾ ਸਿਾਂ ਸਕਵੇਂ ਸਨਕਲਦਾ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਿੱਚ ਹੈ ਸਕ ਕੁਝ ਿਰੀਨਹੋਰਨ ਸਨਸਕਰੀਨ 
ਨ ੁੰ  ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਪੈਕ ਕਰਨਾ ਭੁਿੱ ਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਲੇਖਕ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਹੈ ਸਕ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਪੜਹਨਾ ਉਸ ਦੀ ਊਰਜਾ 
ਦਾ 25 ਤੋਂ 50 ਪਰਤੀਸ਼ਤ ਤਿੱ ਕ ਖਰਚ ਕਰੇਿਾ ਅਤੇ ਇਹ ਿਨੋਸਵਸਿਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਟੈਕਸ ਵੀ ਹੈ। 

ਰਸਿੱ ਰਖਆ ਸਿੰ ਿਿੰ ਧੀ ਰਵਰਭਿੰ ਨਤਾ ਦ ੇਢਿੰ ਗ 

     ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਤੇਜ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇ
ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹਫ਼ਤ ੇਦੇ ਹਰ ਸਦਨ ਲਈ ਵਿੱ ਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ 
ਤੁਹਾਡਾ ਸਸਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਸਦਨ, ਅੁੰਤਰਾਲ ਦਾ ਸਦਨ, ਸਪੀਡ ਡੇ, ਸਕਲਰ ਸਹਲਸ ਡੇ, ਆਸਦ ਹੈ। ਸਧਾਰਨ 
ਸਵਆਸਖਆ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਸਖਲਾਈ ਸਕਸਿਾਂ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਸਿ ਹਾਂ 'ਤੇ ਸਜਆਦਾ ਜੋਰ 
ਸਦੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਦਲ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਸਸਿੱਝਣ ਦੇ ਯੋਿ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਵਿੱ ਖ-
ਵਿੱ ਖ ਸਸਥਤੀਆਂ ਨਾਲ ਨਸਜਿੱਠਣ ਲਈ ਿਾਨਸਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਤਆਰ ਰਸਹਣ ਦੀ ਵੀ ਆਸਿਆ ਸਦੁੰਦਾ ਹੈ।  

ਸਰਿਣਸੀਲਤਾ ਦੌੜ (ਪੇਸ ਡੇ) 

     ਸਭ ਤੋਂ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਦ ਰ ਜਾਣ ਦੀ ਿੁੰਿ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਨਾਿ ਕਸਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ 
ਅਸਭਆਸ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਤੁਹਾਡ ੇਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਅਤ ੇਸਾਹ ਪਰਣਾਲੀ ਦੇ ਤਾਲਿੇਲ ਅਤੇ ਧੀਰਜ ਨ ੁੰ  
ਸਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ। ਏਰੋਸਬਕ ਸਿਰਿੱਥਾ ਇਸ ਦਾ ਦ ਜਾ ਨਾਂ ਹੈ। ਦ ਜੇ ਲਈ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
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ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਹਿੱ ਡੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਲਿਾਤਾਰ ਦਬਾਅ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋਣ ਦਾ ਿੌਕਾ ਸਦੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ MHR 

ਦੇ 60% ਤੋਂ 75% ਤਿੱਕ ਚਿੱਲਣ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਸਸਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਦੀ ਦੌੜ ਿੁੰ ਸਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ (ਸਦਲ ਦੀਆਂ ਧੜਕਣਾਂ 
ਬਾਰੇ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਭਾਿ 5 ਵੇਖੋ)। ਸਸਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਦੌੜ ਲਈ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਸਿਾਂ 10 

ਸਿੁੰ ਟ ਹੈ, ਅਤੇ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ 2 ਘੁੰਟ ੇਹੈ। ਹਫਤਾਵਾਰੀ 10% ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਵਾਧਾ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਿਾ. 

ਅਿੰ ਤਰਾਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿੋਏ ਰਸਖਲਾਈ 

     ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸੁੰ ਭਾਸਵਤ ਤਰੀਸਕਆਂ ਸਵਿੱਚੋਂ, ਇਹ ਇਿੱਕ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਸਸਥਰ 
ਰਫ਼ਤਾਰ ਲਈ ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ 
ਵਧਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਲੁੰ ਬੇ ਸਿੇਂ ਤਿੱ ਕ ਚਿੱਲਦੇ ਰਹੋ। ਸਰਕਵਰੀ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ 
ਦੇ ਲਿਭਿ 60% ਤਿੱਕ ਹੌਲੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਇਿੱ ਕ ਢੁਕਵੀਂ ਿਤੀ ਲਿੱ ਭਣਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ 
ਵਿੱ ਧ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੇ 85% ਤਿੱਕ ਕੁੰ ਿ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਸਦੁੰਦੀ ਹੈ। ਕਦੋਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਜਾਣਾ 
ਸਬਹਤਰ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦਾ? ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ ਕੁਝ ਹਿੱਦ ਤਿੱ ਕ, ਇਸ ਨ ੁੰ  ਆਸਾਨ ਲੈਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਰੀਚਾਰਜ ਕਰਨ 
ਦਾ ਿੌਕਾ ਸਿਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਥਰੈਸ਼ਹੋਲਡ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਇਲਾਜ ਨ ੁੰ  ਤੋੜ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਲੋੜ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਊਰਜਾ ਵਰਤ ਰਹੇ ਹੋ। MHR ਦੇ 85% 'ਤੇ ਪੁੰ ਜ ਸਿੁੰ ਟ ਦੇ 
ਛੇ ਸੈਿੱਟ ਅਤ ੇMHR ਦੇ 60% 'ਤੇ ਸਤੁੰ ਨ ਸਿੁੰ ਟ ਦੇ ਛੇ ਸੈਿੱਟ ਇਿੱਕ ਸਿਆਰੀ ਅੁੰਤਰਾਲ ਸਸਖਲਾਈ ਫਾਰਿ ਲਾ 
ਬਣਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਅਸਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਸਭ ਤੋਂ ਲੁੰ ਬੇ ਸਿੇਂ ਲਈ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
ਦੁਹਰਾਓ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਸਵਿੱਚ 20 ਸਿੁੰ ਟ ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨ ੁੰ  
90% ਤਿੱਕ ਵਧਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ ਅਿੱਿ ੇਵਧਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਆਿ 
ਧੀਰਜ ਸਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਸਪੀਡ ਰਨ 

     ਹਫ਼ਤ ੇਸਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਵਾਰ, ਤੁਸੀਂ ਸਪੀਡ ਰਨ ਸਵਿੱਚ ਵੀ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈਂਦ ੇ ਹੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਇਸਦੀ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ 75 ਅਤ ੇ85% ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਅਸਜਹਾ ਕਰਨ 
ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਖਰਚ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਿੇਂ ਨ ੁੰ  ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਸਸਥਰ 
ਟੈਂਪੋ ਰਿੱ ਖੋ। ਸਪੀਡ ਰਨ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਅਸਧਕਤਿ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੇ 75% ਤਿੱਕ 
ਕੁੰ ਿ ਨਹੀਂ ਕਰ ਲੈਂਦ,ੇ ਘੜੀ ਸਟਕਣ ਲਿੱ ਿਦੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 85% ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ 'ਤੇ ਪਹੁੁੰ ਚ ਜਾਂਦੇ 
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ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਰੁਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ 75% ਤੋਂ 85% ਜੋਨ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਚਿੱਲਣ ਸਵਿੱਚ ਸਬਤਾਏ 
ਿਏ ਸਿੇਂ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣਾ ਹੈ. 

ਇਿੰ ਟਰਵਲ ਸਪੀਡ ਰਨ 

     ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, 75% ਤੋਂ 85% ਸਦਲ ਦੀ ਿਤੀ ਲਈ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਪਰਤੀਸ਼ਤਤਾ ਹੈ. ਇਸ ਵਾਰ, 

ਹਾਲਾਂਸਕ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਜੁੰ ਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ 85% ਤਿੱਕ ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਫਰ, ਤੁਸੀਂ 
ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਘਟਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਹਾਡਾ ਵੇਿ ਇਸਦ ੇਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਿੁਿੱ ਲ ਦੇ 75% ਤਿੱਕ ਨਹੀਂ ਪਹੁੁੰ ਚ ਜਾਂਦਾ। 
ਇਸ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਸਜੁੰ ਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਦੌੜਨਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ 
ਇਸਦੀ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ 85% ਤਿੱਕ ਨਹੀਂ ਪਹੁੁੰ ਚ ਜਾਂਦੀ। ਇਹ ਸਵਧੀ ਕਈ ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ. 
ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਵਾਧਾ ਦਰ ਵੀ ਲਿਭਿ 10% ਹੈ। 

ਪਿਾੜੀ ਰਸਖਲਾਈ 

     ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਪਹਾੜੀਆਂ 'ਤੇ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਿੌਕੇ ਵੀ ਲਿੱ ਭਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। ਹਰ ਚਾਰ ਤੋਂ ਅਿੱਠ ਸਸਖਲਾਈ 
ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਅਸਜਹਾ ਕਰਨਾ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕੁਿੱ ਲ ਲਿੱ ਤ ਦੀ ਤਾਕਤ ਸਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ ਅਤ ੇਅਸਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉੱਪਰ ਅਤ ੇਹੇਠਾਂ ਸਫ਼ਰ ਕਰਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
ਪਹਾੜੀ ਸਸਖਲਾਈ ਭੇਸ ਸਵਿੱਚ ਤੇਜ ਸਸਖਲਾਈ ਹੈ, ਇਸਦ ੇਸਸਖਰ 'ਤੇ ਵਧੀਆ ਫਾਰਿ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ 
ਨਾਲ, ਇਸ ਲਈ ਕੁਝ ਵਧੀਆ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਟਰੇਨਰ ਕਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੇ ਖੇਤਰ ਸਵਿੱਚ 
ਪਹਾੜੀਆਂ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਬਹੁਤ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਜੇ ਅਸਜਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਰ ਪੁੰਜ ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱਚ 
ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ। ਬੋਸਟਨ ਿੈਰਾਥਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਇਸਦੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਪਹਾੜੀਆਂ ਲਈ 
ਬਦਨਾਿ ਹੈ। ਹਾਰਟਬਰੇਕ ਸਹਿੱਲ ਉਨਹ ਾਂ ਸਾਸਰਆਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਭੈੜੀ ਹੈ। ਸਕਉਂਸਕ ਸਿੁੁੰ ਦਰ ਤਲ ਤੋਂ ਉਚਾਈ 
ਸਸਰਫ਼ 88 ਫੁਿੱ ਟ (26.822 ਿੀਟਰ) ਹੈ, ਇਹ ਕੋਈ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਕਾਰਕ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਿੁਿੱ ਦਾ ਇਸ ਦੇ ਸਥਾਨ 
ਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਕ ਦੌੜ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਤੋਂ ਵੀਹ ਅਤੇ ਇਕਾਈ ਿੀਲ (ਤੀਹ ਹਜਾਰ ਅਤੇ ਬਿੱ ਤੀ ਹਜਾਰ) ਦੇ 
ਸਵਚਕਾਰ ਹੈ। ਸਜਆਦਾਤਰ ਦੌੜਾਕ ਇਸ ਿੀਲ 'ਤੇ "ਕੁੰ ਧ ਨ ੁੰ  ਿਾਰਦ ੇਹਨ", ਸਜਸ ਨਾਲ 88 ਫੁਿੱ ਟ ਦ ਰ 
10 ਿੁਣਾ ਜਾਪਦਾ ਹੈ। 
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ਸੜਕ ਦਾ ਕਿੰ ਮ 

     ਸੜਕ 'ਤੇ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨਾ ਆਿ ਿਿੱਲ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ, 

ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਯਾਤਰਾ ਦੌਰਾਨ ਸਸਖਲਾਈ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਹੀ ਕੋਰਸ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ 
ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਆਦਰਸ਼ ਹੋਵੇਿਾ। ਤੁਹਾਡੀ ਪਸਹਲੀ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ, ਉਚਾਈ, ਤਾਪਿਾਨ, ਨਿੀ ਆਸਦ ਦੇ 
ਸੁੰ ਦਰਭ ਸਵਿੱਚ, ਸਜੁੰ ਨਾ ਸੁੰ ਭਵ ਹੋ ਸਕੇ, ਉਹਨਾਂ ਹਾਲਤਾਂ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਨਾ ਇਿੱਕ ਚੁੰਿਾ ਸਵਚਾਰ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ। ਦ ਜੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਸਵਿੱਚ, ਆਪਣੇ ਸਵਵਾਦਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਧਆਨ ਨਾਲ ਚੁਣੋ। 

ਟਰੇਲ ਚਿੱ ਲ ਰਰਿਾ ਿੈ 

     ਟਰੇਲ ਰਰਨਿੰ ਗ ਕੁਝ ਦੌੜਾਕਾਂ ਦਾ ਮਨਪਸਿੰ ਦ ਿੈ। ਫੁਿੱ ਟਪਾਥ ਤੁਿਾਡੇ ਜੋੜਾਂ ਅਤੇ ਮਾਸਪਸੇੀਆਂ 'ਤੇ 
ਸਖ਼ਤ ਿ ੋ ਸਕਦਾ ਿ,ੈ ਪਰ ਗਿੰ ਦਗੀ ਵਾਲੀ ਸੜਕ ਰਜਆਦਾ ਕੋਮਲ ਿੈ। ਤਿੁਾਡੀ ਰਜਆਦਾਤਰ 
ਰਸਖਲਾਈ ਅਜੇ ਵੀ ਸੜਕ 'ਤੇ ਿੀ ਿੋਵੇਗੀ। ਤੁਸੀਂ ਰੋਡ ਰਨ ਕਰਦੇ ਿੋ, ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਮਾਈਲੇਜ 
ਦਾ ਪਤਾ ਰਿੱ ਖਣ ਅਤੇ ਘਿੱ ਟ ਤਣਾਅ ਦੇ ਨਾਲ ਅਨੁਭਵ ਿਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਟਰੇਲ ਰਨ ਵੀ ਕਰਦੇ ਿੋ। 

ਟਰੇਡਰਮਲ ਰਸਖਲਾਈ 

     ਪਸਹਲੀ ਵਾਰ ਦੌੜਨ ਵਾਲੇ ਟਰੈਡਸਿਲ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਦੇ ਹਨ ਸਕਉਂਸਕ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਿੁੰ ਨਣਾ ਹੈ ਸਕ 
ਬਾਹਰੀ ਸੜਕੀ ਿਤੀਸਵਧੀ ਲਈ ਰਬੜ ਵਾਲੀ ਬੈਲਟ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਸਸਖਲਾਈ ਬੇਅਸਰ ਹੈ। ਉਹ ਸਹੀ 
ਹਨ, ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਅੁੰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ. ਹਾਲਾਂਸਕ, ਉਹ ਇਸ ਤਿੱਥ ਨ ੁੰ  ਨਜਰਅੁੰਦਾਜ ਕਰਦੇ ਹਨ ਸਕ ਇਿੱਕ 
ਟਰੈਡਸਿਲ ਆਪਣੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਨ ੁੰ  ਬਚਾਉਣ ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਤਾਲ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ 
ਸੁਆਿਤ ਿੌਕਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ. ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ: ਡਰਾਈਸਵੁੰਿ ਕਰਦ ੇਸਿੇਂ, ਤੁਸੀਂ ਜਦੋਂ ਵੀ ਚਾਹੋ 
ਹੌਲੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਟਰੈਡਸਿਲ ਦੇ ਟੈਂਪੋ, ਝੁਕਾਅ, ਅੁੰਤਰਾਲ, ਅਤ ੇਸਦਲ ਦੀ ਿਤੀ ਦੇ ਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  
ਚੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਥਾਸਪਤ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿਸ਼ੀਨ ਇਹ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਏਿੀ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਟਰੈਕ 'ਤੇ ਰਹੋ। ਸਕਸੇ ਵੀ ਸਸਥਤੀ ਸਵਿੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਹਿੇਸ਼ਾਂ ਅੁੰ ਦਰ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਸੈਸਟੁੰਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਖਰਾਬ ਿੌਸਿ ਜਾਂ ਸਿਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਦੀਆਂ ਸਿਿੱ ਸਸਆਵਾਂ ਕਾਰਨ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵਰਕਆਉਟ ਿੁਆਉਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਟਰੈਡਸਿਲ 'ਤੇ ਦੌੜਨਾ ਸਬਹਤਰ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, 
ਕੋਈ ਵੀ ਦੌੜਾਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦਿੱ ਸੇਿਾ ਸਕ ਦ ਰੀ ਲਈ ਬਾਹਰੀ ਸਵਜ ਅਲ ਸੁੰ ਕੇਤਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਨ ਟਰੈਡਸਿਲ 
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ਇਿੱਕ ਸਵਲਿੱ ਖਣ ਿਾਨਸਸਕ ਚੁਣੌਤੀ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ. ਸਸਰਫ਼ LED ਿਾਨੀਟਰ ਅਤ ੇਇਸ ਦੀਆਂ ਤੁੰਿ 
ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਫਲੈਸਸ਼ੁੰਿ ਲਾਈਟਾਂ ਹੀ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਦ ਰੀ ਦਾ ਸਹੀ ਰੀਸਡੁੰਿ ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਰੇਲਿਿੱਡੀ 

ਛੁਿੱ ਟੀ ਵਾਲੇ ਰਦਨ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ (ਕਰਾਸ ਟਰੇਰਨਿੰ ਗ) 

     ਤਾਕਤ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ (ਨਾਲ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਰ, ਿੋਸਢਆਂ, ਸਪਿੱ ਠ ਅਤ ੇਬਾਹਾਂ 'ਤੇ ਕੁੰ ਿ) ਤੁਹਾਡੀ ਛੁਿੱ ਟੀ 
ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਛੋਟੀ ਦ ਰੀ 'ਤੇ ਤੁੰਿ ਕਰਨ ਵਾਲੀ 
ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਪਰ ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ 'ਤੇ ਿੁੰ ਭੀਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਟਰੈਡਸਿਲ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਸਹਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਫਾਰਿ ਨ ੁੰ  ਸਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਸਿਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਕਸੇ ਵੀ ਹਾਲਤ ਸਵਿੱਚ, ਸਧਆਨ ਸਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਉਦੇਸ਼ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਵਕਸਤ 
ਕਰਨਾ ਹੈ ਜੋ ਿਜਬ ਤ ਅਤੇ ਟੋਨਡ ਦੋਵੇਂ ਹਨ. ਇਸ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹਲਕੇ ਵਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਵਿੱਡੀ ਸਿਣਤੀ 
ਸਵਿੱਚ ਦੁਹਰਾਓ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ. ਸਵਕਲਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਤੈਰਾਕੀ ਜਾਂ ਸਕਸੇ ਹੋਰ ਘਿੱਟ-ਪਰਭਾਵ 
ਵਾਲੀ ਐਰੋਸਬਕ ਿਤੀਸਵਧੀ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਭਾਗ 4: ਰਫਜੀਓਲੋਜੀਕਲ ਿੂਸਟਰ ਅਤੇ ਫੀਡਿੈਕ 

     ਵਧੇਰੇ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨਾਲ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਪਸਹਲਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਿਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਛਾਣਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸੁੰਦਰਭ ਸਵਿੱ ਚ, ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ. ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ 
ਕਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਦਿੱ ਸੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਹੁਣ, ਇਹ ਪੁਿੱ ਛੋ ਸਕ 
ਕੀ ਅਲਾਰਿ ਦਾ ਕੋਈ ਕਾਰਨ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ ਜਾਂ ਕੋਈ ਸਵਸੇ਼ਸ਼ ਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਿੇਰਸਕ ਗੀਅਰ 

     ਆਪਣੇ ਰਸਨੁੰ ਿ ਕਰੀਅਰ ਦੇ ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਪੜਾਵਾਂ ਸਵਿੱਚ, ਇਸ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਸਕ ਤੁਸੀਂ 1.864 ਿੀਲ (3 

ਸਕਲੋਿੀਟਰ) ਲਈ 7 ਸਿੁੰ ਟ ਪਰਤੀ.621 ਿੀਲ (1 ਸਕਲੋਿੀਟਰ) ਦੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨ ੁੰ  ਕਾਇਿ ਰਿੱ ਖ ਸਕੋ, ਦੌੜਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਚੁੰਿੀ ਜੋੜਾ ਅਤ ੇਕੁਝ ਹਲਕੇ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਯੋਿ ਕਿੱ ਪੜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਸਲ 
ਸਵਿੱਚ ਹਨ। ਲੋੜ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਜੋੜਾ ਚੁਣਨ ਵੇਲੇ, ਇਸ 'ਤੇ ਆਪਣਾ ਪ ਰਾ ਸਧਆਨ ਸਦਓ। ਇਿੱਕ ਸਟੋਰ 
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ਲਿੱ ਭੋ ਜੋ ਦੌੜਨ ਵਾਲੀਆਂ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ, ਅਰਥਾਤ ਜੌਸਿੁੰਿ ਅਤ ੇਿੈਰਾਥਨ ਫੁਟਵੀਅਰ 'ਤੇ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਸੇਲਜਿੈਨ ਨ ੁੰ  ਆਦਰਸ਼ ਸੁਿੇਲ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਬਹਤਰ ਿਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜਤ 
ਦੇਵੇਿਾ। ਇਿੱਥ ੇਕੁਝ ਿੁਿੱ ਖ ਉਪਾਅ ਹਨ: 

• ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਹਨਾਂ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰੋਨੇਸ਼ਨ ਦੇ ਨਾਲ ਕੁੰਿ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ। Pronation ਇਹ ਦਿੱਸਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰ ਸਕਵੇਂ ਆਰਾਿ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਫਲੈਟ, 

ਸਨਰਪਿੱ ਖ, ਜਾਂ ਉੱਚੇ ਕਿਾਨ ਵਾਲੇ ਹਨ। ਸਿਿੱ ਲੇ-ਪੇਪਰ-ਟੈਸਟ ਸਵਧੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਿਿੱਲਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ 'ਤੇ ਥੋੜਹਾ ਸਜਹਾ ਪਾਣੀ ਸੁਿੱ ਟੋ। ਇਸਦੇ ਹੇਠਾਂ ਭ ਰੇ ਕਾਿਜ ਦਾ ਇਿੱਕ ਤਾਜਾ 
ਟੁਕੜਾ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤ ੇਇਸਨ ੁੰ  ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ। ਫਲੈਟ-ਪੈਰ ਹੋਣ ਲਈ, ਹਰ ਕਦਿ ਨ ੁੰ  ਵਾਟਰਿਾਰਕ ਦੁਆਰਾ 
ਸਚੁੰ ਸਨਹ ਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਆਿ ਉਚਾਰਣ ਕਰਨ ਲਈ, ਪੁਰਾਲੇਖ ਸਪਿੱਸ਼ਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ, ਪਰ ਕੇਂਦਰੀ ਭਾਿ ਸਵਿੱਚ ਅਜੇ ਵੀ ਸਿਿੱ ਲੇ ਕਾਿਜ ਦੇ ਦੋ ਇੁੰ ਚ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਆਰਚ ਉੱਚੀ 
ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਇਹ ਲਿਭਿ ਸਾਰੇ ਕੇਂਦਰੀ ਭਾਿ ਨ ੁੰ  ਕਵਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
 

• ਦੋਵੇਂ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਪਾ ਕੇ ਘੁੁੰ ਿਦੇ ਰਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਦੁਕਾਨ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਸੈਰ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਜਾਂ 
ਬੇਅਰਾਿੀ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਦਾ ਪਤਾ ਲਿਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਿੱਕ ਸੁਰਿੱ ਸਖਅਤ ਅਤ ੇਸਹੀ ਿੁੰਢ 
ਨ ੁੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ। ਇਹ ਿਿੱਲ ਸਧਆਨ ਸਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖੋ ਸਕ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱਚ, ਬੇਅਰਾਿੀ ਦੀ 
ਛੋਟੀ ਸਜਹੀ ਿਾਤਰਾ ਵੀ ਬਹੁਤ ਿਾੜੀ ਲਿੱ ਿਦੀ ਹੈ. A.) ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ B.) ਸਿਾਂ ਦੁਪਸਹਰ 
3:00 ਵਜ ੇਸੀ। ਦੁਪਸਹਰ ਸਵਿੱਚ, ਅਤ ੇਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੌੜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਸੁਿੱ ਜ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ। ਸਿਾਂ ਆਉਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਜੋੜਾ ਸਿਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਬਫਰ ਸਪੇਸ ਸਿੇਤ, ਤੁਸੀਂ 
ਲਿਭਿ ਉੱਥੇ ਹੋ। 
 

• ਉਹਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਜਾਿ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਉਹਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਕੁਝ ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਪੈਦਲ 
ਚਿੱਲ ਕੇ ਆਪਣੀਆਂ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਤੋੜੋ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਭਸਵਿੱ ਖ ਦੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਤੋਂ 
ਬਚਾ ਸਕੋਿੇ। 

 

 



MARATHON SUCCESS 

22 

ਐਡਵਾਂਸਡ ਗੇਅਰ 

     ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਰੇਕ ਸਸਖਲਾਈ ਸੈਸ਼ਨ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉੱਨਤ 
ਿੇਅਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਸ ਸਵਿੱਚ ਸੇ਼ਡਾਂ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਹਲਕਾ ਅਤੇ ਧਰੁਵੀਕਰਨ ਵਾਲਾ ਜੋੜਾ, ਸੁਿੱ ਕੀ ਸਫਿੱ ਟ 
ਕਿੀਜ ਅਤ ੇਦੌੜਾਕ ਦੇ ਸ਼ਾਰਟਸ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤਰਜੀਹ ਸਦੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੁੰ ਪਰੈਸ਼ਨ ਿੇਅਰ 
ਵੀ ਵਰਤ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਕਿੱ ਪੜੇ ਨਿੀ ਨ ੁੰ  ਬਾਹਰ ਕਿੱ ਢਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਿਾਨ ਨ ੁੰ  
ਸਨਯੁੰ ਸਤਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਭਾਗ 5: ਰਦਲ ਦੀ ਗਤੀ, ਕੈਲੋਰੀ ਿਰਨ, 

ਪਰਤੀਸਤ ਅਰਧਕਤਮ, VO2 ਅਰਧਕਤਮ 

 

     ਹੁਣ ਅਸੀਂ ਸਪਿੱ ਤਲ ਦੇ ਟੈਕਾਂ 'ਤੇ ਉਤਰਦੇ ਹਾਂ! ਸੁਣੋ; ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਸਸਖਲਾਈ ਰਣਨੀਤੀ 
ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਹਰ ਦੌੜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਤਰਿੱ ਕੀ ਦਾ ਿੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 
ਲੋੜ ਪਵੇਿੀ। ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨ ੁੰ  ਤੁਸੀਂ ਸਕੁੰ ਨੇ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਸੁੰ ਭਾਲਦੇ ਹੋ, ਇਹ 
ਸਸਿੱ ਧੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸਦਲ ਦੀ ਿਤੀ ਨਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਹੈ। ਸਸਖਰਲੇ ਦਰਜੇ ਦੇ ਦੌੜਾਕ ਦੀ ਔਸਤ ਆਰਾਿ 
ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸਦਲ ਦੀ ਿਤੀ 40 ਅਤ ੇ50 ਬੀਟਸ ਪਰਤੀ ਸਿੁੰ ਟ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਦੌੜਾਕ ਦੀ ਔਸਤ 
ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ 60 ਤੋਂ 70 ਬੀਟ ਪਰਤੀ ਸਿੁੰ ਟ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਕ ਹੋਰ ਜਰ ਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, 

ਸਦਲ ਦੀ ਿਤੀ ਦਾ ਿਾਨੀਟਰ ਹੋਣਾ ਲਾਜਿੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਜੋ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਨ ੁੰ  ਵੀ ਿਾਪਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ 
ਸਦਲ ਦੀ ਿਤੀ ਿਾਨੀਟਰ ਸ਼ਾਿਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਨਾ ਤਾਂ ਇਿੱ ਕ ਵਧੀਆ ਬੈਰੋਿੀਟਰ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਕਿ 
ਅਲਟੀਿੀਟਰ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਕਿ GPS ਯੁੰਤਰਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਹੁਣੇ ਸਸਰਫ਼ $100 ਸਬਿੱਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
ਇਸ ਸ਼ਰਤ ਦੇ ਨਾਲ ਸਕ ਇਹ ਿਾਪਦਾ ਹੈ: 

ਲਗਾਤਾਰ ਰਦਲ ਦੀ ਗਤੀ (CHR) 

     ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਰਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਰਨਗਰਾਨੀ ਕਰਕੇ ਇਿ ਪਤਾ ਲਗਾ 
ਸਕਦੇ ਿ ੋਰਕ ਕੀ ਤੁਿਾਨੂਿੰ  ਆਪਣੇ ਯਤਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਵਧਾਉਣ ਜਾਂ ਰਰਕਵਰੀ ਪੀਰੀਅਡ ਲਈ ਿੌਲੀ ਕਰਨ 
ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ। ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲਾ ਮੁਿੱ ਦਾ ਇਿ ਿ ੈਰਕ ਇਿ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਿਾਨੂਿੰ  ਘਿੱ ਟ ਰਮਿਨਤ 
ਨੂਿੰ  ਤਰਜੀਿ ਦੇਣ ਲਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ ਰਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦਾ ਰਧਆਨ ਰਿੱ ਖਣਾ ਤੁਿਾਨੂਿੰ  
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ਰਦਸਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੂਿੰ  ਗੁਆਚਣ ਤੋਂ ਿਚਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਿੈ। 

ਔਸਤ ਰਦਲ ਦੀ ਦਰ (AHR) 

     ਆਪਣੇ AHR ਦੀ ਸਨਿਰਾਨੀ ਕਰਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਕਸਰਤ 
ਦੌਰਾਨ ਸਕੁੰ ਨੀ ਸਿਹਨਤ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਉਦੇਸ਼ ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨ ੁੰ  ਕਾਇਿ ਰਿੱ ਖਦ ੇਹੋਏ 
ਤੁਹਾਡੀ ਿਤੀ ਅਤ ੇਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਪਰਤੀਸਤ ਰਦਲ ਦੀ ਦਰ (PHR) 

     ਤੁਸੀਂ PHR ਅਤ ੇਅੁੰਤਰਾਲ ਸਸਖਲਾਈ 'ਤੇ ਸਾਡ ੇਭਾਸ਼ਣ ਨ ੁੰ  ਯਾਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਬਲਕੁਲ ਇਸ 
ਕੇਸ ਸਵਿੱਚ PHR ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਸਕਉਂ ਹੈ। ਸਦਲ ਦੀ ਿਤੀ ਦਾ ਿਾਨੀਟਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡ ੇਯਤਨਾਂ ਦੇ 
ਪਿੱ ਧਰ ਬਾਰੇ ਸਟੀਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਦੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਇਹ ਵੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਵਿੱਚ ਸਕੁੰ ਨਾ 
ਸਿਾਂ ਰਹੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਸਕੁੰ ਨੇ ਵਾਰ ਪ ਰੇ ਕੀਤ ੇਹਨ, ਆਸਦ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਨਸ਼ਾਨ ਤੋਂ ਹੇਠਾਂ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਸਿਾਂ ਿੁਆ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤ ੇਪਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਰਤ ਸਵਿੱਚੋਂ ਸਜਆਦਾਤਰ। ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ 
ਦੇਰ ਤਿੱ ਕ ਜਾਿ ਕੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਥਕਾਵਟ ਅਤ ੇਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਸਵਿੱਚ ਪਾ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਅਰਧਕਤਮ ਰਦਲ ਦੀ ਦਰ (MHR) 

     ਤੁਹਾਡਾ ਟੀਚਾ ਸਤੁੰ ਨ ਿੁਣਾ ਹੈ। ਪਸਹਲਾਂ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ MHR ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ 
ਹੋ। ਦ ਜਾ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ MHR ਦੇ 90% ਤੋਂ 95% ਤਿੱਕ ਸਭ ਤੋਂ ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਲਈ, ਹੌਲੀ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਤੋਂ 
ਪਸਹਲਾਂ, ਚਿੱਲਦੀ ਰਫਤਾਰ ਨ ੁੰ  ਕਾਇਿ ਰਿੱ ਖਣ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ। ਤੀਜਾ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ MHR ਨ ੁੰ  
ਵਧਾਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ MHR ਨ ੁੰ  ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਤਰੀਕੇ ਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਸਹੀ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਕਲੀਸਨਕਲ ਸਸਥਤੀਆਂ ਦੇ ਤਸਹਤ ਤਣਾਅ ਦਾ ਟੈਸਟ ਕਰਨਾ। ਦ ਜਾ 220-ਉਿਰ = MHR 

ਦਾ ਇਿੱਕ ਸਧਾਰਨ ਫਾਰਿ ਲਾ ਵਰਤਣਾ ਹੈ। ਪਸਹਲਾਂ ਵਾਲਾ ਬੇਸ਼ਿੱ ਕ ਬਾਅਦ ਵਾਲੇ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਸਹੀ ਹੈ।  
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VO2MAX 

     ਅਸਧਕਤਿ ਐਰੋਸਬਕ ਸਿਰਿੱਥਾ ਉਹ ਹੈ ਜੋ ਇਸ ਸ਼ਬਦ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਕੁੰਿ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਆਕਸੀਜਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਿਤਾ ਦਾ ਸਸਿੱ ਧਾ ਸ ਚਕ ਹੈ। ਇਹ 
ਕਈ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਤਰੀਸਕਆਂ ਨਾਲ ਸਿਸਣਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਲੇਖਕ ਇਸਨ ੁੰ  ਦੇਖਦਾ ਹੈ, 

ਕਲੀਸਨਕਲ ਅਜਿਾਇਸ਼ਾਂ ਅਿੱਿੇ ਵਧਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

ਭਾਗ 6: ਗਰਮ ਕਰੋ, ਰਖਿੱ ਚੋ, ਠਿੰ ਢਾ ਕਰੋ 

ਇਹ ਇਿੱਕ ਆਿ ਿਲਤਫਸਹਿੀ ਹੈ ਸਕ ਸਖਿੱਚਣਾ ਵਾਰਸਿੁੰਿ-ਅਪ ਪਰਸਕਸਰਆ ਸਵਿੱਚ ਪਸਹਲਾ ਕਦਿ ਹੈ। 
ਇਸ ਨ ੁੰ  ਸਸਿੱ ਧੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਸਵਚ ਕਹੀਏ ਤਾਂ ਇਹ ਤਰਕਹੀਣ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕਠੋਰ, ਠੁੰ ਡ ੇਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਕਉਂ 
ਸਖਿੱਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? ਤੁਹਾਡ ੇਦਰਦ ਦੀ ਿਾਰੁੰਟੀ ਹੈ. ਸਹੀ ਪਰਸਕਸਰਆ ਇਿੱਕ ਵਾਰਿਅਿੱ ਪ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰ  ਹੁੁੰ ਦੀ 
ਹੈ। ਕੁਝ ਸਕਲੋਿੀਟਰਾਂ ਲਈ ਤੇਜ ਚਿੱ ਲੋ, ਟਰੈਡਸਿਲ 'ਤੇ ਜਾਓ, ਜਾਂ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪਹੁੁੰ ਚ ਹੈ, ਤਾਂ ਉੱਚੀ 
ਕੈਡੈਂਸ ਦੇ ਨਾਲ ਇਿੱਕ ਸਟੇਸ਼ਨਰੀ ਬਾਈਕ ਦੀ ਸਵਾਰੀ ਕਰੋ। 5-10 ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਲਈ ਿਰਿ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, 

ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ 5-10 ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਲਈ ਸਖਿੱਚ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਡਾਇਨਾਰਮਕ ਸਟਰੈਰਚਿੰ ਗ 

     ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਸਵਿੱਚ ਹਰ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨ ੁੰ  ਸ਼ਾਿਲ ਕਰੋਿੇ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਂਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬਾਕੀ ਦੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਨਜਰਅੁੰਦਾਜ ਨਾ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡ ੇਅੁੰਿਾਂ, 
ਿੋਸਢਆਂ, ਪੇਟ ਦੇ ਖੇਤਰ, ਰੀੜਹ ਦੀ ਹਿੱ ਡੀ, ਸਰਵਾਈਕਲ ਰੀੜਹ ਦੀ ਹਿੱ ਡੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਰੇ ਜੋੜਾਂ ਦੀ ਸਸਹਤ 
ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਇਸ ਿਿੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਫ਼ਰਕ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕਸ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਸਖਿੱਚਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਆਸਣ ਸਵਿੱਚ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਧਆਨ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਸਨ ੁੰ  ਛਿੱ ਡ ਸਦਓ। ਜੁੰ ਪ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ, ਕੋਈ ਵੀ ਘਬਰਾਹਟ ਵਾਲੀਆਂ ਿੋਸ਼ਨਾਂ ਬਣਾਉਣਾ, ਆਸਦ। ਇਿੱਥੇ ਿੈਰਾਥਨ 
ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ 20 ਸਸਕੁੰਟਾਂ ਤਿੱ ਕ ਚਿੱਲਣ ਵਾਲੇ 2 ਸੈਿੱਟਾਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਕੁਝ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਸਖਿੱਚਣ ਵਾਲੇ 
ਰੁਟੀਨ ਹਨ: 

• ਹੈਿਸਸਟਰੁੰ ਿ ਸਟਰੈਚ 

• ਸਪਰੀਫਾਰਸਿਸ ਸਟਰੈਚਸ 
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• Quadricep ਸਟਰੈਚ 

• Iliotibial (IT) ਬੈਂਡ ਸਟਰੈਚ 

• ਵਿੱਛ ੇਦਾ ਸਖਚਾਅ  

ਕੂਰਲਿੰ ਗ ਡਾਊਨ 

     ਠੁੰ ਢਾ ਹੋਣ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕੋਰ ਤਾਪਿਾਨ ਅਤੇ ਕੁੰ ਿ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ 
ਤਾਪਿਾਨ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣਾ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 5-10 ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਲਈ ਕੁਝ ਹਿੱਦ ਤਿੱ ਕ ਸਹਲਜੁਲ ਰਿੱ ਖਣ 
ਨਾਲ ਲੈਕਸਟਕ ਐਸਸਡ ਅਤੇ ਹੋਰ ਕ ੜ ੇਨ ੁੰ  ਬਾਹਰ ਕਿੱਢਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਸਿਲਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਸਵਿੱਚ 
ਬੇਅਰਾਿੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਸ਼ਿੱ ਕ ਹੋਣ 'ਤੇ, 10-ਸਿੁੰ ਟ ਦਾ ਬਰੇਕ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਆਰਾਿ ਕਰਨਾ 
ਸਵਹਾਰਕ ਹੈ। ਠੁੰ ਢਾ ਹੋਣ ਦੇ ਸਤੁੰ ਨ ਪੜਾਅ ਹਨ। 

• ਪਰੀ-ਕ ਲ ਡਾਊਨ: ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਸੀਂ ਸੈਰ 'ਤੇ ਨਹੀਂ ਪਹੁੁੰ ਚ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, 5 ਸਿੁੰ ਟ ਲਈ ਆਪਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨ ੁੰ  
ਹੌਲੀ ਕਰੋ। 

• ਢੁਕਵੇਂ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਠੁੰ ਢਾ ਕਰੋ: 5 ਤੋਂ 10 ਸਿੁੰ ਟ ਲਈ ਸੈਰ ਕਰੋ। 

• 2 ਸਿੁੰ ਟ ਲਈ ਕ ਲ ਡਾਊਨ ਸਟਰੈਸਚੁੰਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ। ਅਸਲ ਕ ਸਲੁੰ ਿ ਡਾਊਨ ਪਰਸਕਸਰਆ ਪੜਾਅ ਦੋ 
ਦੌਰਾਨ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਅਿਲੇ ਪੜਾਅ ਸਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਡ ੇ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਸਨਿਰਾਨੀ ਕਰਨਾ 
ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਆਰਾਿ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਨ ਇਸ ਸਬੁੰ ਦ  'ਤੇ ਹੈ। ਇਸ ਪੜਾਅ 
ਦੌਰਾਨ ਟੀਚਾ ਤੁਹਾਡ ੇਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨ ੁੰ  20 ਅਤੇ 40 ਬੀਟਸ ਪਰਤੀ ਸਿੁੰ ਟ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਘਟਾਉਣਾ 
ਹੈ। ਇਿੱਕ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਅਤ ੇਉੱਨਤ ਅਥਲੀਟਾਂ ਨ ੁੰ  ਠੁੰ ਡਾ ਹੋਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 10 ਧੜਕਣ 
ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੇ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨ ੁੰ  ਹੌਲੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਿਿੱਲ ਦਾ ਸਨਰਸਵਵਾਦ 
ਸਬ ਤ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਐਰੋਸਬਕ ਸਫਟਨੈਸ ਿੈਰਾਥਨ ਪਿੱ ਧਰ ਤਿੱਕ ਵਧ ਿਈ ਹੈ। 

ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਮੈਰਾਥਨ 

     ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਿੱਚ ਸਫਲ ਹੋਣ ਲਈ, ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਸਵਿੱਚ ਕੁਝ ਵਾਧ  
ਅਨੁਕ ਲਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਿੀ। ਔਰਤਾਂ ਬਰਾਬਰ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਨਾਲ ਵੀ ਿਰਦਾਂ ਨਾਲੋਂ ਹੌਲੀ 
ਦੌੜਨਿੀਆਂ ਸਕਉਂਸਕ ਉਨਹ ਾਂ ਕੋਲ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਘਿੱਟ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਸਵਾਲਾਂ 'ਤੇ ਿੌਰ ਕਰੋ: ਇਿੱ ਕ ਿੁਣਵਿੱਤਾ 
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ਵਾਲੀ ਸਪੋਰਟਸ ਬਰਾ ਪਸਹਲਾਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਤਣਾਅ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਇੁੰਨਾ ਸਜਆਦਾ 
ਨਹੀਂ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਉਛਾਲ ਰਹੇ ਹੋ, ਪਰ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਤੁੰ ਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘੁੁੰ ਿ ਸਕੋ। ਦ ਜਾ, ਆਪਣੀ 
ਸੁਰਿੱ ਸਖਆ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ। ਜਾਸਿੁੰਿ ਪਾਰਟਨਰ ਹੋਣਾ ਸ਼ਕਲ ਸਵਿੱਚ ਆਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਕਿੱ ਲੇ, ਦ ਰ-ਦੁਰਾਡ ੇਦੇ ਖੇਤਰ ਸਵਿੱਚ ਜਾਂ ਰਾਤ ਨ ੁੰ  ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ 
ਤਾਂ ਇਿੱਕ ਸੀਟੀ ਅਤ ੇ ਕੁਝ ਪੀਪ-ਪਰਤੀ ਸਪਰੇਅ ਸਲਆਓ। ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਇਿੱਕ ਬਦਲਵਾਂ, ਘਿੱਟ 
ਖਤਰਨਾਕ ਿਾਰਿ ਲਿੱ ਭੋ। ਤੀਜਾ, ਪਸਹਲੇ ਸਤੁੰ ਨ ਿੀਲ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਔਰਤਾਂ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘਿੱਟ 
ਸਕਸਰਆਸ਼ੀਲ, ਦੋ ਤੋਂ ਚਾਰ ਹਫ਼ਤੇ ਵਾਧ  ਲਿੱ ਿ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਅਿੱਿੇ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਿੀਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
ਜਾਂ ਜਨਿ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੀ ਕੁੰ ਿ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਭਾਗ 7: ਰੇਸ ਰਣਨੀਤੀ 

     ਦੌੜ ਦਾ ਸਦਨ ਡੀ ਸਦਨ ਹੈ! ਇਹ ਉਹ ਸਿਾਂ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਾਬਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਸਕ 8 

ਿਹੀਸਨਆਂ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਸਹੁੰ ਿਤ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅੁੰ ਤਿ ਲਾਈਨ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੁੰ ਚਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਹ ਸਾਰੇ ਸਿੁੰ ਟ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਹੇਠਾਂ ਸਵਚਾਰ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕੁਝ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਹਨ.  

ਗਰਮ ਕਰ ੋਅਤੇ ਰਖਿੱ ਚੋ 

ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਿਰਿ ਹੋਣ ਅਤ ੇਸਖਿੱ ਚਣ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਸਭ ਤੋਂ ਤੇਜ ਜੌਸਿੁੰਿ ਸਪੀਡ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਦੇਵੇਿਾ। ਖਾਸ ਤੌਰ 
'ਤੇ, ਸਖਿੱ ਚਣ ਦੇ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਦ ਰ ਨਾ ਜਾਓ! 

ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂਿੰ  ਪੈਕ ਤੋਂ ਵਿੱ ਖ ਕਰ ੋ

     ਇਿੱਥੇ ਸਤੁੰ ਨ ਸੁੰ ਭਵ ਨਤੀਜੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਕਦਿ ਚੁਿੱ ਕਣ 
ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਕਿੱ ਢਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਬਣਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਵਕਲਪ ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਸਪਿੱ ਛੇ ਵਿੱ ਲ ਨ ੁੰ  
ਜਾਿਣਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਭੀੜ ਪਤਲੀ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀ। ਸਵਕਲਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਸਕਨਾਸਰਆਂ 'ਤੇ ਸਚਪਕ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਿਤੀ ਨਾਲ ਜਾਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂਿੰ  ਪੇਰਸਿੰ ਗ 

     ਤੁਸੀਂ ਹੁਣ ਕੁਝ ਸਿੇਂ ਲਈ ਇਸ 'ਤੇ ਰਹੇ ਹੋ, ਸਖਤ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ. ਸਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ ਦੀ 
ਜਲਦਬਾਜੀ ਬਾਰੇ ਸਚੁੰ ਤਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਦਰਸ਼ਕ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਰ ਟ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਸਦਖਾਉਣ 
ਲਈ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਹੈ। ਅੁੰਤ ਸਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਇਸਦੇ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਸਿਾਂ ਹੋਵੇਿਾ। ਤੁਸੀਂ ਰੇਸ ਦੀ ਿਤੀ 
'ਤੇ ਦੌੜਦ ੇਹੋ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਅਸਧਕਤਿ ਿਾਈਲੇਜ ਟੀਚ ੇ 'ਤੇ ਨਹੀਂ ਪਹੁੁੰ ਚ ਜਾਂਦੇ, ਅਤ ੇਸਫਰ 
ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਜੋਿ-ਵਾਕ-ਜੌਿ ਟੈਂਪੋ ਤਿੱ ਕ ਆਸਾਨ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਸਦਲ ਦੀ ਿਤੀ ਦੇ ਿਾਨੀਟਰ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋਏ, ਸਜੁੰ ਨਾ ਸਚਰ ਸੁੰ ਭਵ ਹੋ ਸਕੇ 75% ਜੋਨ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਰਹੋ। ਇਸ ਿਿੱਲ ਦਾ ਸਧਆਨ ਰਿੱ ਖੋ 
ਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਿੀਲ ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਸਕੁੰ ਨਾ ਸਿਾਂ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਉਸ ਰਫ਼ਤਾਰ 
'ਤੇ ਰਸਹਣ ਲਈ ਧਿੱ ਕੋ। 

ਿਾਈਡਰੇਸਨ ਅਤੇ ਭੋਜਨ 

     ਉਸੇ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਪੀਣ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਸਹਣਾ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ 
ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਕੀਤੀ ਸੀ। ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਨਵੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਅਜਿਾਉਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਸੁੰ ਕੇਤ: ਪਤਾ 
ਲਿਾਓ ਸਕ ਿੁਕਾਬਲੇ ਸਵਿੱਚ ਸਕਸ ਸਕਸਿ ਦਾ ਊਰਜਾ ਡਸਰੁੰ ਕ ਵਰਸਤਆ ਜਾਵੇਿਾ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੌਰਾਨ 
ਸਪਾਂਸਰ ਆਿ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਅਿੱਿੇ ਵਧੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਵਰਤਣ ਲਈ ਉਸ ਸਪੋਰਟਸ 
ਡਸਰੁੰਕ ਨ ੁੰ  ਪਾਓ। ਇਹ ਨਾ ਭੁਿੱ ਲੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਸਚਹਰੇ ਨ ੁੰ  ਠੁੰ ਡਾ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 
ਇਸ ਨ ੁੰ  ਸਨਿਲਣ ਲਈ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਟੀਮ ਦੀ ਕੋਰਸਸ 

     ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹੋ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹਵਾ ਦੇ ਪਰਤੀਰੋਧ ਨ ੁੰ  ਘਿੱ ਟ ਕਰਨ 
ਲਈ ਲੀਡ ਪੋਜੀਸ਼ਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਦੋਂ ਸਬਰ ਦੀ ਦੌੜ ਦੀ ਿਿੱਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਿੱਕ ਦੋਸਤਾਨਾ 
ਸਚਹਰਾ ਹਿੇਸ਼ਾ ਇਿੱ ਕ ਸਵਾਿਤਯੋਿ ਸਦਰਸ਼ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ, ਠੋਸ ਪਦਾਰਥ ਜਾਂ ਜੈਿੱਲ ਅਤ ੇ
ਬਹੁਤ ਲੋੜੀਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਹਾਇਤਾ ਅਿਲੇ ਲਈ ਚੈਿੱਕ ਪੁਆਇੁੰਟ ਵੀ 
ਸਥਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।  
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ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿੰ ਧ ਨੂਿੰ  ਮਾਰਦੇ ਿੋ 

     ਨਵੇਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਕੁੰਧ ਨਾਲ ਟਕਰਾਉਣਾ ਇਿੱਕ ਸਦਿੇ ਵਜੋਂ ਆਵੇਿਾ. ਇਸ ਸਭ ਨ ੁੰ  ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਲਓ 
ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਕਰੋ। ਇਿੱਕ ਸਾਫ ਸਸਰ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤੇ ਭੀੜ ਵਿੱਲ ਦੇਖੋ। ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਘੜੀ ਿਈ ਿੀਲਾਂ ਦੀ 
ਸੁੰ ਸਖਆ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਸਸਖਲਾਈ ਸਦਿੱਤੀ ਹੈ। ਹੁਣ ਇਸਨ ੁੰ  ਸਲਆਉਣ ਦਾ ਸਿਾਂ ਹੈ। 

ਭਾਗ 8: ਮੈਰਾਥਨ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਪੋਸਣ 

     ਸਪਸ਼ਟਤਾ ਦੀ ਖ਼ਾਤਰ, ਆਓ ਚੀਜਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਰਲ ਰਿੱ ਖੀਏ, ਕੀ ਅਸੀਂ ਕਰੀਏ? ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਦੀ 
ਿਹਿੱਤਤਾ ਨ ੁੰ  ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਨਹੀਂ ਦਿੱ ਸਸਆ ਜਾ ਸਕਦਾ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ ਉਸੇ ਸਿੇਂ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਦੇ 
ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਦ ੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਕੁਝ ਹਫ਼ਤ ੇਪਸਹਲਾਂ ਵੀ। ਹਾਰਟ ਰੇਟ 
ਿਾਨੀਟਰ ਪਸਹਨਣਾ ਲਾਜਿੀ ਹੈ। ਇਸ ਨ ੁੰ  ਹਰੇਕ ਕਸਰਤ ਸਵਿੱਚ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਸਿਣਤੀ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੀ 
ਇਿੱਕ ਪਰਤੀਸ਼ਤਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਰਚ ਕੀਤੀ ਿਈ ਊਰਜਾ ਦੀ 
ਪ ਰਤੀ ਕਰਨ ਲਈ ਖਾਓ। ਇਸ ਲਈ, ਸਜੁੰ ਨਾ ਸਜਆਦਾ ਭਾਰ ਤਸੁੀਂ ਵਹਾਉਂਦ ੇਹੋ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਓਨਾ ਸਜਆਦਾ 
ਭੋਜਨ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਠੀਕ? 

70% ਕਾਰਿੋਿਾਈਡਰੇਟ 

     ਇਿੱਕ ਸੁੰ ਤੁਸਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣਾ ਜਰ ਰੀ ਹੈ ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਸਧਾਰਨ ਅਤ ੇਿੁੁੰ ਝਲਦਾਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 
ਸ਼ਾਿਲ ਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਪ ਰੇ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਚੌਲ, ਰੋਟੀ, ਜਵੀ, ਅਨਾਜ, ਆਸਦ ਵਰਿੇ ਭੋਜਨ ਉੱਤਿ ਉਦਾਹਰਣ 
ਹਨ। ਬਸ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਇਸ 'ਤੇ ਕੋਈ ਖੁੰ ਡ ਨਹੀਂ ਹੈ! 

15% ਚਰਿੀ 

      ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਖਪਤ ਕੀਤੀ ਿਈ ਕੁਿੱ ਲ ਕੈਲੋਰੀ ਦਾ ਲਿਭਿ 15% ਫੈਟੀ ਐਸਸਡ ਹੈ। ਸਜੁੰ ਨਾ ਸਚਰ 
ਤੁਹਾਡੀ ਚਰਬੀ ਬਰਸਨੁੰ ਿ ਦੀ ਆਿ ਦਰ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਕੋਈ ਸਿਿੱ ਸਸਆ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ। ਇਹ ਜੋੜੀ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਧੀਆ ਨਤੀਜੇ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸਵਕਲਪਾਂ ਦੀ 
ਇਿੱਕ ਸਵਸ਼ਾਲ ਸ਼ਰੇਣੀ 'ਤੇ ਸਟਾਕ ਕਰੋ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਸਿੱ ਖਣ 'ਤੇ ਅਡੋਲ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਹ ਇਿੱ ਥੇ 
ਹਨ: 
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ਕਿਰੇ ਦੇ ਤਾਪਿਾਨ 'ਤੇ, ਸੁੰ ਸਤਰਪਤ ਫੈਟੀ ਐਸਸਡ (SFAs) ਠੋਸ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਨ ੁੰ  ਸਜਆਦਾ ਨਾ ਕਰੋ; 

ਸੁੰਜਿ ਕੁੁੰ ਜੀ ਹੈ. ਿਿੱ ਖਣ, ਿਾਰਜਰੀਨ, ਲਾਰਡ, ਸਟੀਕ, ਆਸਦ ਵਰਿੇ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਸਦੁੰ ਦ ੇ
ਹੋਏ। ਖੁੰ ਡ, ਨਿਕੀਨ ਸਨੈਕਸ, ਿੀਟ, ਆਸਦ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੇਵਨ ਨ ੁੰ  ਸੀਿਤ ਕਰਨਾ। 

- ਸਜਸ ਚਰਬੀ ਨ ੁੰ  ਅਸੀਂ "ਓਿੇਿਾ" ਕਸਹੁੰਦੇ ਹਾਂ ਉਹ ਅਸਲ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਿਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਫੈਟੀ ਐਸਸਡ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ 'ਤੇ ਸਟਾਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੋਿ ੇਸਕਉਂਸਕ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਾੜ ਸਵਰੋਧੀ, ਪਿੱ ਖੀ ਿੁਰੁੰ ਿਤ, ਅਤ ੇਦਰਦ 
ਸਵਰੋਧੀ ਪਰਭਾਵ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਬਹਤਰ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਠੀਕ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
ਸਟਊਨਾ ਸਿੇਤ ਠੁੰ ਡ ੇਪਾਣੀ ਦੀਆਂ ਿਿੱਛੀਆਂ ਸਵਿੱਚ ਪਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਤੇਲ ਵੀ ਇਸੇ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਸਸਹਤ ਲਾਭ 
ਪਰਦਾਨ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

- "ਸੈਚੁਰੇਸਟਡ ਫੈਟ ਦੇ ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਸਵਕਲਪ" ਿੋਨੋਅਨਸੈਚੁਰੇਸਟਡ ਫੈਟ (MUFA) ਹਨ। ਿੈਰ-
ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਸੁੰ ਸਤਰਪਤ ਅਤੇ ਟਰਾਂਸ ਫੈਟ ਦੇ ਆਪਣੇ ਸੇਵਨ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਹਨਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ 
ਸਜਆਦਾ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੈਤ ਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਐਵੋਕਾਡੋ ਤੇਲ, ਬਦਾਿ ਦਾ ਤੇਲ, ਅਖਰੋਟ ਦਾ ਤੇਲ, 

ਅੁੰਿ ਰ ਦੇ ਬੀਜ ਦਾ ਤੇਲ, ਆਸਦ ਸਭ ਚੁੰਿੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ। 

- ਟਰਾਂਸ-ਫੈਟ ਨ ੁੰ  ਹਾਈਡਰੋਜਨੇਸਟਡ ਵੈਜੀਟੇਸਟਡ ਫੈਟ ਅਤ ੇਅੁੰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹਾਈਡਰੋਜਨੇਸਟਡ ਵੈਜੀਟੇਸਟਡ 
ਵੈਜੀਟੇਬਲ ਫੈਟ ਵੀ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਨ ੁੰ  ਛ ਹਣ ਬਾਰੇ ਵੀ ਸਵਚਾਰ ਨਾ ਕਰੋ. 

10% ਪਰੋਟੀਨ 

ਪਰੋਟੀਨ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡ ੇਰੋਜਾਨਾ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਦਾ ਲਿਭਿ 10-15 ਪਰਤੀਸ਼ਤ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਪਸਹਲਾਂ ਨਾਲੋਂ ਸਜਆਦਾ ਪਰੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਠੀਕ ਕਰ ਸਕੇ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਤਿੱਤਾਂ ਨ ੁੰ  ਜਜਬ ਕਰ ਸਕੇ 
ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਖੁਆਏ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਲੋੜੀਂਦੇ ਪਰੋਟੀਨ ਨ ੁੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕੈਸਨਸਬਸਲਜਿ ਦਾ ਸਹਾਰਾ ਲੈਣ ਦੀ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਖਰਾਬ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਸਟਸ਼  ਦੇ 
ਪੁਨਰਜਨਿ ਨ ੁੰ  ਤੇਜ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦੇ ਹਰ 2.2 ਪੌਂਡ ਲਈ 1.2-1.5 ਿਰਾਿ ਦੇ ਰੋਜਾਨਾ 
ਪਰੋਟੀਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।. 
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ਿਰੀਆਂ ਪਿੱ ਤੀਆਂ, ਫਲ ਅਤੇ ਮੇਵੇ 

 ਤੁਸੀਂ ਿੀਟ ਅਤੇ ਵਾਧ  ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦਾ ਸਹਾਰਾ ਲੈਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਭਰਨ ਲਈ ਹਰੀਆਂ 
ਅਤੇ ਪਿੱ ਤੇਦਾਰ ਸਬਜੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਸੁਝਾਅ: ਰੋਜਾਨਾ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 5 ਵਿੱਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਕਸਿਾਂ ਦੇ 
ਫਲ ਅਤ ੇਸਬਜੀਆਂ ਖਾਓ। ਜੇ ਹਰ ਸਕਸਿ ਦਾ ਵਿੱ ਖਰਾ ਰੁੰਿ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਬਹਤਰ! ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਰੋਜਾਨਾ ਿੀਨ  ਸਵਿੱ ਚ ਸ਼ਾਿਲ ਕਰੋ, ਰੋਿੇਨ ਸਲਾਦ, ਟਿਾਟਰ, ਬੈਂਿਣ, ਸੁੰਤਰਾ, ਿਿੱਕੀ, ਆਸਦ।  

ਿਾਫ ਮੈਰਾਥਨ ਿਨਾਮ. ਪੂਰੀ ਮੈਰਾਥਨ ਪੋਸਣ 

ਿਲਾਈਕੋਜਨ ਸਟੋਰ ਅਜੇ ਵੀ ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ ਦਾ ਸਿਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਸਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਸਕ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਜਆਦਾ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤ ੇਘਿੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਪ ਰੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਥੋੜਹੀ ਸਜਹੀ ਵਾਧ  ਚਰਬੀ ਨਾਲ ਪੈਕ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਿੀ। ਪ ਰੀ 
ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਚਰਬੀ ਦੀ ਖਪਤ ਨ ੁੰ  5 ਪਰਤੀਸ਼ਤ ਤਿੱਕ ਵਧਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ 
ਲਈ 5 ਪਰਤੀਸ਼ਤ ਤਿੱ ਕ ਘਟਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ 
ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੇ ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਵਧੇਰੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਖਾਣ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ. 

ਪਰੀ-ਵਰਕਆਊਟ ਖਾਓ 

ਸਜੁੰ ਿ ਜਾਣ ਤੋਂ 1-2 ਘੁੰਟ ੇਪਸਹਲਾਂ ਖਾਣ ਲਈ ਆਸਾਨ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਸਨੈਕ ਸਹੀ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਤੋਂ 45 ਸਿੁੰ ਟ ਪਸਹਲਾਂ ਖਾਣਾ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਿੈਟਾਬੋਸਲਜਿ ਬਹੁਤ 
ਤੇਜ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰੁਟੀਨ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਭੁਿੱ ਖੇ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ 
ਪਾਸੇ ਸਵਿੱਚ ਟਾਂਕੇ ਲਿੱ ਿਣ ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਿ ਜਾਂ ਭਾਰੀ ਪੇਟ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਸਚੁੰ ਤਾ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਪਵੇਿੀ। ਕਸਰਤ 
ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੇ ਸਨੈਕਸ ਸਵਿੱਚ ਫਾਈਬਰ, ਡੇਅਰੀ ਅਤ ੇਤੇਲ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਘਿੱਟ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਸ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਦੇ ਸਬਿਾਰ ਹੋਣ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਪਾਸੇ ਸਵਿੱਚ ਟਾਂਕੇ ਲਿੱ ਿਣ ਦੀਆਂ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਨ ੁੰ  ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਿ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਭੋਜਨ, ਸਧਾਰਨ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤੇ ਥੋੜਹੀ ਿਾਤਰਾ 
ਸਵਿੱਚ ਪਰੋਟੀਨ ਖਾਓ। ਇਿੱ ਕ ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ ਪੀਨਟ ਬਟਰ ਅਤ ੇ ਕੇਲੇ ਦੇ ਸੈਂਡਸਵਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਬਹੁਤ ਸਖ਼ਤ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਅਿੱ ਧਾ ਕਿੱ ਪ ਓਟਸ ਖਾਣ ਨਾਲ ਵੀ ਫਾਇਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। 
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ਪੋਸਟ ਵਰਕਆਊਟ ਖਾਦਾ ਿੈ 

ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 30-60 ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਤੇਲ ਸਦਓ। ਸਧਾਰਨ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤੇ ਘਿੱਟ ਪਰੋਟੀਨ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਪਰਿੁਿੱ ਖ ਤਰਜੀਹਾਂ ਬਣਾਓ। ਸਿਿੱਠਾ ਜਾਂ ਪਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨ 
ਨਾ ਖਾਓ। 

ਿਾਈਡਰੇਸਨ 

ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਬਨਾਂ ਸਕਸੇ ਸਿਿੱ ਸਸਆ ਦੇ ਰੋਜਾਨਾ ਅਿੱਠ ਿਲਾਸ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਪੀਣ 
ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਕੁਝ ਸਿਾਂ ਰਿੱ ਖੋ। ਕੁਿੱ ਲ 32 ਔਸਂ, ਜਾਂ 16 ਔਸਂ ਦੋ ਘੁੰਟ ੇਪਸਹਲਾਂ ਅਤੇ 16 ਔਸਂ ਇਿੱ ਕ ਘੁੰਟਾ 
ਪਸਹਲਾਂ, ਠੀਕ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਸਜਿ ਜਾਣ ਤੋਂ 30 ਸਿੁੰ ਟ ਪਸਹਲਾਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਪੀ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੀ ਦੌੜਨ 
ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ 30 ਸਿੁੰ ਟ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬਾਥਰ ਿ ਬਰੇਕ ਦਾ ਸਿਾਂ ਲਓ। ਇਹ 
ਸਸਰਫ਼ ਪੀਲਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ. ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਲੋੜੀਂਦਾ ਪਾਣੀ ਸਿਲ ਸਰਹਾ 
ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਵੀ ਿਸਹਰਾ, ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਪੀ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਇਹ ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਸਵਿੱਚ ਸਨਯਿਤ 
ਅੁੰਤਰਾਲਾਂ 'ਤੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ। 30-45 ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਦੇ ਦੌੜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹਾਈਡਰੇਟ ਕਰਨਾ 
ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਸਪਆਸ ਨ ੁੰ  ਸਨਯਿਤ ਅੁੰਤਰਾਲਾਂ 'ਤੇ ਬੁਝਾਉਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ, 

ਨਾ ਸਕ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਸੀਂ ਸਿੱਚਿੁਿੱ ਚ ਖੁਸ਼ਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਇੁੰਤਜਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ। ਉਦੋਂ 
ਤਿੱ ਕ ਤੁਸੀਂ ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਦੀ ਕਿਾਰ 'ਤੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨ ੁੰ  
ਚੁਿਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ। ਸਸਪਸ ਨ ੁੰ  ਘਿੱ ਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਰਿੱ ਸਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ 
ਨਾ ਪੀਓ. ਹਰ ਇਿੱਕ ਪੀਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਜੀਭ ਅਤ ੇਿਲੇ ਨ ੁੰ  ਸਿਿੱਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਸਹੀ ਿਾਤਰਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹਰ 15-30 ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਸਵਿੱ ਚ 4-8 ਔਸਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿਾਹਰ 
ਦੌੜਾਕ ਹਰ ਿੀਲ 'ਤੇ ਦੋ ਔਸਂ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਡੇਢ ਘੁੰਟਾ ਜੌਸਿੁੰਿ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, 

ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ ਪੀਣ ਅਤ ੇਘਿੱਟ ਪਾਣੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
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ਐਨਰਜੀ ਜੈੈੱਲ 

ਆਪਣੀ ਟਰੇਸਨੁੰ ਿ ਰਨ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ, ਊਰਜਾ ਜੈਿੱਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ 'ਤੇ 
ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਇਹ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸੋਖਣਯੋਿ ਨਿਕ ਅਤ ੇਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਸਵਿੱਚ ਉੱਚੇ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ 
ਅਤੇ ਇਸ ਸਵਿੱਚ ਹੋਰ ਜਰ ਰੀ ਤਿੱ ਤ ਵੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਰਵੋਤਿ ਜੈਿੱਲ-ਟ -
ਵਾਟਰ ਅਨੁਪਾਤ ਦਾ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸਸਫ਼ਾਸਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਖਪਤ ਦੀਆਂ ਸੀਿਾਵਾਂ ਦੇ ਅੁੰਦਰ 
ਪਰਯੋਿ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਤੁੰਤਰ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕੁੰ ਧ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਬਾਰੇ ਘਿੱਟ ਸਚੁੰਤਤ ਿਸਹਸ ਸ 
ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਨਿੇ। 

ਿਾਈਡਰੇਸਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਸੇਵਨ 

ਤੁਹਾਨ ੁੰ  1-2 ਕਿੱਪ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਐਨਰਜੀ ਡਸਰੁੰ ਕ ਪੀਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਜਾਂ ਦੌੜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਠੁੰ ਢੇ ਹੋਣ ਤਿੱ ਕ ਇੁੰਤਜਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਫਰ, ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਨੇੜੇ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤ ੇਅਕਸਰ ਇਸ 
ਸਵਿੱਚੋਂ ਚੁਸਕੀਆਂ ਲਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਟਰੈਕ ਰਿੱ ਖ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਜਦੋਂ ਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜਨਾ ਸੁ਼ਰ  ਕੀਤਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਸਕੁੰ ਨੇ ਪੌਂਡ ਘਟ ੇਹਨ? ਹਰ ਪੌਂਡ ਸੈ਼ਿੱਡ ਲਈ 20 ਤੋਂ 24 ਔਸਂ ਪੀਓ. ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਭੁਿੱ ਖੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕੁਝ ਕੇਲੇ 
ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਪੀਨਟ ਬਟਰ ਸੈਂਡਸਵਚ ਇਹ ਚਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਸ ਨ ੁੰ  
30 ਸਿੁੰ ਟ ਤੋਂ 1 ਘੁੰਟ ੇਤਿੱ ਕ ਰਿੱ ਖੋ. 

ਨਮੂਨਾ ਮੀਨੂ 

ਤੁਸੀਂ ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸੈਿੱਟ ਚੁਣ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜਦੋਂ ਚੀਜਾਂ ਬਾਸੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੁੰ  
ਬਦਲਣ ਲਈ ਬੇਸਝਜਕ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰੋ। 

ਿਰੇਕਫਾਸਟ 

• ਸੈਿੱਟ 1: ਸੀਰੀਅਲ, ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹ ਜੋ ਸਾਰਾ ਅਨਾਜ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਿਿੱਠਾ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦਾ। ਵਿੱ ਖ-
ਵਿੱ ਖ ਫਲਾਂ, ਸਿਰੀਆਂ, ਅਤ ੇਬੀਜਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਾਊਡਰ ਸਵਿੱਚ ਪਾਉਡ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੁਆਦ (ਤਾਜ ੇ
ਜਾਂ ਸੁਿੱ ਕੇ) ਲਈ ਜੋਸੜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਿਲਾਸ ਦੁਿੱ ਧ, ਸੋਇਆ ਦੁਿੱ ਧ, ਜਾਂ ਇਿੱਕ 
ਦਹੀਂ ਵਾਲਾ ਪੇਅ ਲਓ। ਇਿੱ ਕ ਕਿੱ ਪ ਬਲੈਕ ਕੌਫੀ ਦਾ ਆਨੁੰ ਦ ਲੈਣਾ ਠੀਕ ਹੈ। 
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• ਸੈਿੱਟ 2: ਸੁਿੱ ਕੇ ਫਲ, ਿੇਵੇ, ਅਤ ੇਬੀਜਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿ ਸਲੀ ਜਾਂ ਓਟਸ। ਇਿੱ ਕ ਸੇਬ, ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ, ਜਾਂ ਆੜ  
ਦਾ ਿਾਸ. ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਲਕੀ ਕਬਜ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਫਲੈਕਸ ਦੇ ਬੀਜ ਜਾਂ ਅਲਸੀ ਦਾ 
ਇਿੱਕ ਚਿਚਾ ਲੈਣਾ ਠੀਕ ਹੈ। ਦੁਿੱ ਧ, ਸੋਇਆ ਦੁਿੱ ਧ, ਜਾਂ ਦਹੀਂ, ਕਵਾਟਰ ਨ ੁੰ । ਕਾਲੀ ਕੌਫੀ ਦਾ ਇਿੱਕ ਕਿੱ ਪ, 

ਸਬਨਾਂ ਸ਼ਿੱ ਕਰ। 

• ਸੈਿੱਟ 3: 1 ਇਿੱਕ ਸਖ਼ਤ ਪਕਾਇਆ ਅੁੰਡ,ੇ ਸਤੁੰ ਨਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਸਕਸੇ ਵੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪਰੋਸਸਆ ਸਿਆ (ਆਸਾਨ, 

ਧੁਿੱ ਪ ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ, ਜਾਂ ਸਕਰੈਂਬਲਡ)। ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਓ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਵਰਤਦੇ ਹੋ. ਰਾਈ ਜਾਂ ਪ ਰੀ 
ਕਣਕ ਦੀ ਰੋਟੀ ਦੇ ਦੋ ਜਾਂ ਸਤੁੰ ਨ ਟੁਕੜੇ। ਕੇਲੇ, ਸੇਬ, ਆੜ  ਅਤ ੇਹੋਰ ਤਾਜੇ ਫਲ। 

• ਸੈਿੱਟ 4: ਦਲੀਆ। 5 ਵਿੱਖ-ਵਿੱ ਖ ਰੁੰਿਾਂ ਦੇ ਫਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤਾਜੇ ਫਲਾਂ ਦਾ ਸਲਾਦ। ਦੁਿੱ ਧ, ਸੋਇਆ ਜਾਂ 
ਦਹੀਂ। 

ਦੁਪਰਿਰ ਦਾ ਖਾਣਾ 

• ਸੈਿੱਟ 1: ਤਾਜੀਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਨਾਲ ਬਸਣਆ ਿਾਰਡਨ ਸਲਾਦ, ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਪੁੰਜ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਕਸਿਾਂ ਦੇ 
ਨਾਲ। ਿਿੱ ਛੀ, ਸਚਕਨ, ਟੋਫ , ਪਨੀਰ, ਅੁੰਡ ੇਅਤ ੇਹ ਿਸ ਸਾਰੇ ਪਰੋਟੀਨ ਦੀ ਇਿੱਕ ਸੇਵਾ ਵਜੋਂ ਸਿਣਦ ੇਹਨ, 

ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਕੁਝ ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 1 ਕਿੱ ਪ ਭ ਰੇ ਚੌਲ, 1 ਕਿੱ ਪ ਿੈਸ਼ ਕੀਤ ੇਆਲ , ਜਾਂ 1 ਕਿੱ ਪ ਤਾਜਾ 
ਪਾਸਤਾ ਜੈਤ ਨ ਦੇ ਤੇਲ ਅਤੇ ਸੁਿੱ ਕੇ ਟਿਾਟਰਾਂ ਨਾਲ ਸੁਿੱ ਸਟਆ ਸਿਆ। 

• ਸੈਿੱਟ 2: ਸੁੰਘਣੀ ਰਾਈ ਦੀ ਰੋਟੀ ਦਾ ਬਸਣਆ ਸੈਂਡਸਵਚ, ਤਾਜੇ ਫਲ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਅਨਾਨਾਸ ਜਾਂ ਐਵੋਕਾਡ)ੋ, 
ਨਾਲ ਹੀ ਕੁਝ ਪਰੋਟੀਨ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਿੱਛੀ ਜਾਂ ਪੋਲਟਰੀ) ਨਾਲ ਭਸਰਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਸੀਜਰ ਸਲਾਦ ਦਾ 
ਸਵਸ਼ਾਲ ਕਟੋਰਾ ਸਵਨਾਇਿਰੇਟ ਨਾਲ ਸੁੁੰ ਸਘਆ ਹੋਇਆ। 

• ਸੈਿੱਟ 3: ਇਿੱਕ ਸਬਜੀਆਂ ਦੀ ਸਪਊਰੀ ਜਾਂ ਸ ਪ ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਚਾਰ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਕਸਿਾਂ ਦੀਆਂ ਸਬਜੀਆਂ 
ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ। ਟੋਸਟਡ ਪੀਟਾ ਬਰੈਿੱਡ ਜਾਂ ਓਟਕੇਕ ਦੇ ਦੋ ਟੁਕੜੇ। ਿਸਾਲੇਦਾਰ ਹ ਿਸ, ਕਾਟੇਜ ਪਨੀਰ 
ਦੀ ਇਿੱਕ ਿੋਟੀ ਸਲੈਬ, ਜਾਂ ਕੁਝ ਠੁੰ ਡਾ, ਰੇਸ਼ਿੀ ਟੋਫ । 

• ਸੈਿੱਟ 4: ਭ ਰੇ ਜਾਂ ਸਚਿੱ ਟ ੇਚੌਲਾਂ ਦਾ ਇਿੱਕ ਕਿੱ ਪ। ਸਿਰਲਡ ਸਚਕਨ ਜਾਂ ਿਿੱ ਛੀ. ਚਟਨੀ, ਸਾਲਸਾ, ਜਾਂ ਿਾਜਰ, 

ਹਰੇ ਿਟਰ ਅਤ ੇਿਿੱ ਕੀ ਦਾ ਸਿਸ਼ਰਣ।  
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ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ 

• ਸੈਿੱਟ 1: ਜੈਤ ਨ ਦੇ ਤੇਲ ਅਤ ੇਸੁਿੱ ਕੇ ਟਿਾਟਰਾਂ, ਕਿਜੋਰ ਿੀਟ, ਸਚਕਨ, ਜਾਂ ਿਿੱਛੀ, ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਸ ਪ ਨਾਲ 
ਪਾਸਤਾ। 

• ਸੈਿੱਟ 2: ਤੇਲ-ਅਤ-ੇਸਸਰਕੇ ਨਾਲ ਸਤਆਰ ਆਲ  ਸਲਾਦ (ਕੋਈ ਿੇਓ, ਕੋਈ ਿਾਰਜਰੀਨ ਨਹੀਂ)। ਇਿੱਕ 
ਜ ੋ ਿੁਕਾਬਲਤਨ ਪਤਲਾ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿੀਟ, ਿਿੱਛੀ, ਜਾਂ ਪੁੰਛੀ ਦਾ ਇਿੱਕ ਪਤਲਾ ਟੁਕੜਾ। 
Vinaigrette-ਪਸਹਰਾਵਾ ਸੀਜਰ ਸਲਾਦ. 

• ਸੈਿੱਟ 3: ਆਪਣੇ ਸਿਰਚ ਬੀਨਜ ਦੇ ਨਾਲ ਕੁਝ ਟੋਸਟ ਜਾਂ ਪੀਟਾ ਬਰੈਿੱਡ ਖਾਓ। ਸਚਿੱ ਟ ੇਜਾਂ ਭ ਰੇ ਚੌਲਾਂ 
ਦਾ ਚੌਥਾਈ ਕਿੱ ਪ। ਸਾਲਸਾ ਜਾਂ ਚਟਨੀ. 

• ਸੈਿੱਟ 4: ਸਚਕਨ ਅਤ ੇਸਾਿ ਨਾਲ ਬਸਣਆ ਸ ਪ। ਪ ਰੀ ਕਣਕ ਜਾਂ ਰਾਈ ਦੀ ਰੋਟੀ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਟੋਸਟ 
ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਸਨੈਕਸ (ਤੁਿਾਡੇ ਕਿੰ ਮ ਕਰਨ ਤੋਂ 1 ਤੋਂ 2 ਘਿੰ ਟੇ ਪਰਿਲਾਂ) 

• ਟਰੇਲ ਸਿਸ਼ਰਣ 

• ਬਦਾਿ (8 t0 12 ਟੁਕੜ)ੇ ਅਤੇ ਪਰੈਟਜਲ (4 ਤੋਂ 8 ਟੁਕੜੇ) 

• ਤਾਜੇ ਫਲ ਜਾਂ ਸਿ ਦੀ (6 ਤੋਂ 10 ਔਸਂ) 

• ਦਹੀਂ (6 ਤੋਂ 10 ਔਸਂ) 

• ਉਬਲੇ ਹੋਏ ਆਲ  ਜਾਂ ਯਾਿ (1 ਵਿੱ ਡਾ ਟੁਕੜਾ ਜਾਂ 2 ਦਰਸਿਆਨੇ ਟੁਕੜ)ੇ 

• ਕੇਲਾ ਅਤ ੇਪੀਨਟ ਬਟਰ ਸੈਂਡਸਵਚ (ਅੁੰਤਿ ਪਰੀ ਅਤ ੇਪੋਸਟ ਕਸਰਤ ਭੋਜਨ) 

ਭਾਗ 9: ਮੈਰਾਥਨ ਰਰਕਵਰੀ (ਪੋਸਟ ਰੇਸ) 

ਤੁਿਾਨੂਿੰ  ਿੇਠਾਂ ਰਦਿੱ ਤੇ ਰਤਿੰ ਨ ਕਦਮ ਪੂਰੇ ਕਰਨੇ ਚਾਿੀਦੇ ਿਨ। ਤੁਿਾਨੂਿੰ  ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਲੈ ਕੇ 
ਸੁਰੂ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਦਜੂਾ, ਕੁਝ ਤਾਜੀ ਿਵਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂਿੰ  ਿਰਫ਼ ਿੇਠਾਂ ਕਰੋ, 
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ਅਤੇ ਸੈਰ ਕਰ।ੋ ਅਿੰ ਤ ਰਵਿੱ ਚ, ਤੁਿਾਨੂਿੰ  ਕੁਝ ਨੀਂਦ ਲੈਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ. ਤੁਿਾਡੀ ਵਾਪਸੀ ਦੀ ਗਤੀ ਅਤ ੇ
ਸੁਰਿੱ ਰਖਆ ਤੁਿਾਡੇ ਢਿੰ ਗ 'ਤੇ ਰਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਿੈ। 

ਘਿੰ ਟਾ 1 

     ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਫਾਈਨਲ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਪਹੁੁੰ ਚਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਉੱਥੇ ਰੁਕਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ 
ਠੀਕ ਹੈ। ਹੁਣ ਤਿੱਕ, ਤੁਸੀਂ ਸੁੰ ਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਆਰਾਿ ਨਾਲ ਸੈਰ 'ਤੇ ਪਾਸ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਸਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਆਵਾਜਾਈ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ ਅਤ ੇਸਪੋਰਟਸ ਡਸਰੁੰਕ ਨਾਲ ਤੇਲ 
ਭਰੋ। ਸਜਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਛਾਲੇ, ਕਿੱਟ, ਜਾਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਸਵਿੱਚ ਦਰਦ ਹੈ, ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਹੁਣ ਨਵੇਂ ਪਸਹਰਾਵੇ ਸਵਿੱ ਚ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਕੁਝ ਸਵੈ-ਸੁੰ ਭਾਲ 
ਨਾਲ ਆਰਾਿ ਕਰੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਆਈਸਸੁੰਿ, ਿਾਲਸ਼, ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਉੱਪਰ ਰਿੱ ਖਣਾ, ਆਸਦ। ਹੁਣ ਆਪਣੀ 
ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨ ੁੰ  ਦੁਬਾਰਾ ਭਰੋ, ਕੁਝ ਫੋਟੋਆਂ ਸਖਿੱਚੋ, ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਿਿੱ ਲਬਾਤ ਸੁ਼ਰ  
ਕਰੋ! ਦੌੜ ਤੋਂ ਤੀਹ ਸਿੁੰ ਟ ਤੋਂ ਇਿੱ ਕ ਘੁੰਟ ੇਬਾਅਦ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਭੁਿੱ ਖੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਜੋ ਵੀ 
ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਾ ਸਨੈਕ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲੈਂਦ ੇਹੋ। ਕੁਝ ਦੌੜਾਕਾਂ ਦਾ ਿੁੰ ਨਣਾ ਹੈ ਸਕ ਦੌੜ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਬਰਫ਼ ਲਿਾਉਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋਣ 
ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਸਿਲਦੀ ਹੈ। ਸੁੰ ਖੇਪ ਸਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  20 ਸਿੁੰ ਟ ਲਈ ਠੁੰ ਡ ੇਪਾਣੀ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਨ ੁੰ  
ਡੁਬੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਫਸਨਸ਼ ਲਾਈਨ ਨ ੁੰ  ਪਾਰ ਕਰਨ ਤੋਂ 10-30 ਸਿੁੰ ਟ ਬਾਅਦ, ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਤੇਲ 
ਭਰਨ ਅਤ ੇਰੀਹਾਈਡਰੇਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਸਿਾਂ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਘਿੰ ਟਾ 12 

     ਆਪਣੇ ਸਸਸਟਿ ਨ ੁੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰੋ. ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਵਧੇਰੇ ਆਰਾਿ, ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਲੈਣ ਨ ੁੰ  
ਤਰਜੀਹ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਤੇਜ ਸਪਸ਼ਾਬ 
ਟੈਸਟ ਕਰੋ. ਵਧੇਰੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਇਹ ਪੀਲੇ ਜਾਂ ਭ ਰੇ ਦੀ ਡ ੁੰ ਘੀ ਰੁੰਿਤ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਸਾਫ 
ਜਾਂ ਥੋੜਹਾ ਸਜਹਾ ਰੁੰਿਤ ਤਰਲ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਸਕ ਸਭ ਕੁਝ ਠੀਕ ਹੈ। ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, ਚਰਬੀ ਅਤ ੇ
ਪਰੋਟੀਨ ਖਾ ਕੇ ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਨ ੁੰ  ਬਹਾਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਇਹ ਹਿੱਥੋਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਵਧਾਈ ਦੇਣ 
ਵਾਲਾ ਡਸਰੁੰ ਕ ਅਤ ੇਥੋੜਾ ਸਜਹਾ ਿਜੇ ਲੈਣਾ ਠੀਕ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀਆਂ ਅਿੱ ਖਾਂ ਖੁਿੱ ਲਹੀਆਂ ਰਿੱ ਖਣ ਸਵਿੱਚ 
ਿੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਕਿੱ ਪ ਕੌਫੀ ਪੀਓ। ਆਪਣੇ ਆਪ 'ਤੇ ਇਿੱਕ ਸੀਿਾ 
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ਪਾਓ! ਪੀਓ ਅਤੇ ਿਿੱਡੀ ਨਾ ਚਲਾਓ! ਅਿੱਜ ਰਾਤ ਚੁੰਿੀ ਨੀਂਦ ਲਓ! ਆਿ ਦੁਖਦਾਈ ਅਨੁਭਵ ਦੀ ਉਿੀਦ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ. 

24 ਤੋਂ 72 ਘਿੰ ਟ ੇਤਿੱ ਕ 

     ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਅੁੰਤ ਸਵਿੱਚ ਸਬਸਤਰੇ ਤੋਂ ਉੱਠਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਖਾਣਾ ਖਾਓ ਅਤੇ ਤੁਰਨ ਦੀ 
ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਥਾਂ ਦਰਦ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਿੱਿੇ ਵਧਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਸਸਸਟਿ ਸਵਿੱਚੋਂ ਲੈਕਸਟਕ ਐਸਸਡ ਨ ੁੰ  ਬਾਹਰ ਕਿੱਢਣ ਅਤ ੇਦਰਦ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਚਲਦ ੇਰਹੋ, ਪਾਣੀ ਪੀਓ, ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਓ, ਅਤ ੇਅਚਾਨਕ ਹਰਕਤਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਸਿੱ ਚਿੁਿੱ ਚ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਕੁਝ ਿੈਰ-ਸਟੀਰੌਇਡਲ ਦਰਦ ਸਨਵਾਰਕ ਲਓ। ਆਪਣੀ ਸਰਕਵਰੀ ਨ ੁੰ  ਅਿੱਿ ੇ
ਵਧਾਉਣ ਲਈ, ਇਿੱਕ ਸਪੋਰਟਸ ਿਸਾਜ ਥੈਰੇਸਪਸਟ ਨ ੁੰ  ਲਿੱ ਭੋ ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਿੁਲਾਕਾਤ ਬੁਿੱ ਕ ਕਰੋ। ਇਸਨ ੁੰ  
ਸਧਾਰਨ ਰ ਪ ਸਵਿੱਚ ਕਸਹਣ ਲਈ, ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਤੇਜੀ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋਣ ਸਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਿਾ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕੋਈ ਿਾਸਲਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਨਹੀਂ ਸਿਲਦਾ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਿਸਾਜ ਸਦਓ। ਸੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ 
'ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸੁੰਬੁੰ ਸਧਤ ਵੀਡੀਓਜ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਛੁਟੀ ਲਯੋ 

ਸਜਆਦਾਤਰ ਪਸਹਲੀ ਵਾਰੀ ਸਸਖਲਾਈ ਤੋਂ ਇਿੱਕ ਤੋਂ ਦੋ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਦੀਆਂ ਛੁਿੱ ਟੀਆਂ ਤੋਂ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਨਿੇ। ਦ ਜ ੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਸਵਿੱਚ, ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਸਿੱਜਣੋ, ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਨੀਕਰ ਨਾ ਪਸਹਨੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਆਕਾਰ ਸਵਚ ਬਣਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪੈਦਲ ਚਿੱਲਣ ਅਤ ੇਕਰਾਸ-ਟਰੇਸਨੁੰ ਿ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਤੈਰਾਕੀ 
ਸਸਹਤਯਾਬੀ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਲਾਭਦਾਇਕ ਅੁੰਤਰ-ਸਸਖਲਾਈ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਤਿੱਥ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੈ ਸਕ ਪਾਣੀ 
'ਤੇ ਚਿੱਲਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ 'ਤੇ ਘਿੱਟ ਤਣਾਅ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
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ਸੈਕਸ਼ਨ # 2 

ਸਦਲਚਸਪ ਤਿੱ ਥ ਅਤੇ ਸਫਲਤਾ ਲਈ ਿੁਿੱ ਖ ਸਵਚਾਰ 
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ਸਫਲਤਾ ਲਈ ਪੁਆਇਿੰ ਟਰ 

* ਿੈਰਾਥਨ 42.195-ਸਕਲੋਿੀਟਰ (26 ਿੀਲ 385 ਿਜ) ਲੁੰ ਬੀ ਫੁਿੱ ਟਰੇਸ ਹੈ ਜੋ ਅਕਸਰ ਪਿੱਕੀਆਂ ਸੜਕਾਂ 
'ਤੇ ਦੌੜਦੀ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਟਰੇਲ 'ਤੇ ਵੀ ਪ ਰੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਜਾਂ ਤਾਂ 
ਪ ਰੀ ਦ ਰੀ ਦੌੜਨ ਜਾਂ ਪੈਦਲ ਚਿੱਲਣ ਦੇ ਨਾਲ ਦੌੜਨ ਦਾ ਸਵਕਲਪ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਵਹੀਲਚੇਅਰ-ਸਵਸੇ਼ਸ਼ ਸ਼ਰੇਣੀਆਂ 
ਵੀ ਿੌਜ ਦ ਹਨ। ਵਿੱ ਡੀਆਂ ਿੈਰਾਥਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਹਜਾਰਾਂ ਦੌੜਾਕ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਅਤ ੇਹਰ ਸਾਲ ਦੁਨੀਆ ਭਰ 
ਸਵਿੱਚ 800 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਿੈਰਾਥਨ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਆਧੁਸਨਕ ਓਲੁੰ ਸਪਕ ਖੇਡਾਂ 1896 ਸਵਿੱ ਚ ਸੁ਼ਰ  ਹੋਈਆਂ, 

ਅਤੇ ਿੈਰਾਥਨ ਪਸਹਲੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਸੀ। ਇਹ 1921 ਤਿੱ ਕ ਨਹੀਂ ਸੀ ਸਕ ਦ ਰੀ 'ਤੇ ਸਸਹਿਤ 
ਹੋ ਸਿਆ ਸੀ. 1983 ਤੋਂ, ਸਵਸ਼ਵ ਅਥਲੈਸਟਕਸ ਚੈਂਪੀਅਨਸਸ਼ਪਾਂ ਨੇ ਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  ਦਰਸਾਇਆ ਹੈ। ਇਹ ਇਕੋ-
ਇਕ ਸੜਕੀ ਦੌੜ ਹੈ ਜ ੋਦੋਵਾਂ ਚੈਂਪੀਅਨਸਸ਼ਪਾਂ ਲਈ ਸਿਣੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ (ਸੜਕਾਂ 'ਤੇ ਪੈਦਲ ਦੌੜ ਵੀ ਦੋਵਾਂ 
ਸਵਚ ਲੜੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ)।1.2। 

* ਤਾਂ, ਜੇ ਿੈਂ ਦੌੜਦਾ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਿਾ? ਇਹ ਇਿੱਕ ਸਵਾਲ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਿੁਨਾਸਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਦੌੜਾਕ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਨਾਲ ਭਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਪਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਦਰਦ ਦੇ 
ਥਰੈਸ਼ਹੋਲਡ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਧਿੱਕ ਕੇ ਚੁੰਿੇ ਨਾਲੋਂ ਸਜਆਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਪਰ ਇਹ ਲਾਜਿੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, 

ਅਤੇ ਇਹ ਸਕਤਾਬ ਸਵਆਸਖਆ ਕਰੇਿੀ ਸਕ ਸਕਉਂ ਅਤੇ ਸਕਵੇਂ. ਦੌੜਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤ ੇਸਿੁਿੱ ਚੀ 
ਸਸਹਤ ਨ ੁੰ  ਸਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਸਕਆਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਹੈ, ਅਤ ੇਢੁਕਵੀਂ ਸਤਆਰੀ ਦੇ 
ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਪਸਹਲੀ ਦੌੜ ਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਬਨਾਂ ਸਕਸੇ ਸਿੇਂ ਦੇ ਨਵੇਂ 
ਸਨਿੱਜੀ ਸਰਵੋਤਿ ਵਿੱਲ ਧਿੱ ਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

* ਅਤੀਤ ਸਵਚ, ਇਨਸਾਨ ਇਕ ਆਿ ਿੈਰਾਥਨ ਨਾਲੋਂ ਸਕਤੇ ਸਜਆਦਾ ਦੌੜਨ ਦੇ ਯੋਿ ਸਨ। ਇਿੱ ਕ 
ਸਸ਼ਕਾਰੀ ਵਜੋਂ ਿਨੁਿੱ ਖ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਿੁਣਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਉਸਦਾ ਧੀਰਜ ਸੀ। ਉਹ ਬਰੇਸਕੁੰਿ ਪੁਆਇੁੰਟ 
ਤਿੱਕ ਆਪਣਾ ਟੀਚਾ ਖਤਿ ਕਰ ਦੇਵੇਿਾ। ਜਦੋਂ ਵੀ ਸਪਿੱ ਛਾ ਕੀਤਾ ਜਾਨਵਰ ਸੁਰਿੱ ਸਖਅਤ ਜਾਪਦਾ ਸੀ, ਤਾਂ 
ਉਹ ਝੁਕ ਜਾਂਦਾ ਸੀ, ਸਸਰਫ ਲਿਾਤਾਰ ਸਸ਼ਕਾਰੀ ਦੁਆਰਾ ਦੁਬਾਰਾ ਸਪਿੱ ਛਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਸੀ. ਇਹ ਉਦੋਂ 
ਤਿੱ ਕ ਜਾਰੀ ਰਹੇਿਾ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਜਾਨਵਰ ਲੜਾਈ ਲੜਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਥਿੱ ਕ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦਾ, ਆਪਣੇ ਸਾਰੇ 
ਭੁੰਡਾਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਰਿਰਿੀ ਦੇ ਿੁਿੱ ਸੇ ਸਵਿੱ ਚ ਵਰਤਣ ਲਈ।3 

* ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਸਸਖਲਾਈ 
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ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹੋ, ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਰਹੋ, ਅਤ ੇਸੁ਼ਰ ਆਤੀ 
ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਪਹੁੁੰ ਚਣ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਆਤਿ-ਸਵਸ਼ਵਾਸ ਰਿੱ ਖੋ।4,5 

* ਚਾਰ ਤੋਂ ਪੁੰ ਜ ਿਹੀਸਨਆਂ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਿੀ, ਇਸਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਪਰੇਸਰਤ ਰਸਹਣ ਦਾ ਇਿੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ 
ਸੋਸਚਆ ਸਿਆ ਸਸਖਲਾਈ ਸਿਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅੁੰ ਤਿ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵਿੱਚ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਤੁਹਾਡੀ ਿਾਈਲੇਜ 
ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਦੀ ਲੁੰ ਬਾਈ ਨ ੁੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਾਵੇਿੀ। 4,5 

* ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਪਰੀ-ਰੇਸ ਪੋਸ਼ਣ ਅਤ ੇਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਸੁੰ ਪ ਰਨ ਕਰਨ ਦਾ 
ਿੌਕਾ ਵੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਓਿੇ ਸਕ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਹੀ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ, 

ਜੁਰਾਬਾਂ ਅਤ ੇ ਹੋਰ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਿੇਅਰ ਨਾਲ ਸਤਆਰ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਦੇ ਆਰਾਿ ਨ ੁੰ  ਸਕਵੇਂ 
ਸਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ। 4,5 

* ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਹੀਸਨਆਂ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਸਫਲਤਾ ਲਈ 
ਸਬਹਤਰ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਸਤਆਰ ਹੋਵੋਿੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣ, ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਅਤ ੇ
ਸਤਆਰੀ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਾਜੋ-ਸਾਿਾਨ ਨ ੁੰ  ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਾਂ ਅਤ ੇਸਿਹਨਤ ਲਿਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਪਰ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਕਿੱ ਥੋਂ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? ਹਾਲਾਂਸਕ, ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕਵਰ ਕੀਤਾ ਹੈ; ਸਫਸਨਸ਼ ਲਾਈਨ ਪਾਰ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹੋਣ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਥ ੇਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਸੁੰਪ ਰਨ 
ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਿਾਈਡ ਹੈ। 

* ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ 16-24 ਹਫ਼ਤੇ ਪਸਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਅਸਭਆਸ ਦੇ ਇਿੱਕ 
ਅਨੁਸ ਚੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵੇਲੇ, ਆਪਣੇ ਿੌਜ ਦਾ ਹੁਨਰ ਨ ੁੰ  ਸਧਆਨ ਸਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖੋ. ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 30 ਸਿੁੰ ਟ ਲਿਾਤਾਰ ਦੌੜਨ ਦੇ ਸਿੇਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਸਸਖਲਾਈ ਦੀਆਂ 
ਿਤੀਸਵਧੀਆਂ, ਇਿੱਕ ਸਸੁੰਿਲ ਦੌੜ ਦੌਰਾਨ ਕਵਰ ਕੀਤੀ ਦ ਰੀ, ਅਤ ੇਤੁੰਦਰੁਸਤੀ ਅਸਭਆਸਾਂ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡ ੇ
ਕੈਲੁੰ ਡਰ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 4,5 

* ਆਪਣੇ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਿੇਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਵਿੱ ਡੀ ਸਵੁੰ ਡ ੋਸਦਓ। ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਧੀਰਜ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਤੁਰੁੰ ਤ ਨਤੀਸਜਆਂ ਦੀ ਉਿੀਦ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ। ਜੇਕਰ 
ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਵਾਜਬ ਸਿੇਂ 'ਤੇ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 16-24 ਹਫ਼ਤ ੇਅਲਿੱ ਿ ਰਿੱ ਖੋ। 4,5 



MARATHON SUCCESS 

40 

* ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਇਿੱਕ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਸਫਿੱ ਟ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਛੋਟੀਆਂ ਦ ਰੀਆਂ ਉਦੋਂ 
ਸਬਹਤਰ ਹੁੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਇਸ ਲਈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਫੁਿੱ ਟਪਾਥ (16 ਤੋਂ 
18 ਸਕਲੋਿੀਟਰ) ਨ ੁੰ  ਿਾਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ 10 ਤੋਂ 11 ਿੀਲ ਦੀ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ। ਕੁਝ ਹਫਤਾਵਾਰੀ 
ਿਾਈਲੇਜ ਵਾਧੇ ਸਵਿੱਚ ਸਫਿੱ ਟ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ। ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ 16ਵੇਂ 
ਜਾਂ 17ਵੇਂ ਹਫ਼ਤ ੇਤਿੱਕ ਲਿਭਿ 22 ਿੀਲ (35 ਸਕਲੋਿੀਟਰ) ਦੌੜਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਲੁੰ ਬੀ 
ਦ ਰੀ 'ਤੇ ਦੌੜਨਾ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਜੋੜਾਂ ਨ ੁੰ  ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹੋਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।4,5 

* ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿੁਕਾਬਲਤਨ ਿਾਿ ਲੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਦੌੜਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸੁਣਨ ਲਈ ਚੀਕਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ। 

* ਕਈ ਵਾਰ ਵਿੱਡੀਆਂ ਦ ਰੀਆਂ ਚਲਾਓ ਅਤ ੇਕਈ ਵਾਰ ਛੋਟੀ ਜਾਂ ਦਰਸਿਆਨੀ ਦ ਰੀ ਚਲਾਓ। 3 ਤੋਂ 4 
ਿੀਲ (4.8 ਤੋਂ 6.4 ਸਕਲੋਿੀਟਰ) ਦੀ ਦੌੜ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਸਸਹਤ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਇਆ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਛੋਟੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਦੇ ਉਲਟ ਿਿੱਧਿ ਦੌੜਾਂ (ਜੋ 7 ਅਤੇ 8 ਿੀਲ, ਜਾਂ 11 ਅਤ ੇ13 ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਦੇ 
ਸਵਚਕਾਰ) ਲਈ ਤੇਜ ਰਫ਼ਤਾਰਾਂ ਦੀ ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਕਸਰਤਾਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ 
ਹੋਰ ਅਤ ੇਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਤਿੱ ਕ ਚਿੱਲਣ ਦਾ ਸਵੈ-ਭਰੋਸਾ ਹੋਵੇਿਾ। ਟਰੈਡਸਿਲ ਸਨਯੁੰਤਸਰਤ, ਛੋਟੀ ਤੋਂ ਦਰਸਿਆਨੀ 
ਦ ਰੀ ਦੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਲਈ ਆਦਰਸ਼ ਹਨ। ਇਿੱਕ ਿਿੱ ਧਿ ਦੌੜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿਿੱਲ ਕਰਨ ਜਾਂ ਸੈਰ ਕਰਨ 
ਦੇ ਯੋਿ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 4,5 

* ਤੁਹਾਡੇ ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਦੌੜ ਦੇ ਕਾਰਜਕਰਿ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱ ਕ ਜਾਂ ਦੋ ਛੋਟੀਆਂ ਦੌੜਾਂ, ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਹੋਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਲਿਭਿ 6 ਿੀਲ (9.7 ਸਕਲੋਿੀਟਰ/ਘੁੰਟਾ) ਦੀ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰ  
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪਸਹਲੇ 10 ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਰ ਸਿੁੰ ਟ ਸਵਿੱਚ ਲਿਭਿ 0.1 ਿੀਲ (0.16 
ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਪਰਤੀ ਘੁੰਟਾ) ਜੋੜਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 30 ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਲਿਭਿ 8 ਿੀਲ ਪਰਤੀ ਘੁੰਟਾ 
ਦੀ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਅਿੱਿੇ ਵਧਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 4,5 

* ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜੌਸਿੁੰਿ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਘਿੱਟ ਪਰਭਾਵ ਵਾਲੇ ਵਰਕਆਉਟ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 
ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੇ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਦੌੜਨਾ ਪਰਦਰਸ਼ਨ 'ਤੇ ਨਕਾਰਾਤਿਕ ਪਰਭਾਵ 
ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਸਦਨ ਘਿੱਟ-ਪਰਭਾਵੀ ਅਸਭਆਸਾਂ 'ਤੇ ਸਬਤਾਉਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ 
ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਧੀਰਜ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਦੇ ਉੱਪਰਲੇ ਸਹਿੱ ਸੇ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨ ੁੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਅਤੇ ਸੁਧਾਰਨ 'ਤੇ 
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ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦ ੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਘਿੱ ਟ-ਪਰਭਾਵੀ ਕਸਰਤ ਦੇ ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤ ੇ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਸਦਨ ਦੇ ਨਾਲ ਕਰਾਸ 
ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਹਰ ਦ ਜੇ ਸਦਨ ਆਪਣੀ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਰੁਟੀਨ ਸਵਿੱਚ ਜੌਸਿੁੰਿ 
ਨ ੁੰ  ਸ਼ਾਿਲ ਕਰੋ, ਦ ਜੇ ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਘਿੱਟ ਪਰਭਾਵ ਵਾਲੇ ਅਸਭਆਸਾਂ ਦੇ ਨਾਲ। ਹੇਠ ਸਲਖੀਆਂ ਿਤੀਸਵਧੀਆਂ 
ਕਰਨ 'ਤੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ: ਯੋਿਾ, ਪਾਈਲੇਟਸ ਅਤੇ ਵੇਟਸਲਫਸਟੁੰਿ। 4,5 

* ਸਸਖਲਾਈ ਨ ੁੰ  ਿਜਾਕ ਵਾਂਿ ਨਾ ਸਿਝੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਬਾਰੇ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਨਾ ਸੋਚੋ - ਉਹਨਾਂ 
ਨ ੁੰ  ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਰ ਪ ਸਵਿੱਚ ਸੋਚੋ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਕੈਲੁੰ ਡਰ ਨ ੁੰ  ਿੁੜ ਸਵਵਸਸਥਤ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸਸਰਫ਼ ਕਰਾਸ ਸਸਖਲਾਈ ਜਾਂ ਆਸਾਨ ਦੌੜਾਂ ਤੋਂ ਖੁੁੰ ਝ ਜਾਵੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਸਦਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਛਿੱ ਡਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਲੁੰ ਬ,ੇ ਸਖ਼ਤ ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਇਿੱਕ ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇ
ਕਈ ਜੈਿੱਲ ਪੋਸ਼ਣ ਦੇ ਪੈਕੇਟ ਸਤਆਰ ਰਿੱ ਖੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸੜਨ ਬਾਰੇ ਸਚੁੰ ਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਕੁਝ ਪੈਦਲ ਚਿੱਲਣ 
ਨਾਲ ਇਿੱਕ ਲੁੰ ਿੀ ਦੌੜ ਤੋੜੋ।6,7 

* ਤੁਹਾਡੀ ਸਭ ਤੋਂ ਲੁੰ ਬੀ ਪਰੀ-ਇਵੈਂਟ ਦੌੜ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਲਿਭਿ ਇਿੱਕ ਹਫ਼ਤਾ ਪਸਹਲਾਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਕਾਫ਼ੀ ਸਰਕਵਰੀ ਅਤ ੇਬਾਲਣ ਸਟੋਰੇਜ ਦੀ ਆਸਿਆ ਸਦਿੱਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। 6,7 

* ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਸਤੁੰ ਨ ਹਫ਼ਤੇ ਪਸਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਅੁੰ ਸਤਿ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਕਰਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਸਿਾਂ ਹੈ। ਇਹ 
ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਲਈ ਸਕੁੰ ਨਾ ਸਿਾਂ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ 
ਕੋਈ ਹੋਰ ਲੁੰ ਿੀ ਦੌੜ ਜੋੜੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਸਿਿੱ ਸਸਆਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਿੁਕਾਬਲੇ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਅਥਲੀਟ 
ਦੀਆਂ "ਿੁਰਦਾ ਲਿੱ ਤਾਂ" ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਕੋਈ 
ਹੋਵੇ। 6,7 

* ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਸਪਛਲੇ ਦੋ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣੀ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  25% ਤੋਂ 50% ਤਿੱ ਕ 
ਘਟਾਓ। ਦੌੜ ਵਿੱਲ ਵਧਣ ਵਾਲੇ ਸਪਛਲੇ ਹਫ਼ਤ ੇਦੌਰਾਨ, ਇਸ ਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  ਹੋਰ 50%.6,7 ਤਿੱ ਕ ਘਟਾਓ 

* ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੋਂ ਪੁਿੱ ਛ ਰਹੇ ਹੋਵੋਿ,ੇ "ਕੀ ਿੈਂ ਕਾਫ਼ੀ ਸਸਖਲਾਈ ਸਦਿੱਤੀ?" ਇਸ ਸਿੇਂ ਤੇ. ਸਭ ਠੀਕ 
ਹੈ. ਸਪਛਲੇ ਦੋ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵਿੱਚ ਿੁਆਚੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੀ ਪ ਰਤੀ ਕਰਨਾ ਅਸੁੰ ਭਵ ਹੈ। ਟੇਪਸਰੁੰਿ ਬੁੰ ਦ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਸਫਟਨੈਸ ਨਹੀਂ ਿੁਆਏਿੀ। ਸਜਸ ਹਿੱ ਦ ਤਿੱਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਤਆਰ ਕਰੋ, 

ਤੁਸੀਂ ਸਫਲ ਹੋਵੋਿੇ. 6,7 

* ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਹਫ਼ਤ ੇਸਵਚ ਨੀਂਦ ਨ ੁੰ  ਤਰਜੀਹ ਸਦਓ ਸਜਸ ਤਰਹਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ 
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ਿੁਰੁੰ ਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਵਰਕਆਉਟ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਂਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰਕ ਸਵੈ ਤੁਹਾਡਾ ਧੁੰ ਨਵਾਦ 
ਕਰੇਿਾ। ਜੇ ਸਚੁੰ ਤਾ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਰਾਤ ਨ ੁੰ  ਸੌਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੀ ਹੈ, ਸਚੁੰ ਤਾ ਨਾ ਕਰੋ; ਵਾਧ  ਆਰਾਿ 
ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਹਫ਼ਤ ੇਪਸਹਲਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਸੀ, ਉਹ ਇਸਦੀ ਪ ਰਤੀ ਕਰੇਿਾ। 6,7 

* ਦੌੜ ਸੁ਼ਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਭਰਪ ਰ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦਾ ਸਧਆਨ ਰਿੱ ਖੋ। ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੇ ਸਦਨਾਂ 
ਸਵਿੱਚ ਹਾਈਡਰੇਸਟਡ ਰਸਹਣਾ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਸਦਨ ਸਵਿੱਚ ਅਿੱਠ ਿਲਾਸ ਪੀਣ ਦਾ ਟੀਚਾ 
ਰਿੱ ਖੋ। ਜਦੋਂ ਬੁੰ ਦ ਕ ਬੁੰਦ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਦੇ ਸਸਖਰ ਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ ਹੋਵੋਿੇ।8 

* ਰੋਟੀ, ਚੌਲ, ਪਾਸਤਾ ਅਤ ੇਸਟਾਰਚ ਵਾਲੀਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਵਰਿੇ ਭੋਜਨ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ 'ਚ ਸ਼ਾਿਲ 
ਕਰੋ। ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਿਲਾਈਕੋਜਨ (ਊਰਜਾ) ਦੇ ਭੁੰਡਾਰ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਹਫ਼ਤੇ ਸਕਸੇ ਵੀ 
ਨਵੀਂ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 'ਤੇ "ਲੋਡ ਅਿੱਪ" ਕਰਨਾ ਹਿੇਸ਼ਾ ਆਸਾਨ 
ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦਾ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਅਿਲੀ ਵਿੱ ਡੀ ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ, ਜਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਬਾਅਦ ਸਵਿੱ ਚ ਇਸਨ ੁੰ  
ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।9 

* ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਲਈ ਇਲੈਕਟਰੋਲਾਈਟ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਸਿੇਤ 
ਲੋੜੀਂਦੀ ਹਰ ਚੀਜ ਸਿਲ ਿਈ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਲ ਸਧਆਨ ਸਦਓ ਸਕ ਇਹ ਉਹੀ ਸਿਾਨ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀਆਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਲਈ ਵਰਤ ੇਹਨ। ਖਾਸ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਵਾਪਰਦੀਆਂ ਹਨ।10 

* ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਆਖਰੀ ਚਾਰ ਿਹੀਸਨਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਬਾਰੇ 
ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਸਕਸੇ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਆਖ਼ਰੀ ਛੇ-ਅਿੱਠ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਲਈ, ਤਾਕਤ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ 
ਸਵਿੱਚ ਸਸਰਫ਼ ਕੈਲੀਸਥੇਸਨਕ, ਬਾਲ ਅਸਭਆਸ, ਪਾਇਲਟ ਜਾਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਬਾਹਰੀ ਪਰਤੀਰੋਧ ਦੇ ਨਾਲ 
ਹੋਰ ਤਾਕਤ ਸਸਖਲਾਈ ਪਹੁੁੰ ਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਦੇਸ਼ ਿੁਕਾਬਲੇ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਬਲਕ 
ਅਿੱਪ ਕਰਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਬਲਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤ ੇਤਾਕਤ ਦੇ ਿੌਜ ਦਾ ਪਿੱ ਧਰ ਨ ੁੰ  ਬਰਕਰਾਰ 
ਰਿੱ ਖਣਾ ਹੈ।11 

* ਸਕਸੇ ਿੁਕਾਬਲੇ ਤੋਂ ਇਕ ਹਫ਼ਤਾ ਪਸਹਲਾਂ ਤਾਕਤ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀਆਂ 
ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਆਰਾਿ ਦੇਣ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਲਈ ਸਤਆਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

* ਅਿੱਜ ਉਹ ਪਸਹਰਾਵਾ ਪਾਓ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਪਸਹਨਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ। ਘਟਨਾ ਲਈ ਸਬਲਕੁਲ ਨਵਾਂ ਨਾ ਪਸਹਨੋ; 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਕਿੱ ਪਸੜਆਂ ਸਵਿੱਚ ਅਸੁਸਵਧਾਜਨਕ ਹੋ ਤਾਂ 26.2 ਿੀਲ ਦਾ ਸਫ਼ਰ ਤੈਅ ਕਰਨਾ 
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ਬਹੁਤ ਲੁੰ ਬਾ ਰਸਤਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਕਿੱ ਪੜ ੇਦਾ ਟੈਿ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਇਿੱਕ ਸਭਆਨਕ ਦੁਸ਼ਿਣ ਸਵਿੱਚ ਬਦਲ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।12 

* ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਰੇਸ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਸਬਲਕੁਲ ਨਵੇਂ ਜੁਿੱ ਤ ੇਨਹੀਂ 
ਪਾਉਣੇ ਚਾਹੀਦੇ। ਇਿੱਕ ਜੋੜਾ ਪਾਓ ਸਜਸ ਨੇ ਕੁਝ ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ ਦੇਖੀ ਹੈ (ਸਜੁੰ ਨਾ ਸਚਰ ਉਨਹ ਾਂ ਨੇ 
ਕੋਈ ਸਿਿੱ ਸਸਆ ਨਹੀਂ ਪੈਦਾ ਕੀਤੀ). ਰੇਸ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਕੁਝ ਵੀ ਤਾਜਾ ਨਹੀਂ, ਕਦੇ। 

* ਿੈਰਾਥਨ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਸਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ ਲਈ ਸਤਆਰ ਰਹੋ। ਜਰ ਰੀ ਚੀਜਾਂ ਨਾਲ ਸਜਿ ਬੈਿ ਭਰੋ:13 

• ਸੁਿੱ ਕੀ ਕਿੀਜ. 
• ਜੁਰਾਬਾਂ ਦਾ ਵਾਧ  ਜੋੜਾ। 
• ਸਟਸ਼  (ਤੁਸੀਂ ਕਦ ੇਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਸਕ ਪੋਰਟੇਬਲ ਟਾਇਲਟ ਸਪਲਾਈ ਕਦੋਂ ਖਤਿ ਹੋ 

ਜਾਵੇਿੀ)। 
• ਵਾਧ  ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੇ ਲੇਸ। 
• ਦਸਤਾਨੇ. 
• ਟੋਪੀ ਜਾਂ ਟੋਪੀ। 
• ਵੈਸਲੀਨ® (ਜਾਂ ਹੋਰ ਲੁਬਰੀਕੈਂਟ)। 
• ਵਾਧ  ਸੁਰਿੱ ਸਖਆ ਸਪੁੰਨ. 
• ਛਾਲੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਉਤਪਾਦ. 
• ਹੋਰ ਜੋ ਵੀ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। 

 

ਰਤਆਰੀ ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਿੋਰ ਰਦਨ 

* ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਇਵੈਂਟ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਆਪਣਾ ਸਬਬ ਨੁੰ ਬਰ ਸਲਆ ਹੈ। ਸਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਪਰਦਰਸ਼ਨੀ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਸਿਾਂ ਸਬਤਾਉਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਨਾ ਬਣਾਓ। 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਦੁਕਾਨਾਂ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅਿਲੇ ਸਦਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸੈਰ ਦੀ ਸੁੰ ਭਾਲ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਸਜਵੇਂ ਹੀ ਇਹ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇ, ਆਪਣਾ ਨੁੰ ਬਰ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ।14 

* ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹੁਣ ਤਿੱ ਕ ਆਪਣੀ ਪਰੀ-ਰਨ ਰੀਤੀ ਸਰਵਾਜ ਹੇਠਾਂ ਪੈ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਤੋਂ ਇਿੱਕ 
ਰਾਤ ਪਸਹਲਾਂ ਇਹੀ ਕੁੰ ਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹੀ 
ਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਸਨਯਿਤ ਭੋਜਨ ਅਨੁਸ ਚੀ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖੋ। 
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* ਆਪਣੇ ਰਵਾਨਿੀ ਦਾ ਸਿਾਂ, ਆਵਾਜਾਈ ਦਾ ਆਪਣਾ ਢੁੰ ਿ ਚੁਣੋ, ਅਤ ੇ ਵਿੱਡ ੇ ਸਦਨ ਲਈ ਆਪਣੀ 
ਪਾਰਸਕੁੰਿ ਥਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਦੌੜ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿੁਆਚਣ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਸਚੁੰ ਤਤ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਨਾ ਕਰੋ। ਸਵੇਰ ਦੀਆਂ 
ਘਟਨਾਵਾਂ, ਜਾਿਣ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਕਿੱ ਪੜੇ ਪਾਉਣ ਤਿੱ ਕ ਅਤ ੇਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਅਤ ੇਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਲਾਈਨ 
ਵਿੱਲ ਜਾਣ ਤਿੱਕ, ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਯੋਜਨਾਬਿੱ ਧ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। 

* ਸਜਆਦਾਤਰ ਸਿਾਿਿਾਂ 'ਤੇ ਅਕਸਰ ਪਾਣੀ, ਜੈਿੱਲ, ਜਾਂ ਇਲੈਕਟਰੋਲਾਈਟ ਡਸਰੁੰਕਸ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤ ੇਜਾਂਦੇ 
ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੁੰ  ਰੇਸ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਨਾ ਵਰਤ ੋਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ 'ਤੇ 
ਸਸਖਲਾਈ ਨਹੀਂ ਲਈ ਹੈ। ਪੇਟ ਦਰਦ ਸਕਸੇ ਿੌਕੇ ਨ ੁੰ  ਬਰਬਾਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਖੁੰਡ ਦੀ ਸਿਿੱਿਰੀ 
ਸਵਿੱਚ ਥੋੜਾ ਸਜਹਾ ਪਸਰਵਰਤਨ ਵੀ ਅਸਜਹਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ, ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ 
ਸਪਲਾਈ ਸਲਆਉਣਾ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਵਰਤੀ ਸੀ। ਤੁਹਾਡੀ ਇਲੈਕਟੋਲਾਈਟ 
ਸਪਲਾਈ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕੁਝ ਸਕਸਿ ਦੇ ਪੋਸ਼ਣ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਜੈਿੱਲ ਜਾਂ ਚਬਾਉਣੇ ਵੀ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

* ਰ ਟ ਿੈਪ ਦਾ ਸਵਸਤਾਰ ਨਾਲ ਅਸਧਐਨ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦੇ ਫੁਹਾਰੇ, ਿੈਡੀਕਲ ਟੈਂਟ ਅਤੇ ਆਰਾਿ 
ਦੀਆਂ ਛੁਿੱ ਟੀਆਂ ਵਰਿੀਆਂ ਸਹ ਲਤਾਂ ਦੇ ਸਥਾਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਨੋਟ ਕਰਨਾ ਿਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 

* ਦੇਖੋ ਸਕ ਕੀ ਕੋਰਸ ਖੇਡਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਪਰਦ ਸਸ਼ਤ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਪਰਦ ਸ਼ਣ ਦਾ ਪਿੱ ਧਰ ਵਧ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਪਸਹਲਾਂ ਤੋਂ ਸਤਆਰੀ ਕਰੋ। ਘਟਨਾ ਦੇ ਰ ਟ 'ਤੇ ਪਰਦ ਸਸ਼ਤ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਅਤ ੇਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀ ਤਾਜੀ ਹਵਾ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਿਰਿ ਹੋ ਜਾਓ। ਉੱਚੀਆਂ ਇਿਾਰਤਾਂ ਅਤ ੇਲਿਾਤਾਰ ਟਰੈਸਫਕ ਦੀ 
ਿੌਜ ਦਿੀ ਕਾਰਨ ਸ਼ਸਹਰੀ ਖੇਤਰਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸੁਆਦਲਾ ਹੋਣਾ ਿੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ 
ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਐਲਰਜੀ ਜਾਂ ਦਿੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਰਦ ਸ਼ਣ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਪਰਤੀ ਹੋਰ ਵੀ ਿੁੰ ਭੀਰ ਪਰਤੀਸਕਰਆ 
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

* ਉਠਣਾ ਤੇ ਚਿਕਣਾ! ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਨ ੁੰ  ਿੁਆਉਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ, ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਇਿੱਕ ਘੁੰਟਾ ਪਸਹਲਾਂ ਉੱਥੇ 
ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ। ਦੌੜ ਸੁ਼ਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੇ ਪਲਾਂ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਉੱਤੇ ਬੇਲੋੜਾ ਤਣਾਅ 
ਨਹੀਂ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਇਿੱਥ ੇਵਿੱ ਡੀ ਦੌੜ ਲਈ ਕੁਝ ਹੋਰ ਸੁਝਾਅ ਹਨ:17 

- ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਲਓ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਬਾਲਣ ਸਦਓ। ਸਸਖਲਾਈ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ 
ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਹ ਵੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਵਧੀਆ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ 
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ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਸਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ. 

- ਜੇਕਰ ਚਾਸਫੁੰਿ ਇਿੱ ਕ ਸਿਿੱ ਸਸਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਿੱ ਪੜੇ ਪਸਹਨਣ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਖੇਤਰ(ਆਂ) ਸਵਿੱਚ ਲੁਬਰੀਕੈਂਟ 
ਲਿਾਓ। ਜੇਕਰ ਅਤੀਤ ਸਵਿੱਚ ਛਾਲੇ ਜਾਂ ਿਰਿ ਖੇਤਰ ਇਿੱ ਕ ਸਿਿੱ ਸਸਆ ਰਹੇ ਹਨ ਤਾਂ ਖੇਤਰ (ਸੈਸਕੁੰ ਡ 
ਸਸਕਨ®, ਬਾਡੀ ਿਲਾਈਡ®, ਿੋਲਸਸਕਨ, ਜਾਂ ਜੋ ਵੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਕੁੰ ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਦੀ ਰਿੱ ਸਖਆ 
ਕਰੋ। 

- ਇਿੱਥ ੇਆਪਣਾ ਨੁੰ ਬਰ ਬੈਜ ਲਿਾਓ। ਅਿੱਜਕਿੱਲਹ, ਇਿੱਕ ਟਾਈਸਿੁੰ ਿ ਸਚਪ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਛੋਟੀਆਂ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਛਿੱ ਡ ਕੇ ਦੌੜਾਕ ਦੇ ਸਬਬ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲੈ ਜਾਓ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੈਿ ਚੈਿੱਕ ਟੈਿ ਸੁੰ ਭਵ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਬਬ ਨਾਲ ਵੀ ਬੁੰ ਸਨਹ ਆ ਜਾਵੇਿਾ। ਰੇਸ ਦੀ ਪਰੀ-ਰੇਸ ਸਿਿੱਿਰੀ 
ਸਵਿੱਚ ਦਿੱ ਸੇ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੇ ਵਾਧ  ਿੇਅਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। 

* ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤ ੇਖੁਆਉਣ ਲਈ ਇਿੱਕ 
ਰਣਨੀਤੀ ਸਤਆਰ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਆਪਣਾ ਫੋਕਸ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖੋ। ਿਜਬ ਤ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਖਰੀ-ਸਿੁੰ ਟ ਦੀ 
ਸਵਵਸਥਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਦਾ ਸਵਰੋਧ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਪਆਸ ਨਾ ਲਿੱ ਿੇ, ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ 
ਬੁੰਦ ਨਾ ਕਰੋ, ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਬਹੁਤ ਦੇਰ ਹੋ ਚੁਿੱ ਕਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਿੌਸਿ ਅਸਭਆਸ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਤੋਂ 
ਕਾਫ਼ੀ ਵਿੱ ਖਰਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਰਿ ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸਜਆਦਾ ਪਾਣੀ 
ਪੀਣਾ।18 

* ਨਰਿੀ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋ। ਸਜਆਦਾਤਰ ਿਾਿਸਲਆਂ ਸਵਿੱਚ, ਚੁੰਿੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਅਸਫਲਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹਿੇਸ਼ਾ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਬਾਅਦ ਸਵਿੱਚ ਰਫ਼ਤਾਰ 
ਨ ੁੰ  ਚੁਿੱ ਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਥਕਾਵਟ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਪਿੱ ਛ ੇਿੁੜਨਾ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦਾ. 

* ਚੁੰਿੀ ਸਕਸਿਤ, ਅਤ ੇਿਸਤੀ ਕਰੋ। ਇਹ 26.2 ਿੀਲ ਲੁੰ ਬਾ ਹੈ, ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੈਿਸਰਆਂ ਲਈ 
ਿੁਸਕਰਾਉਂਦ ੇਹੋ, ਵਲੁੰ ਟੀਅਰਾਂ ਦਾ ਧੁੰ ਨਵਾਦ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਅਤ ੇਰਾਹ ਸਵਿੱਚ ਦਰਸ਼ਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਹਲਾ ਸਦੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਿਜਾ ਆਵੇਿਾ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅੁੰ ਤ ਤਿੱਕ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ 'ਤੇ ਿਾਣ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
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ਮੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਰਜਿੰ ਦਗੀ ਨੂਿੰ  ਰਕਵੇਂ ਸਿੰ ਭਾਲਣਾ ਿੈ ਇਸ ਿਾਰੇ ਕੁਝ 
ਸੁਝਾਅ 19 

* ਪੀਓ. ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪੀਂਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਹਿੱਦ ਤਿੱਕ ਡੀਹਾਈਡਰੇਟ ਹੋਵੋਿੇ। 

* ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਨਾਲ ਤੇਲ ਭਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਖ਼ਤ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਦੋ ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਸਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਨ ੁੰ  ਜਜਬ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਿਰਸਹਣਸ਼ੀਲ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਨਹੀਂ ਖਾ ਸਕਦ ੇਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਹਿੇਸ਼ਾ ਪੀ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਚੁੰਿਾ 
ਕਰਨ ਦੀ ਪਰਸਕਸਰਆ ਸਵਿੱਚ ਕੁਝ ਪਰੋਟੀਨ ਏਡਜ ਸਵਿੱਚ ਸਿਸ਼ਰਣ. ਸਕਸੇ ਅਸਜਹੀ ਚੀਜ ਲਈ ਨਾ ਜਾਓ 
ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਖੁੰਡ ਜਾਂ ਚਰਬੀ ਹੋਵੇ, ਸਕਉਂਸਕ ਇਸ ਨਾਲ ਿੈਸਟਰੋਇੁੰ ਟੇਸਟਾਈਨਲ 
ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

* ਦ ਜੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਸਵਚ, ਸਹਲਣਾ ਬੁੰਦ ਨਾ ਕਰੋ। ਦੌੜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਸੈਰ ਕਰਨ ਵਰਿੀ ਘਿੱਟ ਪਰਭਾਵ ਵਾਲੀ 
ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਿਤੀਸਵਧੀ ਕਰਨ ਲਈ 60 ਸਿੁੰ ਟ ਸਬਤਾਓ। ਇਹ ਉਸ ਦਰਦ ਨ ੁੰ  ਕਾਫੀ ਹਿੱ ਦ ਤਿੱਕ 
ਘਟਾ ਦੇਵੇਿਾ ਜ ੋਅਕਸਰ ਦੌੜ ਤੋਂ ਅਿਲੇ ਸਦਨ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਸਖਿੱਚਣਾ. 

* ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਫ਼ਤ ੇਲਈ ਕੋਈ ਵੀ ਦੌੜ ਦਾ ਸਿਾਂ ਤਸਹ ਨਾ ਕਰੋ। ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ 
ਹੌਲੀ ਿਤੀਸਵਧੀਆਂ ਹਨ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਪੈਦਲ, ਤੈਰਾਕੀ, ਜਾਂ ਸਾਈਕਸਲੁੰ ਿ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਤੁੰ ਿ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਿਸਾਜ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਰਾਿ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। 

* ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਵਾਪਸ ਆਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵਿੱ ਚ ਕਈ ਵਾਰ 30 ਸਿੁੰ ਟ ਦੌੜ ਕੇ ਇਸ 
ਸਵਿੱਚ ਆਰਾਿ ਕਰੋ। ਸਜਆਦਾਤਰ ਿਾਹਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤ ੇਅਨੁਸਾਰ, ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ ਇਿੱਕ ਿਹੀਨੇ ਲਈ ਸਪੀਡ ਟਰੇਸਨੁੰ ਿ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

* ਆਪਣੀ ਅਿਲੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਦੌੜਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹੋ ਜਾਓ! ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ 
ਨ ੁੰ  ਸਾਰੇ ਕੋਣਾਂ ਤੋਂ ਸਵਚਾਰੋ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਸਫਲਤਾ ਜਾਂ ਅਸਫਲਤਾ ਬਾਰੇ ਸਸਿੱ ਟ ੇਕਿੱ ਢੋ। ਬਦਲੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ 
ਸਕੁੰ ਨੀ ਵਾਰ ਉਸਚਤ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਕੇਵਲ ਸਿੱਚਾ ਸਸਿੱ ਸਖਅਕ ਹੀ ਜੀਵਨ ਹੈ। 

* ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਆਰਾਿ ਅਤ ੇਚੁੰਿਾ ਕਰਨ ਸਦਓ। ਇਿੱਕ ਿੈਰਾਥਨ ਇਿੱਕ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੁੰਿ 
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ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਖੇਡ ਘਟਨਾ ਹੈ। ਸਿੱ ਟਾਂ, ਥਕਾਵਟ, ਕਾਰਿੁਜਾਰੀ ਸਵਿੱਚ ਕਿੀ, ਅਤ ੇਇਸਿਊਨ ਸਸਸਟਿ ਦਾ 
ਦਿਨ ਕੁਝ ਅਸਜਹੇ ਿੁਿੱ ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਦੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਲੋੜੀਂਦਾ ਆਰਾਿ ਨਹੀਂ 
ਸਿਲਦਾ। 

ਰਵਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਟਰੇਨ ਕਰ ੋ20 

* ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਿਸ਼ਹ ਰ ਦ ਰੀ 'ਤੇ ਸਫਲ ਹੋਣ ਲਈ, ਅਥਲੀਟਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਵਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਸਜਆਦਾਤਰ ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ, ਸਰਵੋਤਿ ਸਿਾਂ ਦੋ ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਅਤ ੇਚੋਟੀ ਦੇ ਦੌੜਾਕਾਂ ਦੁਆਰਾ 
ਲੋੜੀਂਦੇ ਬਦਲਾਅ ਅਤ ੇਵਾਕਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਲੋੜੀਂਦੇ ਅਿੱਠ ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਆਿ ਿੈਰਾਥਨ 
ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਲਈ ਚਾਰ ਘੁੰਟ ੇਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਅਤ ੇਔਰਤਾਂ ਲਈ ਸਾਢ ੇਚਾਰ ਘੁੰਟ ੇਸਵਿੱ ਚ ਪ ਰੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਕੋਈ 
ਫ਼ਰਕ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਸਕਾਰਾਤਿਕ ਅਨੁਭਵ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 
ਅਤ ੇਨੁਕਸਾਨ ਨ ੁੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਸਤਆਰ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਸਰੀਰਕ 
ਜੋਖਿਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ, 42 ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਦੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਿਲਤੀ ਦਾ ਕੋਈ ਿੌਕਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇੁੰਨੀ 
ਲੁੰ ਬੀ ਯਾਤਰਾ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਿਾਨਸਸਕ ਸਤਆਰੀ ਲਈ ਸਨਰੁੰਤਰ ਸਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਅਸਭਆਸਾਂ ਦੀ 
ਇਿੱਕ ਸਵਸ਼ਾਲ ਸ਼ਰੇਣੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਤਜਰਸਬਆਂ ਤੋਂ ਸਸਿੱ ਖੋ ਅਤ ੇਇਹਨਾਂ ਿਦਦਿਾਰ ਸੁੰ ਕੇਤਾਂ 
ਨਾਲ 42 ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਦੌੜਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਰਹੋ। 

* ਸਾਦ ੇਸ਼ਬਦਾਂ ਸਵਚ, ਇਿੱਕ ਦੌੜਾਕ ਨ ੁੰ  ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਉਹੀ ਬੁਸਨਆਦੀ ਿੇਅਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਸਜਵੇਂ 
ਸਕ ਸਕਸੇ ਹੋਰ ਦੌੜ ਦੇ ਈਵੈਂਟ ਲਈ, ਜੋ ਹੇਠਾਂ ਸਦਿੱ ਤ ੇਅਨੁਸਾਰ ਉਬਲਦਾ ਹੈ:21 

- ਉਦੇਸ਼-ਸਨਰਸਿਤ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਜੁਿੱ ਤ ੇ

- ਸਦਨ ਦੇ ਿੌਸਿ ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣ ਯੋਿ, ਨਿੀ-ਸਵਿੱ ਸਕੁੰਿ, ਅਤ ੇਚੈਫ-ਫਰੀ ਜੌਸਿੁੰਿ ਸਵਿੱਚ ਕਿੱ ਪੜ ੇਪਾਉਣਾ 

- ਇਿੱਕ ਕਾਰਡੀਓ ਸਪੋਰਟਸ ਵਾਚ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ, ਜੌਸਿੁੰਿ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਿਤੀ 'ਤੇ ਨਜਰ ਰਿੱ ਖਣ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਨਿੱਘੇ ਅਤ ੇਸੁਿੱ ਕੇ ਰਿੱ ਖਣ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਸਦਲ ਦੀ ਿਤੀ 
'ਤੇ ਨਜਰ ਰਿੱ ਖਣ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

* ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ ਵਰਿੀਆਂ ਛੋਟੀਆਂ ਈਵੈਂਟਾਂ ਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਕੇ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਅੁੰਦਾਜਾ ਲਿਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਸਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਅਸਜਹਾ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ 
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ਸਵਿੱ ਚ ਸਕੁੰ ਨੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਿੀ। ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ 'ਤੇ ਵੀ ਛੇਤੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਆਪਣੀ ਪ ਰੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਿੈਰਾਥਨ ਤਿੱਕ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਇਿੱਕ ਸਾਲ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੀ 
ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਦ ਰੀ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਕਸਹਣ ਦਾ ਭਾਵ ਹੈ, ਹੈਿੱਡਫਸਟ ਸਵਿੱਚ 
ਚਾਰਜ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਹੌਲੀ ਅਤ ੇਸਵਧੀ ਨਾਲ ਅਿੱਿ ੇਵਧੋ। 

* ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਲਈ ਸਤਆਰੀ ਕਰਨ ਲਈ, ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੀ ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਿਾਈਲੇਜ ਵਧਾਉਣਾ ਸਭ 
ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਲਈ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਿਾਈਲੇਜ ਸਵਿੱਚ ਵਾਧਾ 10% ਹੈ। 
ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਸਤੁੰ ਨ ਤੋਂ ਪੁੰ ਜ ਦੌੜਾਂ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਉਸ ਦ ਰੀ ਤਿੱ ਕ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਸਿਾਂ ਦੇਣ ਲਈ ਜਲਦੀ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋ। ਦ ਜਾ ਕਦਿ ਲੁੰ ਿੀ ਦੌੜ ਲਈ ਸਤਆਰੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਹਫ਼ਤੇ ਸਵਿੱ ਚ ਇਿੱਕ 
ਵਾਰ, ਆਪਣੀ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਦੀ ਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਜਾਂ ਦੋ ਿੀਲ ਤਿੱ ਕ ਵਧਾਓ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ 
ਸਸਖਲਾਈ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦ,ੇ ਜੋ ਸਕ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ 26 ਿੀਲ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਸਵੈ-ਭਰੋਸੇ ਲਈ, ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ 
ਨ ੁੰ  ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਤਿੱ ਕ ਅਨੁਕ ਲ ਬਣਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਚਰਬੀ ਨ ੁੰ  
ਬਾਲਣ ਵਜੋਂ ਵਰਤਣ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣ ਲਈ, ਆਿ ਨਾਲੋਂ ਧੀਿੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਦੌੜਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ।22 

* ਤੁਸੀਂ ਦੌੜਨ ਜਾਂ ਉੱਚ-ਤੀਬਰਤਾ ਅੁੰਤਰਾਲ ਸਸਖਲਾਈ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋ ਕੇ ਆਪਣੀ ਪਰਵੇਿ ਤਕਨੀਕ 
ਨ ੁੰ  ਵਧਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸਕਉਂਸਕ ਦੌੜਦੇ ਸਿੇਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਤਰਿੱਕੀਆਂ ਅਕਸਰ ਸੁਝਾਅ ਸਦੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਸਕ ਤੁਸੀਂ 
ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਸਕ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਾਕ ਵੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਦੌੜਨ ਤੋਂ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। 

* ਆਰਾਿ ਅਤ ੇਤੁੰਦਰੁਸਤੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਭ ਸਿਕਾ ਸਨਭਾਉਂਦੀ ਹੈ, 

ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ ਕਾਰਨ ਹੋਏ ਨੁਕਸਾਨ ਨ ੁੰ  ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਿੇਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਸਰਕਵਰੀ ਅਤੇ ਆਰਾਿ ਸਿੱਟ ਲਿੱ ਿਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਹਨ. 

ਇਿੱ ਕ ਮੈਰਾਥਨ ਚੁਣਨਾ ਅਤੇ ਰਸਖਲਾਈ 23 

* ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹੋਣ ਦਾ ਪਸਹਲਾ ਕਦਿ ਇਿੱ ਕ ਚੁਣਨਾ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਕਈ ਆਕਾਰਾਂ 
ਅਤੇ ਆਕਾਰਾਂ ਸਵਿੱਚ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਹਾਲਾਂਸਕ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਾਰਕ ਹਨ, 

ਦੌੜ ਦੀ ਦ ਰੀ ਅਤ ੇਕੋਰਸ ਅੁੰਤ ਸਵਿੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਿਾਇਨੇ ਰਿੱ ਖਦ ੇਹਨ। 



MARATHON SUCCESS 

49 

* ਪ ਰੀ ਿੈਰਾਥਨ 26.2 ਿੀਲ ਲੁੰ ਬੀ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਸਕ ਅਿੱ ਧੀ 13.1 ਿੀਲ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਵੀ ਦੌੜ ਸਕਦ ੇ
ਹੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨ (26.2 ਿੀਲ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ) ਅਤ ੇਕਈ ਿੈਰਾਥਨ ਪੜਾਵਾਂ ਦੀ ਸਵਸੇ਼ਸ਼ਤਾ ਵਾਲੇ 
ਬਹੁ-ਦੌੜ ਸਿਾਿਿ। 

* ਭਾਿ ਲੈਣ ਲਈ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਕਿੀ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਿੀ, ਸਕਉਂਸਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸੁੰ ਸਥਾਵਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  
ਿਾਨਵਤਾਵਾਦੀ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਸਪਾਂਸਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਦੇ ਸਦਰਸ਼ ਲਈ ਨਵੇਂ ਹੋ 
ਅਤ ੇਅਜੇ ਤਿੱ ਕ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕਸ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਘਿੱਟ ਭਾਿੀਦਾਰਾਂ ਨਾਲ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਦੌੜ ਦੀ ਸਤਆਰੀ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਹੈ। 

* ਹਾਫ-ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਫੁਿੱ ਲ-ਿੈਰਾਥਨ ਿੁਕਾਬਸਲਆਂ ਲਈ ਸਤਆਰ ਕਰਨ, ਦੌੜਨ ਦੀ 
ਤੁਹਾਡੀ ਅਨੁਕ ਲ ਿਤੀ ਲਿੱ ਭਣ, ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਿਾਣੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ, 

ਤੁਹਾਡ ੇਤੁੰ ਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਲਈ ਸਰਵੋਤਿ ਰਸਤਾ ਚੁਣਨ ਅਤ ੇਭੀੜ ਸਵਿੱਚ ਦੌੜਨ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਉਣ 
ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।25 

* ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਚੁਣੀ ਿਈ ਿੈਰਾਥਨ ਤੁਹਾਡੇ ਤੁੰ ਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਅਤੇ ਸਕਸੇ ਖਾਸ ਸਕਸਿ ਦੀ 
ਚੁਣੌਤੀ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਇਿੱਛਾ ਨ ੁੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ ਲਿੱ ਭਣਾ ਜੋ ਿੈਰਾਥਨ ਦੇ ਸਿਾਨ 
ਿਾਰਿ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਜਸਦੀ ਤੁਸੀਂ ਸਤਆਰੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਿੁਿੱ ਖ ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦ ਰੀ ਦੀ 
ਆਦਤ ਪਾਉਣ ਦਾ ਇਿੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

* ਪਸਹਲਾਂ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲਿਾਓ ਸਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਪਸੁੰਦ ਦੀ ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਿੱਚ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਕੋਈ ਪ ਰਵ-
ਸ਼ਰਤਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਸਦਖਾਉਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਸ ਚੀ ਸਵਿੱਚੋਂ ਪਾਰ 
ਕਰ ਸਕੋ। ਕੁਝ ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਿੱਚ ਕਈ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਜਾਂ ਿਹੀਸਨਆਂ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਸਖ਼ਤ ਸਾਈਨ-ਅਿੱ ਪ ਸਿਾਂ-
ਸੀਿਾਵਾਂ ਹੁੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਸਕ ਦ ਸਰੇ ਭਾਿੀਦਾਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਵੈਂਟ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਰਸਜਸਟਰ ਕਰਨ ਦੀ 
ਇਜਾਜਤ ਸਦੁੰਦ ੇਹਨ। ਸਿੇਂ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਪਤਾ ਲਿਾਓ ਸਕ ਕੀ ਰਸਜਸਟਰੇਸ਼ਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਅਤ ੇਜੇਕਰ 
ਅਸਜਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਕਸੇ ਵੀ ਸਿਿੱ ਸਸਆ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਇਸਨ ੁੰ  ਤੁਰੁੰ ਤ ਕਰੋ। ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਰਸਜਸਟਰੇਸ਼ਨ ਦੇ 
ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਕਈ ਵਾਰੀ ਹੋਰ ਸੁੰ ਭਾਵੀ ਬਿੱਚਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਦਾਖਲਾ ਅਤ ੇਦੌੜ ਦੀਆਂ ਲਾਿਤਾਂ ਘਟ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। 
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* ਿੈਰਾਥਨ ਦੇ ਸਦਸ਼ਾ-ਸਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਡ ੁੰ ਘਾਈ ਨਾਲ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਅਤ ੇਸਿੇਂ ਸਸਰ ਰਸਜਸਟਰੇਸ਼ਨ (ਜੇਕਰ 
ਜਰ ਰੀ ਹੋਵੇ), ਤੁਸੀਂ ਫੁਿੱ ਟਪਾਥ 'ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹੋ। ਕੁਝ ਿੈਰਾਥਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸੁਰਿੱ ਸਖਆ ਕਾਰਨਾਂ 
ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡ ੇ ਕੋਲ ਿੌਜ ਦ ਕਾਿਜੀ ਕਾਰਵਾਈਆਂ, ਸਜਸ ਿੀਅਰ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਲਜਾਣ ਦੀ ਇਜਾਜਤ 
ਸਦਿੱਤੀ ਿਈ ਹੈ, ਅਤੇ ਰੇਸ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸੁਝਾਅ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਸਖ਼ਤ ਪਾਬੁੰਦੀਆਂ 
ਹਨ। 

* ਅਿਲਾ ਪੜਾਅ, ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਕ ਸਕਹੜੀ ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਚ ਦਾਖਲਾ ਲੈਣਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਦੌੜਨਾ ਹੈ, ਸਜੁੰ ਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਸਸਖਲਾਈ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨਾ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ 
ਸਰੀਰਕ ਤਾਕਤ, ਿਾਨਸਸਕ ਕਠੋਰਤਾ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਤਾਕਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਹੀਸਨਆਂ ਜਾਂ ਸਾਲਾਂ ਦੀ 
ਸਿਰਸਪਤ ਸਸਖਲਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਅਫ਼ਸੋਸ ਦੀ ਿਿੱਲ ਹੈ ਸਕ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਕੁਝ 
ਅਸਜਹਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਕੁਝ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵਿੱਚ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਵਿੱਡਾ ਸਿਾਂ, 
ਊਰਜਾ, ਅਤ ੇਸਿਰਪਣ ਸਨਵੇਸ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਦਾ ਸਿਾਂ ਦੌੜਾਕ ਦੇ ਿੌਜ ਦਾ 
ਤੁੰ ਦਰੁਸਤੀ ਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, 12 ਤੋਂ 24 ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਤਿੱਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

* ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਤਆਰ ਹੋਣ ਲਈ ਲੁੰ ਬਾ ਸਿਾਂ ਸਦੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਹੋਰ ਵੀ ਵਧੀਆ ਹੈ। 
ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ ਨ ੁੰ  ਜਲਦੀ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਨਾਲ ਨਾ ਸਸਰਫ਼ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਧੀਰਜ ਹਾਸਲ ਕਰਨ 
ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਸਿਲੇਿੀ ਸਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ ਪਵੇਿੀ, ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਦੌੜਨ ਦੀਆਂ ਸਿੱਟਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਸਸਰ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਵੀ ਦੇਵੇਿਾ ਜੋ ਸਹੀ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਸਤਆਰ ਨਾ ਹੋਣ 
ਕਾਰਨ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

* ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਸਨਯਿ ਅਤੇ ਸਿਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਉਨੀ ਹੀ ਸਵਲਿੱ ਖਣ ਹਨ ਸਜੁੰਨੀਆਂ ਉਹ ਸਵਅਕਤੀ 
ਜ ੋਉਹਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈਂਦ ੇਹਨ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਿੈਨ ਅਲ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਵਕਲਪ 
ਹਨ, ਪਰ ਉਹ ਸਾਰੇ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਢੁਕਵੇਂ ਨਹੀਂ ਹੋਣਿੇ। ਚੁੰਿੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਖੋਜ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਐਪਾਂ, ਸੌਫਟਵੇਅਰ, ਿੁਫਤ ਅਤ ੇਅਦਾਇਿੀ ਯੋਿ ਚਿੱਲਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਿਾਈਡਾਂ, ਅਤ ੇਸਸਖਲਾਈ ਪਰੋਿਰਾਿਾਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਸਵਸ਼ਾਲ ਸਕਸਿ ਸਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਸਜਨਹ ਾਂ ਸਵਿੱ ਚੋਂ 
ਚੁਣਨਾ ਹੈ।27 

* ਇਹ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਅਜਿਾਇਸ਼ ਅਤ ੇਿਲਤੀ ਲਿੱ ਿ ਸਕਦੀ ਹੈ ਸਕ ਕੋਈ ਖਾਸ ਚਿੱਲ 
ਰਹੀ ਯੋਜਨਾ ਜਾਂ ਸਸਖਲਾਈ ਿਾਈਡ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਲਈ ਢੁਕਵੀਂ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। ਇਿੱਥੇ ਸਸਖਲਾਈ 
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ਦੀਆਂ ਸਵਧੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਹ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਛੋਟ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਅਤ ੇਹੋਰ ਜੋ ਵਧੇਰੇ ਸਨਯੁੰ ਸਤਰਤ ਹਨ ਪਰ ਸਫਰ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਸ ਿਿੱਲ ਦਾ ਚੁੰਿਾ ਸਵਚਾਰ ਸਦੁੰ ਦੇ 
ਹਨ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕੁੰ ਨੀ ਦ ਰ ਆਏ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅਿੱਿੇ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਸਸਖਲਾਈ ਯੋਜਨਾ 
ਲਿੱ ਭਣਾ ਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਿੌਜ ਦਾ ਤੁੰ ਦਰੁਸਤੀ ਪਿੱ ਧਰ ਅਤ ੇਲੁੰ ਬੇ ਸਿੇਂ ਦੀ ਿੈਰਾਥਨ ਅਸਭਲਾਸ਼ਾਵਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ 
ਹੋਵੇ।28 

* ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਤਆਰੀ ਕਰਨਾ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਹੈ ਪਰ ਇਿੱ ਕ ਸਾਥੀ ਹੋਣਾ ਜੋ ਸਸਖਲਾਈ ਵੀ ਦੇ ਸਰਹਾ 
ਹੈ ਜਾਂ ਜ ੋਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਰਿੱ ਖਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰਸਕਸਰਆ ਨ ੁੰ  ਸੌਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਿੱਚ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣਾ ਵਧੇਰੇ ਿਜੇਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਜਾਂ ਦੋ ਦੋਸਤਾਂ 
ਨਾਲ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜਾਿਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਕੁੰ ਿ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਨਹੀਂ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਇਿੱਕ ਸਸਖਲਾਈ ਸਾਥੀ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਜਵਾਬਦੇਹ ਰਿੱ ਖਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਸਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤ ੇਘੁੰ ਸਟਆਂ ਲਈ 
ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕਰਕੇ, ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਭੁਿੱ ਲ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਖਾਤ ੇਸਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖ ਕੇ।29 

* ਇਹ ਿੁੰਨ ਕੇ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਯੋਜਨਾ ਇਸਦੀ ਇਜਾਜਤ ਸਦੁੰਦੀ ਹੈ, ਚੀਜਾਂ ਨ ੁੰ  
ਸਦਲਚਸਪ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਹਰ ਵਾਰ ਚੀਜਾਂ ਨ ੁੰ  ਬਦਲਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਥੋੜਹੀ ਸਜਹੀ ਵਾਧ  ਚੁਣੌਤੀ 
ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ। ਹਿੇਸ਼ਾ ਇਹ ਿੌਕਾ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਦੌੜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਚਾਨਕ ਕੁਝ ਸਾਹਿਣੇ ਆ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੁੰ ਭੀਰ ਿੌਸਿ ਦੇ ਪਰਭਾਵ ਇਿੱਕ ਪਰਿੁਿੱ ਖ ਉਦਾਹਰਣ ਹਨ। ਖਰਾਬ ਿੌਸਿ ਿੈਰਾਥਨ ਆਯੋਜਕਾਂ 
ਨ ੁੰ  ਆਖਰੀ-ਸਿੁੰ ਟ ਦੇ ਕੋਰਸ ਸਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਲਈ ਿਜਬ ਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਸਨ ੁੰ  
ਔਖਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਰਸਹਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡ ੇ'ਤੇ ਸੁਿੱ ਟਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਪੀਡਾਂ, ਉੱਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠਾਂ ਪਹਾੜੀਆਂ ਅਤੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਤਹਾਂ 
'ਤੇ ਦੌੜ ਕੇ ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ ਨ ੁੰ  ਸਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹੋ।30 

* ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ ਸਸਪਰੁੰ ਟ ਨਾਲੋਂ ਿੈਰਾਥਨ ਵਰਿੀ ਹੋਵੇਿੀ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ 
ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹੋਵੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪਸਹਲੀ ਵਾਰ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਸੁ਼ਰ  
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸਨਰਾਸ਼ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਆਿ ਿਿੱਲ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਫ਼ੀ ਦ ਰ ਜਾਂ ਕਾਫ਼ੀ ਤੇਜ ਜਾਂ ਰੁਕੇ 
ਸਬਨਾਂ ਕਾਫ਼ੀ ਦੇਰ ਤਿੱ ਕ ਦੌੜ ਨਹੀਂ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਤੇਜ ਦੌੜਨਾ ਅਤ ੇਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਤਿੱ ਕ ਚਿੱਲਣਾ ਦੋ ਚੀਜਾਂ ਹਨ 
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ਜ ੋਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਨਰੁੰਤਰ ਸਵਕਾਸ ਕਰਨ 'ਤੇ ਕੁੰ ਿ ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਆਪਣੀ ਸਤਆਰੀ ਦੇ ਸੁ਼ਰ  ਸਵਿੱ ਚ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਪ ਰੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  ਦੌੜਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਨਹੀਂ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਦਾ ਸਰਕਾਰਡ ਰਿੱ ਖਣਾ ਪਰੇਰਨਾ ਦੇ ਸਰੋਤ ਵਜੋਂ ਕੁੰ ਿ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਤੁਸੀਂ 
ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਸੁੰ ਤੁਸ਼ਟੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।31 

* ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਤਾਕਤ, ਧੀਰਜ ਅਤੇ ਿਾਨਸਸਕ ਿਜਬ ਤੀ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਰੁਟੀਨ ਦੇ ਸਹਿੱ ਸੇ ਵਜੋਂ ਅਕਸਰ ਦੌੜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਹਫ਼ਤੇ ਸਵਿੱ ਚ 
ਸਤੁੰ ਨ ਤੋਂ ਪੁੰ ਜ ਸਦਨ ਦੌੜਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਪਰ ਓਵਰਟਰੇਸਨੁੰ ਿ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਸੁਣਨਾ 
ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤ ੇਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਆਰਾਿ ਅਤ ੇਸਰਕਵਰੀ ਸਹਿੱ ਸੇ ਨ ੁੰ  ਇਸਦਾ ਉਸਚਤ ਿਹਿੱਤਵ ਸਦਓ। ਤੁਸੀਂ 
ਹਫ਼ਤੇ ਸਵਿੱ ਚ ਕਈ ਸਦਨ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਕੇ ਅਤੇ ਚੁੰਿੀ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦੇ ਅਿਲੇ 
ਸੈਿੱਟ ਲਈ ਸਤਆਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।32 

* ਹਰ ਸਿੱਤ ਤੋਂ ਦਸ ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਥੋੜਾ ਸਜਹਾ ਲੁੰ ਬਾ ਦੌੜਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਇਿੱਕ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹੋ ਸਰਹਾ 
ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਸਿੱ ਤ ਤੋਂ 10 ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਹੋਰ ਅਿੱਿ ੇਜਾਣ 
ਲਈ ਚੁਣੌਤੀ ਦੇ ਕੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਧੀਰਜ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਬਣਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਅਸਲ ਤਰਿੱਕੀ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋ। ਿੁੰ ਨ ਲਓ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹਫ਼ਤ ੇਦੇ ਸਤੁੰ ਨ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਦਨਾਂ 'ਤੇ ਸਤੁੰ ਨ ਿੀਲ ਦੌੜਦੇ ਹੋ। ਅਿਲੇ 
ਹਫ਼ਤੇ, ਥੋੜਹੀ ਦ ਰ ਜਾਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸਦਨ ਚੁਣੋ ਅਤ ੇਚਾਰ ਿੀਲ ਤਿੱਕ ਸ਼ ਟ ਕਰੋ। 

* ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ ਸਵਿੱਚ ਹਰ ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਥੋੜਾ ਹੋਰ ਅਿੱਿੇ ਵਧਾਉਣਾ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ 
ਸਕਉਂਸਕ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਡੀ ਰੁਟੀਨ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋ ਜਾਵੇਿਾ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਪਠਾਰ ਨ ੁੰ  
ਿਾਰੋਿੇ। ਸਿੱ ਤ ਤੋਂ ਦਸ ਸਦਨਾਂ ਦੇ ਸਨਸ਼ਾਨ 'ਤੇ, ਪਠਾਰ ਨ ੁੰ  ਤੋੜਨ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਅਤ ੇਸਸਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਨ ੁੰ  
ਕਾਇਿ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲੋਂ ਥੋੜਹੀ ਦ ਰ ਦੌੜਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।33 

ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਦੌਰਾਨ, ਆਰਾਿ ਅਤੇ ਤੁੰ ਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਦਨ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਸਲ ਸਸਖਲਾਈ ਸੈਸ਼ਨਾਂ 
ਵਾਂਿ ਹੀ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਠੀਕ 
ਹੋਣ ਅਤੇ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਤਣਾਅ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਸਵਿੱਚ ਿਜਬ ਤ ਹੋਣ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ 
ਨ ੁੰ  ਕਾਫ਼ੀ ਆਰਾਿ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਥੋੜਾ ਆਰਾਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਬੇਅਰਾਿੀ ਦੇ ਸਦਨਾਂ ਤੋਂ 
ਠੀਕ ਹੋਣ ਸਦਓ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਖਤ ਸਿਹਨਤ ਕੀਤੀ ਸੀ। ਲਾਪਰਵਾਹੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  
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ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਰਕਵਰੀ ਸੀਿਾਵਾਂ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਧਿੱਕਣ ਨਾਲ ਿੁੰ ਭੀਰ ਸਿੱਟਾਂ ਲਿੱ ਿ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।34 

* ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਰਾਤ ਨ ੁੰ  ਸਭ ਕੁਝ ਸਤਆਰ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਵੇਰੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਚੁੰ ਤਾ ਨਾ 
ਕਰਨੀ ਪਵੇ। ਪ ਰਾ ਭੋਜਨ ਖਾ ਕੇ, ਕਿੱ ਪੜ ੇਚੁਿੱ ਕ ਕੇ, ਅਤ ੇਕੋਈ ਵੀ ਜਰ ਰੀ ਕਾਿਜੀ ਕਾਰਵਾਈ ਇਕਿੱਠੀ 
ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਤਆਰ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕਦ ੇਵੀ ਉਸ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਨਹੀਂ ਿਏ ਸਜਿੱਥ ੇਦੌੜ ਸੁ਼ਰ  
ਹੋਵੇਿੀ, ਤਾਂ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਸਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਨ ੁੰ  ਛਾਪਣਾ ਇਿੱਕ ਚੁੰਿਾ ਸਵਚਾਰ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣ 
ਸਵਿੱਚ ਸਿਾਂ ਬਰਬਾਦ ਨਾ ਕਰੋ ਸਕ ਘਟਨਾ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਉੱਥੇ ਸਕਵੇਂ ਪਹੁੁੰ ਚਣਾ ਹੈ।35 

* ਭੌਸਤਕ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਦੌੜਨ ਦੀਆਂ ਸਿੱਟਾਂ ਨ ੁੰ  ਦ ਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ 
ਬਸਚਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜਦੇ ਸਿੇਂ ਜਖਿੀ ਹੋ ਿਏ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅਿਲੀ ਿੈਰਾਥਨ 
ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਨਾ ਸਦਓ। ਇਿੱ ਕ ਯੋਿ ਸਰੀਰਕ ਥੈਰੇਸਪਸਟ ਨਾਲ ਕੁੰ ਿ ਕਰਨ ਲਈ ਅਿੱਜ ਹੀ 
ਆਪਣੇ ਨੇੜ ੇਦੀ ਇਿੱਕ ਸਫਜੀਕਲ ਥੈਰੇਪੀ ਸਹ ਲਤ ਸਵਿੱਚ ਿੁਲਾਕਾਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਚਿੱਲ ਰਹੀ ਸਿੱਟ ਤੋਂ 
ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੇ ਰਾਹ ਸਵਿੱਚ ਖੜਹੀਆਂ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨ ੁੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਖਾਸ ਲੋੜਾਂ ਅਤ ੇਉਦੇਸ਼ਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਇਲਾਜ ਕਰੇਿਾ।36 

* ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਦੇ ਸਹਿੱ ਸੇ ਵਜੋਂ ਸਸਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਨ ੁੰ  
ਸਨਯੁੰਤਸਰਤ ਕਰਨਾ ਸਸਿੱ ਖਣਾ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਕਾਰਡੀਓ ਸਾਜੋ-ਸਾਿਾਨ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਟਰੈਡਸਿਲ ਅਤ ੇ
ਅੁੰਡਾਕਾਰ ਟਰੇਨਰਾਂ 'ਤੇ ਕਾਰਡੀਓ-ਕੇਂਸਦਰਤ ਅਸਭਆਸ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋ ਕੇ ਇਹ ਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ, ਕੁਝ ਟਰੇਨਰ ਇਿੱਕ ਟਰੈਡਸਿਲ ਅਤ ੇਵਜਨ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਕੁਝ ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇਹਨ।37 

* ਕੋਈ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ, ਿੁੰਭੀਰ ਬੀਿਾਰੀ ਨ ੁੰ  ਛਿੱ ਡ ਕੇ, ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਸਿਰਿੱਥ ਹੈ। ਸਸਿੱ ਧੇ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਸਕਹਾ, ਇਸ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਡਰਾਈਵ ਅਤੇ ਪ ਰਵ-ਸਵਚਾਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਸਜਸ ਪਾਠਕਰਿ 
ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਿੌਜ ਦਾ ਹੁਨਰ ਸੈਿੱਟ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਬਣਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ।38 

* ਦ ਜੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਸਵਿੱਚ, ਇਿੱਕ ਸਵਅਕਤੀ ਜੋ ਐਥਲੈਸਟਕ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜਾਂ ਜੋ ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਤੋਂ ਸਰਿਰਿ ਨਹੀਂ ਹੈ, 

ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਸਸਖਲਾਈ ਪਰੋਿਰਾਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਕਾਫ਼ੀ ਪਰਿਤੀਸ਼ੀਲ ਹੋਵੇ। ਆਪਣੇ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਪ ਰੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਸਿਾਂ ਦੇਣ ਲਈ 
ਇਿੱਕ ਸਾਲ ਪਸਹਲਾਂ ਿੈਰਾਥਨ ਚੁਣੋ।39 
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* ਸਕਸੇ ਅਸਜਹ ੇਸਵਅਕਤੀ ਲਈ ਜੋ ਅਕਸਰ ਦੌੜਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਘਿੱ ਟ ਲੁੰ ਬਾਈ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ ਅਰਧ-
ਿੈਰਾਥਨ) ਦੇ ਿੁਕਾਬਸਲਆਂ ਸਵਿੱ ਚ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈਂਦਾ ਹੈ, ਸਤਆਰੀ ਲਈ ਦੋ ਿਹੀਸਨਆਂ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਸਿੇਂ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

* ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੇ ਿੌਜ ਦਾ ਸਫਟਨੈਸ ਪਿੱ ਧਰ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇਸਬਨਾਂ, 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਪਸਹਲਾਂ ਤੋਂ ਸਰੀਰਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਡਾਕਟਰ ਨ ੁੰ  ਦੇਖਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਇਹ ਜਾਣ ਕੇ ਿਨ ਦੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕਸੇ ਵੀ ਸਸਹਤ ਸਿਿੱ ਸਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਿੁਕਤ ਹੋ ਜੋ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਖ਼ਤ ਸਰੀਰਕ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਚਪਕਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਜਰ ਰੀ 
ਸਿਸਝਆ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਈਸੀਜੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਕਉਂਸਕ ਡਾਕਟਰ ਨੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹਰੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਸਦਿੱ ਤੀ 
ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਸਚੁੰ ਤਾ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ ਦੌੜ ਸਕਦ ੇਹੋ।40 

* "ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ" ਵਾਕੁੰ ਸ਼ ਿੀਲਾਂ ਤੇ ਦੌੜ ਦੇ ਿੀਲਾਂ ਦੀਆਂ ਤਸਵੀਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਜੋੜਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ, 

ਹਰ ਰੋਜ ਜੌਸਿੁੰਿ ਕਰਕੇ 42-ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਡੀ ਰਣਨੀਤੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਸਵਕਾਸ ਅਤ ੇਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਕੁੰਡੀਸ਼ਸਨੁੰ ਿ (ਅੁੰਡਾਕਾਰ, ਰੋਇੁੰਿ ਿਸ਼ੀਨ, ਕਸਰਤ 
ਚਿੱਕਰ, ਅਤੇ ਟਰੈਡਸਿਲ ਦੀ ਪਸੁੰ ਦ ਦੇ ਜਰੀਏ) ਸਕਸੇ ਵੀ ਿੁੰ ਭੀਰ ਖੇਡ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਸਨਯਿ ਦੇ ਜਰ ਰੀ 
ਸਹਿੱ ਸੇ ਹਨ। ਇਸ ਸਟੈਸਿਨਾ ਸਵਿੱ ਚ ਵਾਧੇ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤੁਸੀਂ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਲਈ ਸਬਹਤਰ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਸਤਆਰ 
ਹੋਵੋਿੇ।41 

* ਕੁਝ ਟਰੇਨਰ ਇਿੱਕ ਅਸਜਹੇ ਸਨਯਿ ਦੀ ਵਕਾਲਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਘਰੇਲ  ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਿੇਅਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਸਜਿ ਸਵਿੱਚ ਜਾਂ ਘਰ ਸਵਿੱਚ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਦੇ ਹਿੱ ਕ ਸਵਿੱਚ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਬਾਹਰ ਜੌਸਿੁੰਿ ਨ ੁੰ  ਛਿੱ ਡ ਸਦੁੰ ਦਾ 
ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਦੌੜਾਕਾਂ ਸਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਇਸ ਪਹੁੁੰ ਚ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਸਫਲਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ 
ਹੈ, ਦ ਸਜਆਂ ਨੇ ਸਕਹਾ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਪ ਰੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੁਆਰਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਸੀ. ਸਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਸਦਰਸ਼, ਸਾਡੀ ਰਾਏ ਸਵਿੱਚ, ਅੁੰਦਰ ਨੀ ਅਤ ੇਬਾਹਰੀ ਦੋਵੇਂ ਿਤੀਸਵਧੀਆਂ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਣਿੀਆਂ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਚੁਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਿਦਦਿਾਰ ਕੀ ਹੈ।42 

* ਇਸ ਦੇ ਨਿਕ ਦੀ ਕੀਿਤ ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਵੀ ਸਸਖਲਾਈ ਰਣਨੀਤੀ ਲਈ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਸੋਚੀ-ਸਿਝੀ 
ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਸ ਨ ੁੰ  ਦੇਖਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਰਸਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

- ਲੁੰ ਬੇ ਸਿੇਂ ਲਈ ਅਤ ੇਉੱਚ ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ ਕਾਰਡੀਓ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਵਧਾਓ। 
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- ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਕਈ ਸਸਖਲਾਈ ਸੈਸ਼ਨ, ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਆਰਾਿ ਦੇ ਸਦਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਤਰਜੀਹ ਸਦਿੱ ਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

- ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕਵੇਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਅਿੱ ਧੇ ਰਸਤੇ ਲਈ ਇਿੱਕ ਹਾਫ-
ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। 

- ਆਪਣੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਨ ੁੰ  ਅਿੱ ਧ ਸਵਿੱਚ ਘਟਾਓ, ਦੋ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਤੋਂ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋ। 

- ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਇਿੱਕ ਹਫ਼ਤਾ ਪਸਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਅਸਭਆਸਾਂ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨ ੁੰ  ਲਿਭਿ 10% ਘਟਾਓ ਤਾਂ ਜੋ 
ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਆਪਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰ ਸਕੋ। 

* ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਤਜਰਬ ੇਤੋਂ ਜਾਣਦ ੇਹੋ ਸਕ ਵਿੱ ਡੀ ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਰਾਤ ਨ ੁੰ  ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਭੋਜਨ 
ਖਾਂਦ ੇਹੋ, ਉਸ ਦਾ ਅਸਰ ਅਿਲੇ ਸਦਨ ਤੁਹਾਡ ੇਕੁੰ ਿ 'ਤੇ ਪਵੇਿਾ। ਇਹ ਪੇਟ ਦੀ ਸੁੰ ਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਲੇ 
ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਹਰੇਕ ਲਈ ਚੁੰਿੀ ਸਲਾਹ ਹੈ।43  

- ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵੇਲੇ, ਰਾਤ ਨ ੁੰ  ਠੀਕ ਤਰਹਾਂ ਖਾਣਾ ਖਾਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ। 
- ਉਹ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ ਜੋ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਸਵਿੱਚ ਉੱਚ ਹਨ। 
- ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਓ (ਪਰ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਸਜਆਦਾ ਨਾ ਕਰੋ)। 
- ਉਹਨਾਂ ਵਸਤ ਆਂ ਨ ੁੰ  ਚੁਿੱ ਕਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ ਜੋ ਚਰਬੀ, ਿਰਿ, ਪੇਟ ਫੁਿੱ ਲਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ, ਜਾਂ 

ਫਾਈਬਰ ਸਵਿੱਚ ਭਾਰੀ ਹੋਣ। 
- ਸਕਸੇ ਵੀ ਸਕਸਿ ਦੇ ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਜਾਂ ਕੈਫੀਨ ਦੇ ਸੇਵਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ 

ਕਰੋ। 
- ਸਬਿਾਰ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਨ ਦੇ ਸਬੁੰ ਦ  ਤਿੱ ਕ ਸਜਆਦਾ ਨਾ ਖਾਓ। 

* ਸ਼ਟਲ ਦੇ ਸਿੇਂ, ਇਿੱਕ ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਭੋਜਨ, ਅਤ ੇਸਿੇਂ 'ਤੇ ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਹੋਣਾ, ਦੌੜ ਦੀ ਸਵੇਰ 
ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਅਧਰਿੀ ਸਿੇਂ ਤੋਂ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਰਾਤ ਤੋਂ 
ਪਸਹਲਾਂ ਸਭ ਕੁਝ ਸਤਆਰ ਹੈ. ਰਾਤ ਨ ੁੰ  ਆਪਣਾ ਸਿਾਨ ਰਿੱ ਖ ਕੇ ਆਪਣੀ ਰੇਸ ਸਬਬ ਅਤੇ ਦੌੜਨ ਵਾਲੀਆਂ 
ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀ, ਅਿੱਧ-ਜਾਿਦੀ ਸਵੇਰ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਫਲਤਾ ਲਈ ਸਥਾਪਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਅਿੱਜ ਰਾਤ ਸਜੁੰਨਾ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਕਿੱਲਹ ਦੀ ਸਚੁੰ ਤਾ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਓ। 

- ਕਈ ਪ ਰਵ-ਲੁੰ ਿੇ ਚਿੱਲਣ ਵਾਲੇ ਰ ਟੀਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਅਜਿਾਓ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜ 
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ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਲਿੱ ਿਦੀਆਂ ਹਨ। 

- ਆਪਣਾ ਸਬਬ, ਕਿੱ ਪੜ,ੇ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ, ਭੋਜਨ, ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਐਟਂੀ-ਚੈਫ ਸਾਲਵ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਚੀਜਾਂ ਜੋ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਸਦਨ ਪਸਹਲਾਂ ਰਾਤ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਹੋਣਿੀਆਂ, ਰਿੱ ਖੋ। 

- ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਜਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਸਜੁੰਨਾ ਸੁੰ ਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਤਣਾਅ-ਿੁਕਤ ਅਤ ੇ
ਸਧਾਰਨ ਹੈ, ਇਿੱਕ ਚੈਕਸਲਸਟ ਬਣਾਓ। 

* ਸਚੁੰ ਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਰਾਤ ਨ ੁੰ  ਸੌਣਾ ਿੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਕਾਫ਼ੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣ ਨਾਲ 
ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਪਰਦਰਸ਼ਨ ਸਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ 
ਪਸਹਲਾਂ ਸਜੁੰ ਨੀ ਹੋ ਸਕੇ ਨੀਂਦ ਲਓ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨ ੁੰ  ਤਾਜਾ ਅਤ ੇਫੋਕਸ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕੋ। ਜੇਕਰ 
ਤੁਸੀਂ ਥਿੱ ਕੇ ਹੋਏ ਹੋ ਤਾਂ ਦੌੜ ਸਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡ ੇਪਰਦਰਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।45 

- ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਦੋ ਰਾਤਾਂ ਪਸਹਲਾਂ ਵਾਧ  ਨੀਂਦ ਲਓ, ਅਤ ੇਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੇ 
ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਆਰਾਿ ਸਿਲਦਾ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੀ ਰਾਤ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸ਼ਾਇਦ ਸਜਆਦਾ ਨੀਂਦ 
ਨਹੀਂ ਆਵੇਿੀ।46 

- ਇਿੱਕ ਰਾਤ ਪਸਹਲਾਂ, ਸਜੁੰ ਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਸੌਣ ਲਈ ਜਾਓ। 

- ਵਿੱਡੀ ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੇ ਸਦਨਾਂ ਅਤ ੇਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵਿੱਚ, ਪਰਾਿ ਨ ੁੰ  ਿਾਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ 
ਤਕਨੀਕਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾ ਕੇ ਹਰ ਰਾਤ ਆਰਾਿ ਕਰਨ ਦੀ ਪ ਰੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਇਿੱਕ ਰਾਤ ਪਸਹਲਾਂ ਸਚੁੰ ਤਾ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਰਾਿ 
ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਨਿੇ। 

- ਸਚੁੰ ਤਾ ਨਾ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਰਾਤ ਨ ੁੰ  ਚੁੰ ਿੀ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ; ਤੁਸੀਂ ਜਰ ਰੀ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਅਸਫਲ ਨਹੀਂ ਹੋਵੋਿੇ. ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਸੀਂ ਇਵੈਂਟ ਤਿੱ ਕ ਆਉਣ 
ਵਾਲੇ ਹਫ਼ਤ ੇਸਵਿੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਸੌਂ ਿਏ ਹੋ। 

* ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਸਸਖਲਾਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ 26.2 ਿੀਲ ਦੌੜਨ ਲਈ 
ਸਤਆਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੋਈ ਵੀ ਨਵਾਂ ਕਸਰਤ ਪਰੋਿਰਾਿ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ, ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 
ਿਿੱਲ ਕਰਨਾ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ।47 
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20 ਿਫ਼ਤੇ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ ਯੋਜਨਾ 48 

     ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨਾ 20 ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਹੈ, ਸਜਿੱ ਤ ਦੇ 1 ਸਦਨ ਲਈ। ਇਸਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਸਕ 
ਦੌੜ ਸਬਤਾਏ ਿਏ ਕੁਿੱ ਲ ਸਿੇਂ ਦੇ 1% ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਹੈ! ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਹੈ, ਪਰ 
ਪਰਸਕਸਰਆ ਅਤ ੇਇਸ ਯਾਤਰਾ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਤਰਿੱਕੀ ਦਾ ਆਨੁੰ ਦ ਲੈਣ ਲਈ ਸਿਾਂ ਕਿੱਢਣਾ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ। ਇਹਨਾਂ 20 ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵਿੱਚ ਆਰਾਿ ਤੁਹਾਡੀ ਨੁੰ ਬਰ 1 ਤਰਜੀਹ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ 
ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਿੁੰਿ ਰਿੱ ਖਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਠੀਕ 
ਕਰਨ ਅਤ ੇਿਜਬ ਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਰਾਿ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। ਹਰ ਰਾਤ 7-8 ਘੁੰ ਟ ੇਸੌਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤੇ 
ਸਜਿੱ ਥ ੇਵੀ ਸੁੰ ਭਵ ਹੋਵੇ ਆਪਣੇ ਸਬਸਤਰੇ ਅਤ ੇਜਾਿਣ ਦੇ ਸਿੇਂ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕੋ ਸਜਹਾ ਰਿੱ ਖੋ। ਦੌੜਨਾ ਤੁਹਾਡੀ 
ਰੋਜਾਨਾ ਸਜੁੰ ਦਿੀ ਦਾ ਇਿੱਕ ਸਹਿੱ ਸਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਅਸਜਹਾ ਸਿਾਂ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ 
ਤੁਹਾਡ ੇਜੀਵਨ ਦੇ ਹੋਰ ਪਸਹਲ ਆਂ ਨ ੁੰ  ਪਸਹਲ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹ ਠੀਕ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਬਰੇਕ 
ਲਓ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਅਿਲੇ ਸੈਸ਼ਨ ਸਵਿੱਚ ਜਾਓ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਹਫ਼ਤੇ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ 
ਖੁੁੰ ਝ ਜਾਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  20 ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਯੋਜਨਾ 
ਨ ੁੰ  ਅਨੁਕ ਲ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਖੁਰਾਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਕਾਰਿੁਜਾਰੀ 
ਨ ੁੰ  ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ 
ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, ਿੁਰੁੰ ਿਤ ਅਤ ੇਠੀਕ ਹੋਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਪਰੋਟੀਨ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਸਿੁਿੱ ਚੀ ਸਸਹਤ ਦਾ ਸਿਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਵਟਾਸਿਨ ਅਤ ੇਖਸਣਜ ਪਰਾਪਤ ਹੁੁੰ ਦੇ 
ਹਨ। ਇਹ ਯੋਜਨਾ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  20 ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵਿੱਚ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਕੀਤੀ 
ਿਈ ਹੈ, ਪਰ ਇਸਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਿੌਜ ਦਾ ਦੌੜ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਘਿੱਟ 
ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਪ ਰੀ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਯਜੋਨਾ ਨ ੁੰ  ਸੋਧਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਇਸਨ ੁੰ  ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਕਰਨਾ ਚਾਹ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। 
 

ਆਪਣੀ ਿਫਤਾਵਾਰੀ ਦੂਰੀ ਵਧਾਓ 49 

* ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਤਆਰੀ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਅਕਸਰ 16 ਤੋਂ 20 ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ 
ਰਸਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਸਿਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  ਸਤੁੰ ਨ ਤੋਂ ਪੁੰ ਜ ਦੌੜਾਂ 
ਤਿੱ ਕ ਵਧਾਉਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਦੌੜ ਦਾ ਸਦਨ ਨੇੜ ੇਆਉਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕੁਿੱ ਲ 
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ਿਾਈਲੇਜ। ਿੈਰ-ਦੌੜਨ ਵਾਲੇ ਸਦਨਾਂ 'ਤੇ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕਰਾਸ-ਟਰੇਸਨੁੰ ਿ, ਘਿੱਟ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੇ ਅਸਭਆਸਾਂ 
(ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਯੋਿਾ ਜਾਂ ਪਾਈਲੇਟਸ) ਵਰਿੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ 
ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ, ਆਪਣੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਰਾਿ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

* ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹੁਣੇ ਹੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਿਾਪਤੀ ਸਿੇਂ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਸਚੁੰਤਾ 
ਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕੋਰਸ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਜਾਣ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਦੌੜ ਪ ਰੀਆਂ ਕਰ ਲਈਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਵਿੱ ਡੀਆਂ ਦ ਰੀਆਂ ਚਲਾਉਣ ਦੇ ਆਦੀ ਹੋ ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਦਰਸ਼ ਰਣਨੀਤੀ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹਾਲ ਹੀ ਦੇ ਿੁਕੁੰ ਿਲ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਸਿੇਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਸਾਡ ੇਰੇਸ ਟਾਈਿ ਪ ਰਵ-ਸ ਚਕ ਨ ੁੰ  ਦੇਖੋ।51 

ਦੂਜੇ ਸਿਦਾਂ ਰਵਿੱ ਚ, ਮੈਨੂਿੰ  ਰਕਿੰ ਨੀ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਦੌੜਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ?52 

* ਥਕਾਵਟ ਨ ੁੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਸਸਖਲਾਈ ਪਰੋਿਰਾਿ ਸਵਿੱਚ ਹਰੇਕ ਦੌੜ ਦੀਆਂ ਿੁੰਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਅਨੁਕ ਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਿੀ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਨਵੇਂ ਹੋ ਜਾਂ ਇਿੱ ਕ 
ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਿੈਰਾਥਨਰ ਹੋ, ਇਿੱਕ ਆਸਾਨ ਦੌੜ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਇਿੱ ਕ ਟੈਂਪੋ ਕਸਰਤ ਤਿੱਕ ਸਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਿਤੀ ਦਾ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣਾ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਰੇਕ ਟਰੇਸਨੁੰ ਿ ਰਨ ਸਕਸਿ ਲਈ 
ਸਰਵੋਤਿ ਿਤੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਡ ੇਟਰੇਸਨੁੰ ਿ ਪੇਸ ਕੈਲਕੁਲੇਟਰ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣੀ ਸਭ ਤੋਂ ਤਾਜਾ ਦੌੜ, 

ਦੌੜ ਅਤ ੇਸਿਾਪਤੀ ਸਿਾਂ ਇਨਪੁਟ ਕਰੋ। 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਮੈਨੂਿੰ  ਇਸ ਿਾਰੇ ਸਲਾਿ ਦ ੇਸਕਦੇ ਿੋ ਰਕ ਜੇਕਰ ਮੈਨੂਿੰ  ਆਪਣ ੇ
ਮੈਰਾਥਨ ਰਸਖਲਾਈ ਸੈਸਨਾਂ ਦਾ ਰਿਿੱ ਸਾ ਛਿੱ ਡਣਾ ਪਵੇ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਿੈ?53 

* ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਦੌੜਾਕ ਆਪਣੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਨ ੁੰ  ਸਬਿਾਰ, ਸਿੱਟ, ਜਾਂ ਸਜੁੰ ਦਿੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੋਈ 
ਦੌੜ ਿੁਆਏ ਸਬਨਾਂ ਪ ਰਾ ਕਰਨਿੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਚਾਰ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਤੋਂ ਖੁੁੰ ਝ ਿਏ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਸੁੰ ਭਵ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਿੁਲਤਵੀ ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ 
ਤਿੱ ਕ ਤੁਸੀਂ ਟਰੈਕ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਨਹੀਂ ਆ ਜਾਂਦੇ, ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਬਹੁਤ ਅਸੁੰ ਭਵ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ 
ਸਜੁੰਨਾ ਸਿਾਂ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਉਸ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰੋ।54 

* ਦੌੜ ਲਈ ਸਫਲਤਾਪ ਰਵਕ ਸਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਅਜੇ ਵੀ ਸੁੰ ਭਵ ਹੈ ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਦੋ ਜਾਂ ਸਤੁੰ ਨ 
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ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਤੋਂ ਖੁੁੰ ਝ ਿਏ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਿੱ ਟ ਲਿੱ ਿਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੁਣੇ ਹੀ ਸਸਖਲਾਈ ਸਵਿੱਚ 
ਵਾਪਸ ਆ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਸਖਲਾਈ ਲੌਿ ਨ ੁੰ  ਵਾਪਸ ਦੇਖ ਕੇ ਇਿੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਹਫ਼ਤ ੇਦਾ ਸਿਾਂ 
ਲਿਾਓ।55 

ਅਰਭਆਸ ਮੈਨੂਿੰ  ਚੁਣੌਤੀ ਦ ੇਰਰਿਾ ਿੈ; ਮੈਂ ਰਕਵੇਂ ਦਿੱ ਸ ਸਕਦਾ ਿਾਂ ਰਕ ਕੀ ਮੈਂ 
ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂਿੰ  ਿਿੁਤ ਰਜਆਦਾ ਧਿੱ ਕਾ ਦ ੇਰਰਿਾ ਿਾਂ?56 

* ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਟੈਂਪੋ ਨ ੁੰ  ਤੇਜ ਹੋਣ ਜਾਂ ਦ ਰ ਜਾਣ ਲਈ ਦ ਰੀ ਵਧਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਹੋਰ ਪੁਿੱ ਛਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਇਹ ਪਰਤੀਰੋਧ ਨਾਲ ਜਵਾਬ ਦੇਵੇਿਾ। "ਚੁੰਿੇ ਦਰਦ" (ਜੋ ਬੇਅਰਾਿੀ ਤੁਸੀਂ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਆਰਾਿ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਧਿੱ ਕਦੇ ਹੋ) ਅਤ ੇ"ਬੁਰਾ ਦਰਦ" (ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਹਾਰ ਿੁੰਨਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿਸਹਸ ਸ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ) (ਚੋਟ ਲਿੱ ਿਣ 'ਤੇ ਕੁਝ ਅਸਜਹਾ) ਸਵਚਕਾਰ ਅੁੰਤਰ ਨ ੁੰ  
ਸਿਝੋ।57 

ਮੈਨੂਿੰ  ਿੁਣ ਰਕਵੇਂ ਜਾਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਰਕ ਮੇਰ ੇਕੋਲ ਇਿੱ ਕ ਚਿੰ ਗੇ ਕਾਰਨ ਲਈ 
ਮੈਰਾਥਨ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਸਥਾਨ ਿੈ ਰਜਸ ਿਾਰੇ ਮੈਨੂਿੰ  ਆਖਰੀ ਰਮਿੰ ਟ ਰਵਿੱ ਚ 

ਪਤਾ ਲਿੱ ਗਾ?58 

* ਜੇਕਰ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਸਿਾਂ ਘਿੱਟ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਪੀਡ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਆਰਾਿ ਤੁਹਾਡੀ 
ਪਸਹਲੀ ਤਰਜੀਹ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਥੋੜਹ ੇਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੇ ਦੌੜਨ ਦੇ ਤਜਰਬ ੇਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜਨ 
ਅਤ ੇਤੁਰਨ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਬਦਲ ਕੇ ਆਪਣੇ ਸਸਖਲਾਈ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਦੀ ਸਿਆਦ ਨ ੁੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਾਉਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਵੀ ਇਸ ਤਕਨੀਕ ਨ ੁੰ  ਸਧਆਨ ਸਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ 
ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਸਿੁੰ ਟ ਪਰਤੀ ਿੀਲ ਦੀ ਦਰ ਨਾਲ ਚਿੱਲਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸੇ ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰੋਿੇ 
ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਪ ਰੀ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਦੌੜਦ ੇਹੋ, ਪਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਥਕਾਵਟ ਨਾਲ।59 

* ਤੁਹਾਡ ੇਤੁੰ ਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਦ ੇਹੋਏ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਦੀ 
ਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤ ੇਦੋ ਿੀਲ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਨਹੀਂ ਵਧਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕੁਿੱ ਲ ਸਸਖਲਾਈ ਦੀ 
ਿਾਤਰਾ ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਚਾਰ ਤੋਂ ਛੇ ਿੀਲ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ।60 

* ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਸਕ ਸਫਲਤਾ ਲਈ ਰਾਤ-ੋਰਾਤ ਚਿਤਕਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਿੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਲਿਾਤਾਰ 
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ਸਿਹਨਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਸਿਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਸਦਿੱ ਤੀ ਜਾਵੇਿੀ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਪ ਰੀ ਸਸਖਲਾਈ ਨ ੁੰ  
ਸਵਚਾਰਦਾ ਹੈ, ਨਾ ਸਕ ਸਸਰਫ਼ ਸਦਨ ਦੇ ਕੁੰ ਿਾਂ ਨ ੁੰ । ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਿੱਟ ਲਿੱ ਿਣ ਦੀ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਨ ੁੰ  ਵਧਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਉੱਚ-ਿੁਣਵਿੱਤਾ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ 
ਸਿਾਂ ਨਾ ਦੇਣ ਨਾਲ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਆਸਾਨ ਦੌੜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਉਸ ਸਬੁੰਦ  ਤਿੱ ਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।61 

* ਸਸਖਲਾਈ ਦਾ ਨੁੰ ਬਰ ਇਿੱਕ ਸਨਯਿ ਹੈ "ਜੋ ਕੁਝ ਵੀ ਸਿੱ ਟ ਲਿੱ ਿਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਰੋ ਤਾਂ 
ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਸਸਖਲਾਈ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖ ਸਕੋ।" ਇਹ ਸਸਿੱ ਧਾ ਲਿੱ ਿ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਅਸਭਆਸ ਸਵਿੱਚ, ਇਸਨ ੁੰ  ਲਾਿ  
ਕਰਨਾ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ ਯੋਜਨਾ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਸਹਣ ਸਵਿੱਚ 
ਿੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਹ ਨਤੀਜੇ ਨਹੀਂ ਸਿਲ ਰਹੇ ਹਨ ਜੋ 
ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸਕਉਂਸਕ ਅਸਭਆਸ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਥਕਾਵਟ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਸ਼ਾਇਦ ਇਹ ਕੁਝ 
ਨਵਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਿਾਂ ਹੈ। ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਸੜ ਜਾਣ ਜਾਂ ਜਖਿੀ ਹੋਣ ਨਾਲੋਂ ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ 
ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਕੁਝ ਹਿੱਦ ਤਕ ਘਿੱਟ ਸਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਸਬਹਤਰ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਰਣਨੀਤੀ ਨ ੁੰ  
ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਿੌਜ ਦਾ ਰੁਟੀਨ ਸਵਿੱਚ ਕੁਝ ਸੁਧਾਰਾਂ ਨਾਲ ਪਰਯੋਿ ਕਰਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਐਡਜਸਟਿੈਂਟ ਉਸ ਸਸਖਲਾਈ ਚਿੱਕਰ ਦੇ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਸ਼ਰਤ ਹੈ ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਤੁਸੀਂ 
ਹੋ ਅਤੇ ਦਰਦ ਦੀ ਸਡਿਰੀ ਸਜਸ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਇਿੱ ਥ ੇਕੁਝ ਸੁੰ ਭਾਵੀ ਸਿਾਯੋਜਨ ਹਨ।62 

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ ਅਨੁਸ ਚੀ ਸਵਿੱਚ ਛੋਟੀਆਂ, ਆਸਾਨ ਦੌੜਾਂ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  
ਛੋਟਾ ਕਰਨ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਛਿੱ ਡਣ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

- ਕੁਝ ਸਪੀਡ ਸਡਰਲਸ ਨ ੁੰ  ਛੋਟਾ ਕਰੋ ਜਾਂ ਉਸ ਦਰ ਨ ੁੰ  ਹੌਲੀ ਕਰੋ ਸਜਸ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਸਵਿੱਚ ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਇਿੱਕ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸਪੀਡ ਸਸਖਲਾਈ ਸੈਸ਼ਨ ਸ਼ਾਿਲ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ 
ਇਿੱਕ ਸੈਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  ਕਿੱ ਟਣ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ। 

- ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਛੋਟੀਆਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਰਨ ਲਈ ਬਰੇਕ ਸ਼ਾਿਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇ
ਹਨ। 

* ਕਸਰਤ ਪਰੋਿਰਾਿ ਤੋਂ ਹਰੇਕ ਸਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਸਵਲਿੱ ਖਣ ਹੋਣਿੇ। ਕੁਝ ਸਵਅਕਤੀ ਚੁੰ ਿੀ ਤਰਹਾਂ 
ਅਨੁਕ ਲ ਹੋਣਿ ੇਅਤੇ ਸਫਟਰ ਬਣ ਜਾਣਿ,ੇ ਦ ਸਰੇ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਜਵਾਬ ਨਹੀਂ ਦੇਣਿੇ ਅਤੇ ਕੋਈ ਤਰਿੱ ਕੀ 
ਨਹੀਂ ਕਰਨਿੇ, ਜਦਸਕ ਦ ਸਰੇ ਤਣਾਅ ਪਰਤੀ ਿਾੜੀ ਪਰਤੀਸਕਸਰਆ ਕਰਨਿੇ ਅਤ ੇਜਾਂ ਤਾਂ ਸਿੱ ਟ ਲਿੱ ਿ 
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ਜਾਣਿੇ ਜਾਂ ਸੁਪਰ ਐਡਜਸਟ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਅਸਿਰਿੱਥ ਹੋਣਿੇ। ਵਧੇਰੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦੁਖੀ ਹੋਣਿੇ ਜਾਂ ਯੋਜਨਾ 
ਦੀਆਂ ਿੁੰਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਨਹੀਂ ਹੋਣਿੇ, ਪਰ ਆਬਾਦੀ ਦਾ ਉਹ ਸਹਿੱ ਸਾ ਜੋ ਤਣਾਅ ਨ ੁੰ  ਸੁੰ ਭਾਲ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਇਨਾਿ ਪਰਾਪਤ ਕਰੇਿਾ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਇਿੱਕ ਵਧੇਰੇ ਸਖ਼ਤ ਰਣਨੀਤੀ ਸਵਿੱਚ ਵੋਕਲ 
ਸਿਰਥਕ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਇਹ ਜਨਤਾ ਲਈ ਸੁੰ ਭਵ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ।63 

* ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਸਵਿੱਚ ਕੁਝ ਪਸਰਵਰਤਨ ਇਿੱ ਕ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਵੀਕਾਰ 
ਕੀਤ ੇਿਏ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਅਸਭਆਸ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਕੁਝ ਜਰ ਰੀ ਸਵਸੇ਼ਸ਼ਤਾਵਾਂ ਸਵਿੱਚ 
ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ: 64 

- ਲੁੰ ਬਾਈ। ਸਜੁੰ ਨਾ ਸਜਆਦਾ ਸਿਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਯੋਜਨਾ ਨ ੁੰ  ਲਾਿ  ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਵੇਿਾ, ਓਨਾ ਹੀ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ 
ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਡ ੇਵਰਕਆਊਟ ਦੀ ਵਧੀ ਹੋਈ ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋਵੇਿਾ। ਇਿੱਕ 
ਲੁੰ ਬੀ ਰਣਨੀਤੀ, ਹਾਲਾਂਸਕ, ਸਨਵੇਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਸਿਾਂ ਿੁੰਿਦੀ ਹੈ। 

- ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਦ ਰੀ ਕਵਰ ਕੀਤੀ ਿਈ। ਸਕਸੇ ਵੀ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਯੋਜਨਾ ਸਵਿੱਚ ਪਸਹਲਾ ਕਦਿ ਇਿੱਕ 
ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਿਾਈਲੇਜ ਟੀਚਾ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿੌਜ ਦਾ ਤੁੰ ਦਰੁਸਤੀ ਪਿੱ ਧਰ ਦੇ ਿਿੱ ਦੇਨਜਰ 
ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ, ਹਾਲਾਂਸਕ, ਤੁਸੀਂ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਲੋੜ ਦੇ ਪਸਹਲੇ ਕੁਝ ਹਫ਼ਸਤਆਂ 
ਨਾਲੋਂ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਤੁੰ ਦਰੁਸਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਨ ੁੰ  ਛਿੱ ਡ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਿਿੱ ਧ ਤੋਂ 
ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ ਿਾਿਸਲਆਂ ਸਵਿੱਚ, ਇਹਨਾਂ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਨ ੁੰ  ਛਿੱ ਡਣਾ ਜਰ ਰੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਸਨਰਾਸ਼ ਨਾ ਹੋਵੋ। 

- ਕਹਾਵਤ "ਸਪੀਡ ਅਿੱਪ" ਇਿੱਥੇ ਢੁਕਵੀਂ ਹੈ। ਪਲਾਨ ਸਵਿੱਚ ਿਾਈਲੇਜ ਵਧਣ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਐਡਜਸਟ 
ਅਤ ੇਸੁਪਰਕੁੰਪੈਂਸੇਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸਜੁੰਨਾ ਘਿੱਟ ਸਿਾਂ ਲਿੱ ਿੇਿਾ, ਓਨਾ ਹੀ ਸਬਹਤਰ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਤੇਜੀ ਨਾਲ 
ਤੇਜ ਕਰਨ ਨਾਲ ਥਕਾਵਟ ਅਤ ੇਨੁਕਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

- ਆਰਾਿ. ਆਰਾਿ ਅਤ ੇਸਸਹਤਯਾਬੀ ਲਈ ਸਨਰਧਾਰਤ ਸਿਾਂ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਸਿਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਦੇ 
ਸਭ ਤੋਂ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ (ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਅਣਸਡਿੱਠ) ਤਿੱਤਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਲੋੜੀਂਦੀ ਨੀਂਦ 
ਨਹੀਂ ਸਿਲਦੀ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਐਡਜਸਟ ਅਤ ੇਸੁਪਰਕੁੰ ਪੈਂਸੇਟ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿੈਨ ੁੰ  ਪੁਿੱ ਛ,ੋ ਹਰ 
ਹਫ਼ਤ ੇਚਿੱਲਣ ਲਈ ਆਦਰਸ਼ ਸੁੰ ਸਖਆ ਸਤੁੰਨ ਤੋਂ ਚਾਰ ਹੈ। 

- ਇਕਸਾਰਤਾ. ਸਸਖਲਾਈ ਇਕਸਾਰਤਾ ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣ ਲਈ ਉਪਯੋਿੀ ਹੈ ਸਕ ਕੋਈ ਸਵਅਕਤੀ 
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ਸਕੁੰ ਨੀ ਵਾਰ ਸਖ਼ਤ ਬਨਾਿ ਹਲਕੇ ਵਰਕਆਉਟ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਘਟਾਏ ਿਏ ਸਫਟਨੈਸ ਲਾਭ 
ਅਤੇ ਓਵਰਟਰੇਸਨੁੰ ਿ ਸਸੁੰ ਡਰੋਿ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਿ ਉੱਚ ਇਕਸਾਰ ਪਿੱ ਧਰਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। 

- ਸਦਨ/ਹਫ਼ਤਾ ਅਤ ੇਆਸਾਨ ਸਦਨ। ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਸਤੁੰ ਨ ਤੋਂ ਚਾਰ ਦੌੜਾਂ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਸਖਲਾਈ ਦੀ 
ਇਕਸਾਰਤਾ ਨ ੁੰ  ਘਿੱ ਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਸਹਤਯਾਬੀ ਨ ੁੰ  ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕਰਨ ਲਈ ਆਦਰਸ਼ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ ਚਲਾਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਸਾਨ ਸਦਨਾਂ 'ਤੇ ਇਸਨ ੁੰ  ਆਸਾਨ ਲੈਣਾ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 

- ਸਭ ਤੋਂ ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ। ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਜਾਸਣਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਲੌਂ ਿ ਰਨ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਬਸਹਸ ਦਾ ਸਵਸ਼ਾ 
ਸਰਹਾ ਹੈ। ਿੇਰੀ ਰਾਏ ਹੈ ਸਕ ਇਿੱ ਕ ਲੁੰ ਿੀ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਨ ੁੰ  ਤਰਜੀਹ ਸਦਿੱ ਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਵਧੇਰੇ 
ਚੁੰਿੀ ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਸਹਾਇਕ ਹੈ। ਉਸ ਨੇ ਸਕਹਾ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਹਨਾਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਸਵਿੱਚ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਆਰਾਿ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਠੀਕ ਤਰਹਾਂ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕੇ। ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ 'ਤੇ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਜਆਦਾ ਸਿਹਨਤ ਕਰਨਾ ਉਲਟ ਹੈ। ਜਖਿੀ ਜਾਂ ਥਿੱ ਕੇ ਹੋਣ ਨਾਲੋਂ ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਕੁਝ 
ਹਿੱਦ ਤਕ ਸਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਹੋਣਾ ਸਬਹਤਰ ਹੈ। 

ਮੈਰਾਥਨ ਤਿੱ ਕ ਲੈ ਕੇ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਇਿੱ ਕ ਰਸਿਤਮਿੰ ਦ ਖੁਰਾਕ ਨੂਿੰ  ਰਕਵੇਂ 
ਿਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣਾ ਿੈ 65 

* ਸਸਰਫ਼ ਸਾਈਨ ਅਿੱਪ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਤਆਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਵੀ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਹੈ, ਪਰ 
ਇਹ ਇਸਦੀ ਕੀਿਤ ਹੈ। ਉਸ ਦ ਰ ਤਿੱਕ ਦੌੜਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵਿੱਚ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਸਿਾਂ ਅਤ ੇਸਿਹਨਤ ਸਸਖਲਾਈ ਅਤ ੇਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਭੋਜਨ ਨ ੁੰ  ਤਰਜੀਹ ਦੇਣ ਬਾਰੇ ਅਤ ੇਰੇਸ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਕਵੇਂ ਬਾਲਣਾ ਹੈ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 26.2 ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਦੌੜ ਸਕੋ। 

ਮੈਰਾਥਨਰਾਂ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਰਸਿਤਮਿੰ ਦ ਖੁਰਾਕ 66 

* ਉਹ ਲੁੰ ਬੇ ਸਿੇਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ 'ਤੇ ਹਨ, ਉਹੀ ਕੁੰ ਿ ਸਨਰੁੰਤਰ ਕਰਦ ੇਹਨ. ਬਦਸਕਸਿਤੀ ਨਾਲ, 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਦੌੜਾਕ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਵਿੱਲ ਪ ਰਾ ਸਧਆਨ ਨਹੀਂ ਸਦੁੰ ਦ,ੇ ਸਜਸ ਨਾਲ ਿੁੰ ਭੀਰ ਸਰੀਰਕ 
ਤਣਾਅ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਕਰਦ ੇਸਿੇਂ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਖਾਣਾ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  ਵਧਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਅਤ ੇਸਿੁਿੱ ਚੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਸਕਸਰਆ ਨ ੁੰ  ਸਰਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਸਹਲਾਂ, ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਜਾਂਚ ਕਰੋ 
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ਸਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਤੁਹਾਡ ੇਕਸਰਤ ਦੇ ਵਧੇ ਹੋਏ ਪਿੱ ਧਰ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਹੈ। 
ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਢੁਕਵੀਂ ਖੁਰਾਕ ਸਦਿੱ ਤ ੇਸਬਨਾਂ ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਸਵਧੀ ਵਧਾਉਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਪੁੁੰ ਜ 
ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ, ਸਬਿਾਰੀ, ਤਣਾਅ, ਅਤ ੇਖਰਾਬ ਨੀਂਦ ਦਾ ਵਸਧਆ ਹੋਇਆ ਜੋਖਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

* ਇੁੰਟਰਨੈਸ਼ਨਲ ਸੋਸਾਇਟੀ ਆਫ ਸਪੋਰਟਸ ਸਨਊਟਰੀਸ਼ਨ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਇਿੱਕ 110-220-ਪਾਊਂਡ (50-

100 ਸਕਲੋਿਰਾਿ) ਅਥਲੀਟ ਜੋ ਿਿੱ ਧਿ ਪਿੱ ਧਰ ਦੀ ਸਖ਼ਤ ਕਸਰਤ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 

ਪਰਤੀ ਸਦਨ ਦੋ ਤੋਂ ਸਤੁੰ ਨ ਘੁੰਟੇ, ਹਫ਼ਤ ੇਸਵਿੱਚ ਪੁੰਜ ਤੋਂ ਛੇ ਸਦਨ) ਪਰਤੀ ਸਦਨ 2,000 ਤੋਂ 7,000 ਕੈਲੋਰੀਆਂ 
(ISSN) ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਵਧੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀ 
ਦੀਆਂ ਿੁੰਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਰੋਜਾਨਾ ਸਤੁੰ ਨ ਿੁਿੱ ਖ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਕਈ ਸਨੈਕਸ ਖਾਓ।68 

* ਵਰਕਆਉਟ ਦੌਰਾਨ ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਭੋਜਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦੀ ਵੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਜੁੰ ਕ 
ਫ ਡ ਤੁਹਾਡ ੇਕੈਲੋਰੀ ਟੀਸਚਆਂ ਤਿੱਕ ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡੇ 
ਵਧੀਆ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਨਹੀਂ ਕਰੇਿਾ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਾਕ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਸਵਿੱਚ ਪ ਰੇ ਅਨਾਜ, ਫਲ, 

ਸਬਜੀਆਂ, ਚਰਬੀ ਪਰੋਟੀਨ ਅਤ ੇਸਸਹਤਿੁੰਦ ਚਰਬੀ ਸਭ ਨ ੁੰ  ਪਰਿੁਿੱ ਖਤਾ ਨਾਲ ਸ਼ਾਿਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ।69 

ਮੈਰਾਥਨ ਦੀ ਰਤਆਰੀ ਲਈ ਮੈਕਰੋਜ ਦਾ ਲਾਭ ਉਠਾਉਣਾ 70 

* ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਊਰਜਾ ਲੋੜਾਂ ਸਤੁੰ ਨਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਸਕਸੇ ਵੀ ਿੈਕਰੋਸਨਊਟਰੀਐਟਂਸ (ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, ਪਰੋਟੀਨ 
ਅਤ ੇਚਰਬੀ) ਤੋਂ ਪ ਰੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਸਜਆਦਾਤਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤੇ ਚਰਬੀ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਸਰਿਰਿ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਐਥਲੀਟਾਂ ਨ ੁੰ  ਔਸਤ 
ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਲੋਂ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤ ੇਸਲਸਪਡਸ ਦੀ ਸਜਆਦਾ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

* ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਸਭ ਤੋਂ ਿਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਿੈਕਰੋਸਨਊਟਰੀਐਟਂ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। 
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਊਰਜਾ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ ਅੁੰਤ ਤਿੱਕ ਨਹੀਂ ਬਣਾ 
ਸਕਦੇ। ISSN ਤੀਬਰ ਸਸਖਲਾਈ ਯੋਜਨਾਵਾਂ 'ਤੇ ਐਥਲੀਟਾਂ ਲਈ ਪਰਤੀ ਸਦਨ 8 ਤੋਂ 12 ਿਰਾਿ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਪਰਤੀ ਸਕਲੋਿਰਾਿ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦੀ ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

* ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਵੀ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਸਵਚ ਪਰੋਟੀਨ ਦੀ ਬਹੁਤ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ISSN ਦੁਆਰਾ 1.4-
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1.8 ਿਰਾਿ ਪਰਤੀ ਸਕਲੋਿਰਾਿ ਦੀ ਰੋਜਾਨਾ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਸਦਿੱ ਤਾ ਸਿਆ ਹੈ। ਪਰੋਟੀਨ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਸਟਸ਼  
ਦੀ ਿੁਰੁੰ ਿਤ, ਸਿੱਟਾਂ ਨ ੁੰ  ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਕਿਜੋਰ ਸਰੀਰ ਦੇ ਪੁੁੰ ਜ ਨ ੁੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। ਸਦਨ 
ਭਰ ਥੋੜਹੀ ਿਾਤਰਾ ਸਵਿੱਚ ਪਰੋਟੀਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਸਰਵੋਤਿ ਹੈ, ਅਤ ੇਸਕਸੇ ਵੀ ਸਕਸਿ ਦੀ ਕਸਰਤ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਸਜਹਾ ਕਰਨਾ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। 

* ਕੁਝ ਚਰਬੀ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱਕ ਸਸਹਤਿੁੰ ਦ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਾਕ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਸਵਿੱਚ ਵੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਕੈਲੋਰੀ ਦੀਆਂ ਿੁੰ ਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਚਰਬੀ ਦੀ ਸਿਿਰੀ ਨ ੁੰ  ISSN-

ਸਸਫਾਸਰਸ਼ ਕੀਤ ੇ30% ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ ਵਧਾਉਣਾ ਸਵੀਕਾਰਯੋਿ ਹੈ।74 

ਮੈਰਾਥਨ ਰਸਖਲਾਈ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਪੋਸਣ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਰਨਰਮਾਣ ਕਰਨਾ 

* ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹੋਣ ਵੇਲੇ, ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਦੀ ਸਤਆਰੀ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨਾ ਕਾਫ਼ੀ 
ਨਹੀਂ ਹੈ; ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਹ ਵੀ ਸੋਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਰਸਤੇ ਸਵਿੱ ਚ ਕੀ ਖਾਓਿੇ ਅਤੇ ਕੀ ਪੀਓਿੇ। 
ਪਸਹਲਾਂ, ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਓ ਸਕ ਜੌਸਿੁੰਿ ਕਰਦੇ ਸਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਸਕੁੰ ਨੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਬਰਨ ਕਰੋਿੇ।75 

* ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰੋਜ ਦੋ ਘੁੰ ਟੇ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਜਾਸਿੁੰਿ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਨਹੀਂ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਆਪਣੀ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨ ੁੰ  ਸਜਆਦਾ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਿੀ। ਿੁਿੱ ਖ ਿਿੱਲ ਇਹ ਹੈ ਸਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਸੁਣਨਾ ਹੈ. ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਭੁਿੱ ਖੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸਦਾ ਅਨੁਭਵ 
ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦੌੜ-ਸਬੁੰਧਤ ਥਕਾਵਟ ਦੇ ਿ ਲ ਕਾਰਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ 
ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਿਲਤ ਭੋਜਨ ਚੁਣ ਰਹੇ ਹੋ।76 

* ਅਿੱਿੇ, ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਕਾਰਜਕਰਿ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਸੁੰਤੁਲਨ 
ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਹਰ ਭੋਜਨ ਸਵਿੱਚ ਪ ਰੇ ਅਨਾਜ, ਪਰੋਟੀਨ, ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਫਲ ਅਤ ੇ
ਸਬਜੀਆਂ ਸ਼ਾਿਲ ਕਰੋ। ਭੋਜਨ ਦਾ ਸਿਾਂ ਵੀ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਸਤੁੰ ਨ ਤੋਂ ਚਾਰ ਘੁੰਟ ੇਪਸਹਲਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ 
ਲਈ ਜਾਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਲੁੰ ਚ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।77 

* ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਇਕ ਘੁੰਟਾ ਤੋਂ ਦੋ ਘੁੰ ਟ ੇਪਸਹਲਾਂ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤ ੇਪਰੋਟੀਨ ਵਾਲਾ ਿਾਿ ਲੀ ਭੋਜਨ 
ਜਾਂ ਸਨੈਕ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਪ ਰੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 45 ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਦੇ ਅੁੰਦਰ, ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ 
ਦੀ ਸਰਕਵਰੀ ਨ ੁੰ  ਤੇਜ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰੋਟੀਨ ਅਤ ੇਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਭਰੋ।78 
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ਰਸਖਲਾਈ ਰਵਿੱ ਚ ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ ਪੋਸਣ ਸਿੰ ਿਿੰ ਧੀ ਸੁਝਾਅ 

* ਇਿੱਕ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਅਸਧਕਾਰਤ ਦ ਰੀ 42.195 ਸਕਲੋਿੀਟਰ (26.2 ਿੀਲ) ਹੈ। ਇਿੱਕ ਿੁਕਾਬਲੇ ਸਵਿੱਚ 
ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਕਵਰ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਬਹੁਤ ਿੀਲ ਹੈ. ਇਿੱਕ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਸਸਰਫ਼ 
ਇਵੈਂਟ ਤਿੱਕ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿੀਲ ਲਿਾਉਣ ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ 
ਸਸਖਲਾਈ ਸਵਿੱਚ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਖਾਣਾ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ।79 

* ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੇ ਹਫ਼ਸਤਆਂ (ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਦਨਾਂ) ਸਵਿੱਚ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਖਾਂਦੇ ਹੋ, ਇਸ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ 
ਦੁਆਰਾ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਕਰਨ 'ਤੇ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਣ ਪਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਢੁਕਵੀਂ 
ਖੁਰਾਕ ਜਰ ਰੀ ਹੈ।80 

ਇਸ ਲਈ, ਮੈਂ ਿੈਰਾਨ ਿਾਂ, ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਮੈਰਾਥਨ ਜਾਂ ਿਾਫ ਮੈਰਾਥਨ ਲਈ 
ਰਸਖਲਾਈ ਲੈ ਰਰਿਾ ਿਾਂ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੂਿੰ  ਸਿੀ ਢਿੰ ਗ ਨਾਲ ਿਾਲਣ 

ਲਈ ਮੈਨੂਿੰ  ਅਸਲ ਰਵਿੱ ਚ ਕੀ ਖਾਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ?81 

* ਪਸਹਲਾ ਕਦਿ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਸਵਧੀ 
ਦੇ ਨਵੇਂ ਪਿੱ ਧਰ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਹਨ। ਰੋਜਾਨਾ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਿਿੱ ਧਿ ਤੋਂ ਸਖ਼ਤ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਪਰਤੀ ਸਦਨ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 2,000 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਦੀ ਖਪਤ ਕਰਨ ਦੀ 
ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ)। ਇਹ ਿੈਰਾਥਨ 
ਸਸਖਲਾਈ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਿਤੀਸਵਧੀ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਨ ੁੰ  ਕਾਇਿ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਹੇਠਲੇ ਸਸਰੇ 'ਤੇ ਹੈ; 

ਇੁੰਟਰਨੈਸ਼ਨਲ ਸੋਸਾਇਟੀ ਆਫ ਸਪੋਰਟਸ ਸਨਊਟਰੀਸ਼ਨ (ISSN) 110-220 ਪੌਂਡ ਵਜਨ ਵਾਲੇ ਅਥਲੀਟ 
ਲਈ ਪਰਤੀ ਸਦਨ 7,000 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਦੀ ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ ਰੋਜਾਨਾ 1-1.5 
ਘੁੰ ਟ ੇਦੀ ਜੋਰਦਾਰ ਕਸਰਤ ਲਈ 19-21 ਕੈਲੋਰੀ ਪਰਤੀ ਪੌਂਡ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦੀ ਖਪਤ ਕਰਨਾ ਆਿ 
ਸਲਾਹ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਸ ਿਾਤਰਾ ਨ ੁੰ  22-24 ਕੈਲੋਰੀ ਪਰਤੀ ਪੌਂਡ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਤਿੱ ਕ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ ਰੁਟੀਨ ਸਵਿੱਚ 2-3 ਘੁੰ ਟ ੇਦੀ ਤੀਬਰ ਸਿਹਨਤ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ। 
ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ 25-30 ਕੈਲੋਰੀ ਪਰਤੀ ਪੌਂਡ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਭਾਰ ਦੇ, ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਦਨ ਸਵਿੱਚ 3+ ਘੁੰਟ ੇਦੌੜ ਰਹੇ ਹੋ।81 

* ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਭੋਜਨ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਾਬਤ 
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ਅਨਾਜ, ਫਲ, ਸਬਜੀਆਂ, ਘਿੱਟ ਪਰੋਟੀਨ ਅਤ ੇਸਸਹਤਿੁੰਦ ਚਰਬੀ ਤੋਂ ਕਾਫ਼ੀ ਕੈਲੋਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
ਸੋਡਾ ਅਤ ੇਖੁੰਡ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੈਲੋਰੀ ਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ 
ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡ ੇਵਧੀਆ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਨਹੀਂ ਕਰੇਿੀ।82 

* ਜਦੋਂ ਸਕ ਿੇਨਫੁਲ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਦਾ 45-60% ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਤੋਂ, 15-30% ਚਰਬੀ ਤੋਂ, 
ਅਤੇ 10-25% ਪਰੋਟੀਨ ਤੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿੈਰਾਥਨ ਕਰਨ ਵਾਸਲਆਂ ਲਈ ਇਿੱਕ 
ਵਧੇਰੇ ਉਸਚਤ ਿੈਕਰੋਸਨਊਟਰੀਐਟਂ 55-60% ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, 20% ਚਰਬੀ ਦੇ ਨੇੜ ੇਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। , 
ਅਤੇ 20-25% ਪਰੋਟੀਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਸਸਹਣਸ਼ੀਲ ਅਥਲੀਟ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਸ ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਲੋਂ 
ਸਜਆਦਾ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਸਰਫ ਤਾਕਤ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਜਾਂ HIIT ਕਰਦਾ 
ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਦੌਰਾਨ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਬਾਲਣ ਦੁਆਰਾ ਸੜਦਾ ਹੈ। 

* ਇਨਹ ਾਂ ਕੈਲੋਰੀ ਅਤ ੇਿੈਕਰੋਸਨਊਟਰੀਐਟਂ ਸੀਿਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਕਾਇਿ ਰਿੱ ਖਦ ੇਹੋਏ ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਪ ਰੇ ਭੋਜਨ ਨਾਲ 
ਭਰਪ ਰ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਸਾਰਾ ਸਦਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਊਰਜਾਵਾਨ ਅਤ ੇਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਕੁੰ ਿ 
ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹਰ ਰੋਜ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ ਸਤੁੰ ਨ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਦੋ ਸਨੈਕਸ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਘਿੱ ਟ ਚਰਬੀ 
ਵਾਲਾ ਦੁਿੱ ਧ ਜਾਂ ਅਖਰੋਟ ਦਾ ਦੁਿੱ ਧ, ਪਰੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ, ਅਤ ੇਫਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਓਟਿੀਲ ਇਿੱਕ ਸਸਹਤਿੁੰਦ 
ਨਾਸ਼ਤ ੇਦੀ ਇਿੱ ਕ ਉਦਾਹਰਣ ਹੈ। ਇਕ ਹੋਰ ਹੈ ਕੁਦਰਤੀ ਿ ੁੰ ਿਫਲੀ ਦੇ ਿਿੱ ਖਣ, ਐਵੋਕਾਡ,ੋ ਜਾਂ ਅੁੰਡ ੇਅਤ ੇ
ਫਲ ਦੇ ਨਾਲ ਪ ਰੀ ਕਣਕ ਦੀ ਰੋਟੀ ਇਕ ਹੋਰ ਹੈ. ਸੇਬ ਅਤੇ ਿ ੁੰ ਿਫਲੀ ਦੇ ਿਿੱ ਖਣ ਦੇ ਨਾਲ ਫੈਲੇ ਪਰੈਟਜਲ 
ਇਿੱਕ ਵਧੀਆ ਸਵੇਰ ਦਾ ਸਨੈਕ ਬਣਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਜਦੋਂ ਸਕ ਿਰੈਨੋਲਾ ਦੇ ਨਾਲ ਯ ਨਾਨੀ ਦਹੀਂ ਦੁਪਸਹਰ ਲਈ 
ਇਿੱਕ ਸਸਹਤਿੁੰ ਦ ਸਵਕਲਪ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਦੁਪਸਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਬੀਨਜ, ਿਿੱਛੀ, ਸਚਕਨ, ਲੀਨ ਬੀਫ, ਜਾਂ 
ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਪਰੋਟੀਨ ਸਰੋਤ ਖਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਸਵਿੱਚ ਕੁਝ ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਚਰਬੀ ਅਤੇ 
ਸਬਜੀਆਂ ਸ਼ਾਿਲ ਕਰੋ। (ਸਲਾਦ 'ਤੇ ਕੁਝ ਜੈਤ ਨ ਦਾ ਤੇਲ ਅਤ ੇਕਿੱ ਸਟਆ ਹੋਇਆ ਪਨੀਰ ਿਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।) ਤੁਸੀਂ ਭ ਰੇ ਚਾਵਲ, ਸਿਿੱ ਠੇ ਆਲ , ਕੁਇਨੋਆ, ਅਤ ੇਿਿੱ ਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਦੇ ਖਾਣੇ ਨਾਲ 
ਇਸਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

* ਸਜੁੰ ਨਾ ਸਚਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀ ਅਤ ੇਪੌਸ਼ਸਟਕ ਲੋੜਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਪਣੀ 
ਸਸਖਲਾਈ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਨ ੁੰ  ਸਕਵੇਂ ਬਣਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਇਸ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਛੋਟ ਹੈ। 

ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਾਕ: ਇਿੱਥੇ ਕੁਝ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਸੁਝਾਅ ਹਨ:84 
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- ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਸਵਿੱਚ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਬਹੁਤ ਜਰ ਰੀ ਹਨ। (ਸਕਸੇ ਵੀ ਦੌੜਾਕ ਨ ੁੰ  ਪੁਿੱ ਛ ੋਸਜਸ 
ਨੇ ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਰਾਤ ਨ ੁੰ  ਸਪੈਿੇਟੀ ਖਾਧੀ ਸੀ।) 

- ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਬਾਲਣ ਦਾ ਇਿੱਕ ਵਧੀਆ ਸਰੋਤ ਹਨ, ਅਤੇ 26.2 ਿੀਲ ਦੌੜਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਊਰਜਾ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇੁੰਟਰਨੈਸ਼ਨਲ ਸੋਸਾਇਟੀ ਆਫ਼ ਸਪੋਰਟਸ ਸਨਊਟਰੀਸ਼ਨ ਦੀ ਸਸਫ਼ਾਸਰਸ਼ ਹੈ ਸਕ ਜੋ 
ਦੌੜਾਕ ਿੁੰ ਭੀਰ ਸਸਖਲਾਈ ਦਾ ਸਿਾਂ ਲੈਂਦ ੇ ਹਨ, ਉਹ ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਪਰਤੀ ਸਦਨ (5-

8/ਸਕਲੋਿਰਾਿ/ਡੀ) ਪਰਤੀ ਸਕਲੋਿਰਾਿ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦੇ ਅਿੱਠ ਤੋਂ ਦਸ ਿਰਾਿ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੀ 
ਖਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

- "ਕਾਰਬ ਲੋਸਡੁੰਿ" ਉਹ ਚੀਜ ਹੈ ਜੋ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਾਕ ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
ਸਕਉਂਸਕ ਸਜਆਦਾਤਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਸਜਿਰ ਸਵਿੱਚ ਿਲਾਈਕੋਜਨ ਸਵਿੱਚ ਬਦਲ 
ਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਿਲਾਈਕੋਜਨ ਸਰੀਰ ਸਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਭਸਰਆ ਸਰੋਤ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹ 
ਇਹ ਬਾਲਣ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿੈਰਾਥਨ ਵਰਿ ੇਸਰੀਰਕ ਸਿਹਨਤ ਦੇ ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਤਿੱ ਕ ਦੌੜਦਾ ਰਸਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

- ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਸਕ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਲੋਡ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਸਿਾਂ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ 
ਛੋਟੀ ਦ ਰੀ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। ਦੌੜ ਦੇ ਸਦਨ ਤੋਂ ਲਿਭਿ ਛੇ ਹਫ਼ਤ ੇਪਸਹਲਾਂ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਦੇ 
ਹੋ, ਉਦੋਂ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕਾਰਬ ਲੋਸਡੁੰਿ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਪਰੋਟੀਨ ਅਤ ੇਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰੇਿਾ ਸਕ ਸਕਹੜਾ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ-
ਭਾਰੀ ਭੋਜਨ ਦੌੜਦੇ ਸਿੇਂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਨਾਲ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਬੈਠਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਕ ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਬਹੁਤ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋਵੇਿਾ। ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਤੋਂ ਇਿੱਕ ਰਾਤ ਪਸਹਲਾਂ ਸਪੈਿੇਟੀ ਦੀ ਇਿੱਕ ਵਿੱ ਡੀ ਪਲੇਟ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ 
ਚਾਹੋਿ ੇਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਸਕ ਸਾਸ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਨਾਲ ਸਸਹਿਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

- ਦੌੜ ਤੋਂ ਇਿੱ ਕ ਹਫ਼ਤਾ ਪਸਹਲਾਂ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਨ ੁੰ  ਲੋਡ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ 
ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਸਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿੁਕਾਬਲੇ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ, ਦੌਰਾਨ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣਾ ਸਰਵੋਤਿ 
ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਿੀ। ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਕੁੰਿ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਐਨਰਜੀ 
ਬਾਰ, ਜੈਿੱਲ, ਸਚਊਜ, ਸਪੋਰਟਸ ਡਸਰੁੰ ਕਸ, ਇਲੈਕਟਰੋਲਾਈਟ ਡਸਰੁੰਕਸ, ਅਤ ੇਕਰੈਕਰ ਸਵਿੱਚ ਪਾਏ ਜਾਣ 
ਵਾਲੇ, ਆਦਰਸ਼ ਹਨ। ਵਿੱ ਡੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਸਪਛਲੇ ਕੁਝ ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  
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ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਊਰਜਾ ਦੇਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 
ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਸਤੁੰ ਨ ਸਦਨ ਪਸਹਲਾਂ, 70% ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ 
ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਸਵਿੱਚ ਿਲਾਈਕੋਜਨ (ਸਟੋਰ ਿਲ ਕੋਜ) ਦਾ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ 
ਲਾਭ ਉਠਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਇਿੱਕ ਰਾਤ ਪਸਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਆਪਣੀ ਪਰੀ-ਰੇਸ ਸਪੈਿੇਟੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਨਹੀਂ ਭਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਿੈਰਾਥਨ 
ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਸਵੇਰੇ ਵਿੱ ਡਾ ਨਾਸ਼ਤਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਆਪਣੇ ਇਵੈਂਟ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਤੋਂ ਸਤੁੰ ਨ ਘੁੰਟ ੇ
ਪਸਹਲਾਂ ਲਿਭਿ 150 ਿਰਾਿ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਖਾਓ। 

ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੇ ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੇ ਸੇਵਨ ਦੀ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾ ਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਿਲਾਈਕੋਜਨ ਨ ੁੰ  ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਵਰਤਣ ਦੀ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਿਰਿੱਥਾ ਨ ੁੰ  ਵਿੱ ਧ 
ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਿੈਰਾਥਨ ਪੋਸ਼ਣ: ਕੀ ਖਾਣਾ ਹੈ ਅਤ ੇਕੀ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ: 85 

- ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਿੇਂ ਆਪਣੀ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨ ੁੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣਾ 
ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਪਰ ਿਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਰੋਸਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਲੀਨਰ, 

ਘਿੱਟ ਪਰੋਸੈਸਡ ਿੈਸੋਲੀਨ 'ਤੇ ਸਸਵਿੱਚ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਅੁੰਤਰ ਵੇਖੋਿੇ। 

- ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਕਰਦੇ ਸਿੇਂ ਸਿਿੱ ਠੇ ਸੋਡਾ, ਐਨਰਜੀ ਡਸਰੁੰ ਕਸ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ 
ਕੈਫੀਨ ਵਰਿੇ ਉਤੇਜਕ ਪਦਾਰਥਾਂ 'ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਿਸਾਲੇਦਾਰ ਭੋਜਨ, ਡ ੁੰ ਘੇ ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ 
ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਪਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ। 

- ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਚਰਬੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਪਰਦਰਸ਼ਨ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਚਰਬੀ ਨ ੁੰ  ਹਜਿ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧ  ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਭੋਜਨ ਖਾਣ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਪਾਚਨ ਪਰਣਾਲੀ 'ਤੇ ਪੌਸ਼ਸਟਕ 
ਅਤੇ ਕੋਿਲ ਦੋਵੇਂ ਹਨ (ਤੁਸੀਂ ਕੁਦਰਤੀ ਊਰਜਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਨਾ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਿਿੱ ਠੇ ਊਰਜਾ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਦ ੇਹੋ)। ਸਿਿੱ ਠੇ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਘੋਲ 
ਨਾਲ ਬਦਲੋ; ਸਧਾਰਨ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਤੋਂ ਉਹਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਬਦਲੋ ਸਜਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਹਜਿ ਕਰਨਾ 
ਵਧੇਰੇ ਿੁਸ਼ਕਲ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਉਹ ਜੋ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਕਰੀਿੀ ਜਾਂ ਿਸਾਲੇਦਾਰ ਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ; ਅਤੇ 
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ਸਜਆਦਾ ਸਾਰਾ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਅਤ ੇ ਘਿੱਟ ਤਲੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਪਰੋਸੈਸ ਕੀਤੇ ਿਏ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇ ਕੋਲ 
ਿੈਸਟਰੋਇੁੰ ਟੇਸਟਾਈਨਲ ਸਿਿੱ ਸਸਆਵਾਂ ਜਾਂ ਿੈਸਟਰੋਇੁੰਟੇਸਟਾਈਨਲ ਬੇਅਰਾਿੀ ਦਾ ਇਸਤਹਾਸ ਹੈ ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਅਤੇ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਡੇਅਰੀ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਿੱਕ 
ਸਪਸ਼ਾਬ ਦੇ ਰ ਪ ਸਵਿੱਚ, ਦੌੜ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿੈਰਾਥਨਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਕੌਫੀ ਨ ੁੰ  ਵੀ ਛਿੱ ਡ ਸਦਿੱ ਤਾ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। 

- ਸਜਆਦਾ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ, ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ 'ਤੇ 
ਨਾਟਕੀ ਪਰਭਾਵ ਪਵੇਿਾ। 

ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਰਿਲਾਂ ਸਵਰੇੇ ਮੈਨੂਿੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਿਲਾਂ ਕੀ ਖਾਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ?86 

- ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਰਾਤ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਡਾ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ-ਭਾਰੀ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੌੜ ਦੀ ਸਵੇਰ ਨ ੁੰ  
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਲੋਡ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱਟ ਇਿੱ ਕ ਘੁੰਟਾ 
ਪਸਹਲਾਂ ਕੁਝ ਸਧਾਰਨ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਨ ੁੰ  ਰਸਤ ੇਸਵਿੱਚ ਆਉਣ 
ਤੋਂ ਰੋਸਕਆ ਜਾ ਸਕੇ। ਸਿ ਦੀਜ, ਕੇਲੇ 'ਤੇ ਨਟ ਬਟਰ, ਜੈਿ ਨਾਲ ਟੋਸਟ, ਬੈਿਲ 'ਤੇ ਨਟ ਬਟਰ, ਿਰੈਨੋਲਾ 
ਬਾਰ, ਫਲ ਸਲਾਦ ਅਤ ੇਫਲਾਂ ਦੇ ਕਟੋਰੇ ਸਾਰੇ ਵਧੀਆ ਸਵਕਲਪ ਹਨ। 

- ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਦ ੇਸਿੇਂ ਿੈਸਟਰੋਇੁੰਟੇਸਟਾਈਨਲ ਿੁਸ਼ਕਲਾਂ ਨਾਲ ਨਸਜਿੱਠਣ ਦਾ ਜੋਖਿ 
ਨਹੀਂ ਲੈਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਸਕਉਂਸਕ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਸਦਨ ਪਸਹਲਾਂ ਕੁਝ ਨਵਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਸੀ। 

ਮੈਰਾਥਨ ਦੌੜਦੇ ਸਮੇਂ, ਮੈਨੂਿੰ  ਕੀ ਖਾਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ?87 

* ਪ ਰੇ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌਰਾਨ ਅਸਜਹੇ ਸਿੇਂ ਹੋਣਿ ੇਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਸਰਫ਼ ਭੋਜਨ ਲਈ ਨਹੀਂ ਰੁਕਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ। 
ਰਨ ਰੀਪੀਟ, ਇਿੱਕ ਵੈਬਸਾਈਟ ਜੋ ਦੌੜਨ ਵਾਲੀਆਂ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੀ ਸਿੀਸਖਆ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਨੇ 1986 ਅਤ ੇ
2018 ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ 209 ਦੇਸ਼ਾਂ ਸਵਿੱਚ 71,000 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਿੁਕਾਬਸਲਆਂ ਦੇ 107.9 ਸਿਲੀਅਨ ਦੌੜ 
ਨਤੀਸਜਆ ਂਦਾ ਸਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕੀਤਾ, ਅਤ ੇਪਾਇਆ ਸਕ ਇਿੱਕ ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦਾ ਔਸਤ ਸਿਾਂ 
ਹੁਣ 4 ਘੁੰ ਟ,ੇ 32 ਸਿੁੰ ਟ ਅਤੇ 49 ਹੈ। ਸਸਕੁੰ ਟ ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਪਸਹਲਾਂ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਸਵਿੱਚ ਸਿਾਪਤ ਕਰੋ, ਆਪਣੇ 
ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਚਾਰ ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸਿੇਂ ਲਈ ਿਤੀ ਸਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਣਾ ਇਿੱਕ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਸਰੀਰਕ ਚੁਣੌਤੀ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਵਧੀਆ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ, ਦੌਰਾਨ ਅਤ ੇਬਾਅਦ 
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ਸਵਿੱ ਚ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 30-60 ਿਰਾਿ ਸਧਾਰਨ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਪਰਤੀ ਘੁੰਟਾ ਲਓ। ਕੇਲੇ, 

ਐਨਰਜੀ ਕੇਲੇ, ਐਨਰਜੀ ਬਾਰ, ਐਨਰਜੀ ਜੈਿੱਲ, ਐਨਰਜੀ ਸਚਊਜ, ਅਤ ੇਸਪੋਰਟਸ ਬੇਵਰੇਜ ਇਹਨਾਂ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੇ ਸਾਰੇ ਚੁੰ ਿੇ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਨੈਕ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜਦੇ ਰਸਹ ਸਕਦੇ 
ਹੋ; ਬਸ ਥੋੜੀ ਸਜਹੀ ਚੀਜ 'ਤੇ ਨਿੱ ਕ ਿਾਰੋ। ਦੌੜ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਤੋਂ 15 ਸਿੁੰ ਟ ਪਸਹਲਾਂ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹਰ 20-30 
ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਸਵਿੱਚ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਬਾਲਣ ਦੀ ਇਿੱਕ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣੀ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਆਪਣੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਜਾਂ ਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਪੈਕ ਸਵਿੱਚੋਂ ਸਤੁੰ ਨ ਚੁਸਕੀਆਂ ਲੈਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਇਿੱਕ ਜੈਿੱਲ ਲਓ, ਸਫਰ ਹਾਈਡਰੇਸਟਡ ਰਸਹਣ ਲਈ ਕੁਝ ਪਾਣੀ ਪੀਓ; ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਵਾਲੇ ਸਪੋਰਟਸ ਡਸਰੁੰ ਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਸੁਸਵਧਾਜਨਕ 
ਪੈਕੇਜ ਸਵਿੱਚ ਬਾਲਣ ਅਤ ੇਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਦੋਵੇਂ ਪਰਾਪਤ ਹੋਣਿੇ। 

* ਇਹ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌਰਾਨ ਹਾਈਡਰੇਸਟਡ ਰਹੋ। ਦੌੜ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਤੋਂ 15 

ਸਿੁੰ ਟ ਪਸਹਲਾਂ 1.5-2.5 ਕਿੱ ਪ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਫਰ ਤਰਲ ਦੀ 
ਕਿੀ ਨ ੁੰ  ਭਰਨ ਲਈ (ਹਰ 15 ਸਿੁੰ ਟ ਸਵਿੱਚ ਲਿਭਿ 3 ਘੁਿੱ ਟ) ਪ ਰੀ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਸਨਯਿਤ ਅੁੰਤਰਾਲਾਂ 'ਤੇ 
1 ਕਿੱਪ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ। ਤਰਲ ਸਸਰਫ਼ ਪਾਣੀ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਸਵਸੇ਼ਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਤਆਰ ਕੀਤੇ ਸਪੋਰਟਸ 
ਡਸਰੁੰਕ ਜਾਂ ਆਈਸੋਟੋਸਨਕ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਤਿੱਕ ਕੁਝ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। (ਸਿਿੱ ਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਦੇ ਜ ਸ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ, ਸਕਉਂਸਕ ਉਹਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਫਰ ਟੋਜ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਬਿਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।)89 

ਮੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਰਰਰਫਊਲ ਰਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਿੈ 

ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਨ ੁੰ  ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਿਲਾਈਕੋਜਨ ਭੁੰਡਾਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਬਹਾਲ ਕਰਨ ਲਈ, 

ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਫਸਨਸ਼ ਲਾਈਨ ਨ ੁੰ  ਪਾਰ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਠੀਕ 
ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਤੁਰੁੰ ਤ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤ ੇਪਰੋਟੀਨ ਦੀਆਂ 200-300 ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਹਜਿ 
ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਪੀਨਟ ਬਟਰ ਵਾਲਾ ਕੇਲਾ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ 
ਿ ੁੰ ਿਫਲੀ ਅਤ ੇ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਿ ਦੋਵਾਂ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਿੱਕ ਸਵਕਲਪ ਹੈ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਇਿੱਕ 
ਪਰੋਟੀਨ ਬਾਰ ਜਾਂ ਇਿੱਕ ਿਲਾਸ ਚਾਕਲੇਟ ਦੁਿੱ ਧ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇ ਹੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਿਲਾਈਕੋਜਨ 
ਰੀਸਸੁੰ ਥੇਸਸਸ ਸਜੁੰਨਾ ਸੁੰ ਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਸੁਚਾਰ  ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਚਿੱ ਲੇ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਤੋਂ 3 ਤੋਂ 4 ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਬਾਅਦ 
ਹੋਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਭੋਜਨ ਸਜਵੇਂ ਪਾਸਤਾ, ਚਾਵਲ ਅਤ ੇਰੋਟੀ ਖਾਂਦ ੇਰਸਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
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ਹੈ।90 

* ਦੌੜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਸ਼ਨ ਿਨਾਉਣ ਲਈ ਪਿੱਬ ਵਿੱਲ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ 
ਖਾਣ ਲਈ ਕੁਝ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਸ ਜਸ਼ਨ ਦੇ ਡਸਰੁੰ ਕ ਨ ੁੰ  ਖੋਲਹਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਕੁਝ ਪੋਸਟ-ਰੇਸ ਫ ਡ ਅਤ ੇ
ਇਲੈਕਟੋਲਾਈਟ ਸਰਪਲੇਸਿੈਂਟ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਸਕਉਂਸਕ ਅਲਕੋਹਲ ਇਲਾਜ ਦੀ ਪਰਸਕਸਰਆ ਨ ੁੰ  ਹੌਲੀ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਿਾਈਡਰੇਸਨ 

* ਤੁਹਾਡਾ ਇਹ ਿੁੰਨਣਾ ਿਲਤ ਹੋਵੇਿਾ ਸਕ ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਸਿੇਂ ਜਾਂ ਸਕਸੇ ਹੋਰ ਸਿੇਂ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦਾ 
ਇਿੱ ਕੋ-ਇਿੱਕ ਕਾਰਨ ਸਪਆਸ ਬੁਝਾਉਣਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਅਰਾਿਦਾਇਕ ਤਾਪਿਾਨ 'ਤੇ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ, 

ਫਾਲਤ  ਉਤਪਾਦਾਂ ਨ ੁੰ  ਖਤਿ ਕਰਨ, ਪਸੀਨੇ ਰਾਹੀਂ ਿੁਆਚਣ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨ ੁੰ  ਭਰਨ, ਅਤ ੇ
ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਲੁਬਰੀਕੇਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  ਸੁਰਿੱ ਸਖਅਤ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕਾਫ਼ੀ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਭਿੱ ਜਦੇ ਸਿੇਂ, 
ਸਪਆਸ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਭੁਿੱ ਖ ਲਈ ਉਲਝਣ ਸਵਿੱਚ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਲੋੜੀਂਦੀ ਿਾਤਰਾ ਸਵਿੱਚ ਪੀਣ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਭੋਜਨ ਦੀ ਲਾਲਸਾ ਨ ੁੰ  ਰੋਕਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਸਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਨੁਸਾਰ, ਪਾਣੀ 
ਦੀ ਖਪਤ ਦੇ ਕੋਈ ਸੁਰਿੱ ਸਖਅਤ ਪਿੱ ਧਰ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਅੁੰਿ ਠੇ ਦਾ ਆਿ ਸਨਯਿ ਰੋਜਾਨਾ ਔਸਂ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣੇ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅਿੱ ਧੇ ਭਾਰ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਹੈ (ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ 100 ਪੌਂਡ ਹੈ, ਤਾਂ 50 ਔਸਂ ਪੀਓ)। ਦੌੜ 
ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਸਪਆਸ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹੋ 
ਤਾਂ ਪੀਣਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ, ਨਾ ਤਾਂ ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਅਤ ੇਨਾ ਹੀ ਬਲੋਸਟੁੰਿ ਹੋਵੇਿੀ।91 

ਰਸਫ਼ਾਰਸਾਂ 

* ਇਕਸਾਰਤਾ ਅਤ ੇਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 

* ਲਿਾਤਾਰ ਚੌਕਸੀ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਸਿਰਥਨ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  
ਸਭ ਤੋਂ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਨ ੁੰ  ਉਸਚਤ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਸਵਵਸਸਥਤ ਕਰੋ। 

* ਭੋਜਨ ਡਾਇਰੀ ਰਿੱ ਖਣਾ ਇਿੱਕ ਵਧੀਆ ਸਵਚਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ 
ਨ ੁੰ  ਦੇਖਣ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਕ ਉਹ ਅਸਲ ਸਵਿੱਚ ਕੀ ਹਨ। 
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* ਕੁਦਰਤੀ ਭੋਜਨਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਸਹਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤ ੇਪਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ। 

* ਭੋਜਨ ਨ ੁੰ  ਬਦਲ ਕੇ ਜਾਂ ਸਵਟਾਸਿਨ ਲੈ ਕੇ ਘਿੱਟ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ; ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਅਸਲ 
ਭੋਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

* ਸਾਰੀ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੌਰਾਨ ਠੁੰ ਢੇ ਰਹੋ। ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਕਸੇ ਦੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਢੁੰਿ ਸਵਿੱਚ 
ਬਦਲਾਅ ਕਰਨਾ ਕੋਈ ਜਲਦੀ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

* ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਖਾਂਦ ੇਹੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸੋਚ ੋਅਤ ੇਪਰੋਸੈਸਡ, ਪੈਕ ਕੀਤ ੇਸਾਿਾਨ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ। 

* ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਜੋ ਸਸਹਤ ਿੁੰਤਰ ਦੁਹਰਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਉਹ ਹੈ "ਚਲਾਓ, ਖਾਓ, ਹਾਈਡਰੇਟ ਕਰੋ।" 

ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ ਜਰੂਰੀ ਖੁਰਾਕ 

* ਪਾਣੀ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਸਵਟਾਸਿਨ, ਖਸਣਜ ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਾਰੇ ਸ ਖਿ ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਤਿੱਤ ਦੌੜਾਕ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ 
ਜਰ ਰੀ ਸਹਿੱ ਸੇ ਹਨ।92 

* ਇਹ ਹਰ ਸਕਸੇ ਲਈ ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਸਿਾਨ ਹੈ, ਪਰ ਦੌੜਾਕ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉੱਚ ਤੀਬਰਤਾ 
ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਔਸਤ ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਲੋਂ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤ ੇਪਰੋਟੀਨ ਦੀ ਸਜਆਦਾ ਿੁੰਿ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। 

* ਦੌੜਾਕ ਜੋ ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਖਣਾ ਜਾਂ ਵਧਾਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਕੈਲੋਰੀ ਦੀਆਂ ਿੁੰਿਾਂ 
ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਊਰਜਾ-ਸੁੰ ਘਣੇ ਭੋਜਨ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਦੌੜਨ ਨਾਲ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਬਰਨ ਹੁੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਸਸਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ 
ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਪੋਸ਼ਣ ਦੀ ਸਿਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਲਈ ਸੁਚੇਤ ਸੋਚ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਦੌੜਾਕਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਆਮ ਸਵਾਲ ਿੈ, "ਮੈਨੂਿੰ  ਕੀ ਖਾਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ?" 

* ਦੌੜਾਕ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਆਿ ਚਰਚਾਵਾਂ ਸਦਲਚਸਪ ਹਨ, ਪਰ ਇਿੱਕ ਦੌੜਾਕ ਨ ੁੰ  ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ 
ਵਿੱ ਧ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

* ਜਦੋਂ ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣ ਦੀ ਿਿੱਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਸਕ ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਖੁਰਾਕ ਕੀ ਹੋਵੇਿੀ 
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ਤਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਬਰਾਬਰ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦੀਆਂ। ਕਸਹਣ ਦਾ ਭਾਵ ਹੈ, ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ 
ਨਹੀਂ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਜਾਨਾ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ; ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਿੈਕਰੋਨਟਰੀਐਟਂ ਅਤ ੇਫੈਟੀ 
ਐਸਸਡ ਅਨੁਪਾਤ ਵਿੱਲ ਵੀ ਸਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।93 

* ਦੌੜਾਕ ਵਜੋਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਿੁੰਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਫਲਤਾਪ ਰਵਕ ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ 
ਕਾਰਕ ਤੁਹਾਡ ੇਭੋਜਨ ਦੀ ਿੁਣਵਿੱਤਾ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ, ਅਸੀਂ ਕਈ ਭੋਜਨ ਆਈਟਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਉਜਾਿਰ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਜੋ 
ਇਹਨਾਂ ਸਤੁੰ ਨਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਹਰੇਕ ਸਵਿੱਚ ਉੱਚ ਿਾਤਰਾ ਸਵਿੱਚ ਹੁੁੰ ਦ ੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸਲਈ ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ।94 

ਕਾਰਿੋਿਾਈਡਰੇਟ 

* ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, ਸਖ਼ਤ ਿਤੀਸਵਧੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰ ਦਾ ਿੁਿੱ ਖ ਈਧਂਨ ਸਰੋਤ, ਅਕਸਰ ਦੌੜਾਕਾਂ 
ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਜਰ ਰੀ ਸਹਿੱ ਸਾ ਿੁੰ ਸਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਸਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਪਰਸਸਿੱ ਧ ਖੁਰਾਕਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਭ ਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਨ ੁੰ  ਦੋ ਸਵਆਪਕ ਸ਼ਰੇਣੀਆਂ ਸਵਿੱਚ ਵੁੰ ਸਡਆ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ: ਸਧਾਰਨ ਅਤ ੇਿੁੁੰ ਝਲਦਾਰ।95 

* ਿਲ ਕੋਜ, ਫਰ ਟੋਜ, ਿਾਲਟਜੋ, ਲੈਕਟੋਜ, ਸੁਕਰੋਜ ਅਤ ੇ ਿਲੈਕਟੋਜ ਸਿੇਤ ਸ਼ਿੱਕਰ (ਿੋਨੋ- ਅਤ ੇ
ਸਡਸਕੈਕਰਾਈਡ) ਸਧਾਰਨ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ। ਉਹ ਤਤਕਾਲ ਊਰਜਾ ਸਦੁੰ ਦ ੇ
ਹਨ ਪਰ ਥੋੜਹੇ ਸਜਹੇ ਸਵਿੱ ਚ ਵੀ ਕਾਇਿ ਨਹੀਂ ਰਸਹੁੰਦੇ। ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ ਅਤੇ ਇਨਸੁਸਲਨ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਤੋਂ 
ਇਲਾਵਾ, ਸਧਾਰਨ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ ਸਵਿੱਚ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਸਿਰਾਵਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਇਹ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਹਤ ਲਈ ਵਧੀਆ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਕੁਝ ਸਧਾਰਨ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

* ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਧਾਰਨ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਿਲਾਈਕੋਜਨ ਦੇ ਭੁੰਡਾਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਭਰਨ ਲਈ ਕਸਰਤ ਤੋਂ 
ਪਸਹਲਾਂ ਅਤ ੇਦੌਰਾਨ ਿਦਦਿਾਰ ਹੁੁੰ ਦ ੇ ਹਨ ਸਕਉਂਸਕ ਪਾਚਨ ਪਰਣਾਲੀ ਕੋਲ ਿੁੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸਟਾਰਚ, 

ਫਾਈਬਰ, ਪਰੋਟੀਨ ਅਤ ੇਚਰਬੀ ਨ ੁੰ  ਤੋੜਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਸਿਾਂ ਜਾਂ ਖ ਨ ਦਾ ਪਰਵਾਹ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ 
ਲਈ, ਸਧਾਰਨ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ-ਅਧਾਸਰਤ ਪਰੀ-ਰਨ ਸਨੈਕਸ ਅਤ ੇ ਚਿੱਲਦਾ ਬਾਲਣ 
ਿੈਸਟਰੋਇੁੰ ਟੇਸਟਾਈਨਲ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਪੈਦਾ ਕੀਤੇ ਸਬਨਾਂ ਕੁੰ ਿ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਊਰਜਾ 
ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।96 
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* ਤਾਜੇ ਅਤ ੇਸੁਿੱ ਕੇ ਫਲ, ਸੇਬਾਂ ਦੀ ਚਟਣੀ, ਕਰੈਕਰ ਅਤੇ ਸਚਿੱ ਟੀ ਰੋਟੀ, ਅਨਾਜ, ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਓਟਿੀਲ, 

ਸਿਠਾਈਆਂ, ਜ ਸ, ਅਤ ੇ ਸਪੋਰਟਸ ਡਸਰੁੰਕਸ ਸਾਧਾਰਨ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ-ਅਿੀਰ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ 
ਚੁੰਿੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ।97 

ਿੁੁੰ ਝਲਦਾਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਪੋਲੀਸੈਕਰਾਈਡਾਂ ਤੋਂ ਬਣਦ ੇਹਨ, ਜੋ ਸਕ ਖੁੰਡ ਦੇ ਅਣ ਆਂ ਦੀਆਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ 
ਜੁੰਜੀਰਾਂ ਹਨ। ਅਕਸਰ ਸਟਾਰਚ ਕਹੇ ਜਾਂਦੇ, ਿੁੁੰ ਝਲਦਾਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਨ ੁੰ  ਟੁਿੱ ਟਣ ਸਵਿੱਚ ਸਜਆਦਾ 
ਸਿਾਂ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਉਹ ਵਧੇਰੇ ਸਥਾਈ ਅਤ ੇਸਟਕਾਊ ਊਰਜਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦ ੇਹਨ।98 

ਿੁੁੰ ਝਲਦਾਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਸਵਿੱਚ ਵੀ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਫਾਈਬਰ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਖੁਰਾਕ ਸਵਿੱਚ ਬਲਕ ਜਾਂ 
ਿਾਤਰਾ ਨ ੁੰ  ਜੋੜਦਾ ਹੈ ਜੋ ਭਰਪ ਰਤਾ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਪਾਚਨ ਸਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਅੁੰਤੜੀਆਂ ਦੀ ਸਨਯਿਤਤਾ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਵਾ ਸਦੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਲਾਭਦਾਇਕ ਅੁੰਤੜੀਆਂ ਦੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨ ੁੰ  
ਭੋਜਨ ਸਦੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਂਦ ੇਸਜਆਦਾਤਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਿੁੁੰ ਝਲਦਾਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇ
ਹਨ। ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ ਿੁੁੰ ਝਲਦਾਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੇ ਚੁੰਿੇ ਸਰੋਤਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਕੁੰਦ ਅਤੇ 
ਫਲੀਦਾਰ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ।99 

 ਕਾਰਿੋਿਾਈਡਰੇਟ-ਅਮੀਰ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ:100 

• ਸਬਜੀਆਂ: ਪਾਲਕ, ਹਰੀਆਂ ਬੀਨਜ, ਿੋਭੀ, ਆਰਟੀਚੋਕ, ਬੀਟਸ, ਿਾਜਰ, ਸਸਵਸ ਚਾਰਡ, ਬਰਸੇਲਜ 
ਸਪਾਉਟ, ਕੋਹਲਰਾਬੀ, ਬਰੌਕਲੀ, ਉਲਚੀਨੀ, ਖੀਰੇ, ਸਪਆਜ, ਫੁਿੱ ਲ ਿੋਭੀ, ਿ ਲੀ, ਸ਼ਲਿਿ, ਸਿਰਚ, ਿੋਭੀ, 
ਪਾਰਸਸਨਪਸ, ਬੋਹੜ, ਿੋਭੀ। , ਆਲ , ਸਿਿੱ ਠੇ ਆਲ , ਸਕੁਐਸ਼, ਸਪਆਜ, ਆਸਦ। 

• ਫਲ: ਸੇਬ, ਕੇਲੇ, ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ, ਆੜ , ਜਨ ੁੰ ਨ ਫਲ, ਸੁੰਤਰਾ, ਅੁੰਿ ਰ, ਬੇਰੀਆਂ, ਚੈਰੀ, ਅਨਾਨਾਸ, ਕੀਵੀ, 
ਕੁਿਕੁਆਟਸ, ਪਲਿੱ ਿ, ਅੁੰਬ, ਸਟਾਰ ਫਲ, ਅੁੰਿ ਰ, ਨੈਕਟਰੀਨ, ਪਪੀਤਾ, ਤਰਬ ਜ, ਅਿਰ ਦ, 

ਕਲੀਿੈਂਟਾਈਨ, ਜੈਕਫਰੈਂਟਸ , ਅਨਾਰ, ਖੁਰਿਾਨੀ, ਅੁੰਜੀਰ, ਟਿਾਟਰ, ਪੇਠਾ, ਆਸਦ। 

• ਪ ਰੇ ਅਨਾਜ: ਪ ਰੇ, ਅਣਪਰੋਸੈਿੱਸਡ ਓਟਸ, ਪ ਰੀ ਕਣਕ, ਕੁਇਨੋਆ, ਬਕਵੀਟ, ਰਾਈ, ਜੌਂ, ਭ ਰੇ ਚੌਲ, 

ਕੁਇਨੋਆ, ਟੇਫ, ਫਾਰਰੋ, ਅਰਾਿੇਥ; ਪਾਸਤਾ, ਰੋਟੀ, ਓਟਿੀਲ, ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਅਨਾਜ, ਆਸਦ। 
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• ਫਲੀਦਾਰ: ਬੀਨਜ, ਿਟਰ, ਦਾਲ, ਿ ੁੰ ਿਫਲੀ, ਸੋਇਆ, ਆਸਦ। 

• ਰਸਨੁੰ ਿ-ਸਵਸੇ਼ਸ਼ ਖੇਡ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਬਾਲਣ: ਐਨਰਜੀ ਬਾਰ, ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਊਰਜਾ ਜੈਿੱਲ, ਸਪੋਰਟਸ 
ਡਸਰੁੰਕਸ, ਸੁਿੱ ਕੇ ਫਲ, ਆਸਦ। 

ਪਰੋਟੀਨ 

* ਸਜੁੰ ਨਾ ਸਚਰ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਬਾਲਣ ਵਾਲਾ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਦੌੜਾਕ ਦੀ ਖੁਰਾਕ 
ਯੋਜਨਾ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪੋਸ਼ਣ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਜਰ ਰਤਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰ ਰਹੀ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਪਰੋਟੀਨ ਆਿ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਊਰਜਾ ਲਈ ਆਕਸੀਡਾਈਜਡ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦਾ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤ ੇਚਰਬੀ ਦੀ 
ਸਡਿਰੀ ਤਿੱ ਕ ਦੌੜਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 300-ਕੈਲੋਰੀ ਸਨੈਕ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ, 

ਤਾਂ ਲਿਭਿ 60 ਿਰਾਿ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤ ੇ15 ਿਰਾਿ ਪਰੋਟੀਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ। 

ਇਿੱਕ ਸਸਹਤਿੁੰ ਦ ਦੌੜਾਕ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਸਵਿੱਚ ਪਰੋਟੀਨ ਸਰੋਤਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ: 

• ਿਿੱਛੀ: ਹੈਲੀਬਟ, ਐਚੋਂਵੀਜ, ਫਲਾਉਂਡਰ, ਸਾਲਿਨ, ਸਾਰਡਾਈਨਜ, ਹੈਡੌਕ, ਕੈਟਸਫਸ਼, ਿੈਕਰੇਲ, ਟੁਨਾ, 
ਬਾਸ, ਟਰਾਊਟ, ਸਤਲਪੀਆ, ਿਾਹੀ-ਿਾਹੀ, ਕੋਡ, ਕੈਟਸਫਸ਼, ਆਸਦ। 

• ਸਿੁੁੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ: ਸਕਾਲਪਸ, ਕੇਕੜਾ, ਝੀਂਿਾ, ਝੀਂਿਾ, ਝੀਂਿਾ, ਕਰੈਸਫਸ਼, ਿਿੱਸਲ, ਸਕੁਇਡ, ਸੀਪ, ਕਲੈਿ, 

ਆਸਦ। 

• ਿੁਰਿੀ: ਤੁਰਕੀ, ਸਚਕਨ, ਸਕਵਾਬ, ਈਿ , ਬਤਖ, ਬਟੇਰ, ਆਸਦ। 

• ਲੀਨ ਿੀਟ: ਲੀਨ ਬੀਫ, ਸ ਰ ਦਾ ਿਾਸ, ਹਰੀ ਦਾ ਜਾਨਵਰ, ਬਾਈਸਨ, ਿਿਰਿਿੱਛ, ਆਸਦ। 

• ਫਲੀਦਾਰ: ਬੀਨਜ, ਿਟਰ, ਦਾਲ, ਆਸਦ। 

• ਸੋਇਆ: ਟੋਫ , ਟੈਂਪੇਹ, ਐਡਿਾਿੇ, ਸੋਇਆਬੀਨ, ਸੋਇਆ ਦੁਿੱ ਧ, ਆਸਦ। 

• ਘਿੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਡੇਅਰੀ: ਘਿੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁਿੱ ਧ, ਪਨੀਰ, ਸਰਕੋਟਾ, ਦਹੀਂ, ਕਾਟੇਜ ਪਨੀਰ, ਕੇਸਫਰ, 

ਿਿੱਖਣ, ਆਸਦ। 

• ਅੁੰਡ ੇ
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ਇਿੱ ਕ ਅਲਟਰਾਮੈਰਾਥਨ ਕੀ ਿੈ?  

* 42.195 ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਦੀ ਦ ਰੀ ਵਾਲੀ ਸਕਸੇ ਵੀ ਦੌੜ ਨ ੁੰ  ਅਲਟਰਾ-ਿੈਰਾਥਨ ਿੁੰ ਸਨਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। 50 ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਦੀ ਦੌੜ ਸਭ ਤੋਂ ਛੋਟੀ ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨ ਦ ਰੀ ਹੈ। ਸਵਕਲਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇਿੱਕ 
ਅਲਟਰਾ-ਿੈਰਾਥਨ ਕੋਈ ਵੀ ਦੌੜ ਿੁਕਾਬਲਾ ਹੈ ਜੋ ਛੇ ਘੁੰ ਟੇ ਜਾਂ ਵਿੱ ਧ ਸਿੇਂ ਤਿੱ ਕ ਚਿੱਲਦਾ ਹੈ। ਇਿੱਕ 
ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨ ਇਿੱ ਕ ਸਨਸ਼ਸਚਤ ਦ ਰੀ (ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਜਾਂ ਿੀਲ ਸਵਿੱਚ) ਜਾਂ ਇਿੱਕ ਸਨਰਧਾਰਤ ਸਿੇਂ 
(ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਜਾਂ ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱਚ) (www.ultramarathonrunning.com) ਉੱਤੇ ਦੌੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 50-

ਸਕਲੋਿੀਟਰ (ਸਕ.ਿੀ.), 100-ਸਕਲੋਿੀਟਰ (ਸਕ.ਿੀ.), 50-ਿੀਲ (ਿੀਲ), ਅਤ ੇ100-ਿੀਲ ਅਲਟਰਾ-
ਿੈਰਾਥਨ ਇਸ ਸਕਸਿ ਦੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਆਿ ਦ ਰੀਆਂ ਹਨ। ਇਿੱਥੇ ਦੌੜ ਦੀ ਲੁੰ ਬਾਈ ਦੀ ਇਿੱ ਕ 
ਸਵਸ਼ਾਲ ਸ਼ਰੇਣੀ ਵੀ ਹੈ, ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਅਲਟਰਾ-ਿੈਰਾਥਨ 1,000 ਸਕਲੋਿੀਟਰ (ਸਕ.ਿੀ.) 
ਜਾਂ 3,100 ਿੀਲ (ਿੀਲ) ਤਿੱਕ ਚਲਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਿਾਂਬਿੱ ਧ ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਆਿ ਸਿਆਦ 
6, 12, 24, 48, 72 ਅਤ ੇ10 ਸਦਨ ਹਨ। ਕਈ ਦੇਸ਼ਾਂ ਜਾਂ ਿਹਾਂਦੀਪਾਂ ਸਵਿੱਚ ਫੈਲੀਆਂ ਬਹੁ-ਸਦਨ ਦੀਆਂ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਵੀ ਅਸਤ-ਿੈਰਾਥਨ ਿੁੰ ਸਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। "ਸੈਲਫ-ਟਰਾਂਸੈਂਡੈਂਸ 3,100 ਿੀਲ ਰੇਸ" ਇਿੱ ਕ 
ਸਲਾਨਾ ਈਵੈਂਟ ਹੈ ਜੋ 3,100 ਿੀਲ (4,989 ਸਕਲੋਿੀਟਰ) ਦੀ ਕੁਿੱ ਲ ਦ ਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਦੁਨੀਆ ਸਵਿੱਚ ਸਭ 
ਤੋਂ ਲੁੰ ਬੀ ਅਸਧਕਾਰਤ ਅਲਟਰਾ-ਿੈਰਾਥਨ ਦਾ ਸਰਕਾਰਡ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ।101 

ਅਸਲ ਰਵਿੱ ਚ ਅਲਟਰਾ-ਮੈਰਾਥੋਨਰ ਕੌਣ ਿਨ? 

* ਯ ਐਸ ਅਲਟਰਾ-ਿੈਰਾਥਨਰਾਂ ਦੇ ਸਰਵੇਖਣਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਸਜਆਦਾਤਰ 100-ਿੀਲ ਅਲਟਰਾ-
ਿੈਰਾਥਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪੁਰਸ਼ (80.2%), 44.5 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਉਿਰ ਦੇ ਸਨ; ਸਜਆਦਾਤਰ ਸਵਆਹੇ 
ਹੋਏ ਸਨ (70.1%; ਹਾਫਿੈਨ ਐਟ ਅਲ., 2014); ਅਤੇ ਲਿਭਿ ਅਿੱ ਧੇ ਕੋਲ ਬੈਚਲਰ ਸਡਿਰੀ ਜਾਂ ਇਸ 
ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸੀ। ਅਲਟਰਾ-ਿੈਰਾਥਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਔਸਤ ਆਬਾਦੀ ਦੇ ਉਲਟ, ਆਪਣੀ ਸਾਰੀ ਉਿਰ 
ਇਕਸਾਰ ਭਾਰ ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਉਿਰ ਵਧਣ ਦੇ ਨਾਲ ਭਾਰ ਵਧਣ ਦੀ ਹੌਲੀ 
ਦਰ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇੁੰਨੀ ਛੋਟੀ ਉਿਰ ਸਵਿੱਚ ਘਿੱਟ ਬਾਡੀ ਿਾਸ ਇੁੰਡੈਕਸ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸੁੰ ਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਸ 
ਲਈ ਖਾਤਾ ਹੈ।102 

* ਔਸਤਨ, ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਾਕ 36 ਸਾਲ ਦੇ ਸਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਪਣੀ ਪਸਹਲੀ ਦੌੜ ਦੌੜਦੇ ਸਨ, 

ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਆਪਣੀ ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਵਾਧ  ਸਿੱ ਤ ਸਾਲ ਲਈ 
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ਛੋਟੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸਹਿੱ ਸਾ ਸਲਆ ਸੀ। ਖੋਜਕਰਤਾਵਾਂ ਨੇ ਪਾਇਆ ਸਕ ਆਪਣੀ ਪਸਹਲੀ ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨ 
ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਸਵਿੱਚ ਭਾਿ ਲੈਣ ਵਾਸਲਆਂ ਦੀ ਔਸਤ ਉਿਰ ਸਪਛਲੇ ਕੁਝ ਦਹਾਸਕਆਂ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱ ਕੋ ਸਜਹੀ 
ਰਹੀ ਹੈ, ਜੋ ਸਕ ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇਿੱਕ ਵਿੱ ਡ ੇਿੁਕਾਬਲੇ ਦੀ ਅਿਵਾਈ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਲ 
ਸਵਿੱਚ ਸਨਯਸਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 3,000 ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਦੌੜਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਇਹ ਸਕ ਸਸਖਲਾਈ ਸਵਿੱਚ ਦੌੜਨ 
ਵਾਲੇ ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਦੀ ਸਿਣਤੀ ਉਹਨਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪ ਰੀ ਕੀਤੀ ਿਈ ਸਭ ਤੋਂ ਲੁੰ ਬੀ ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨ ਦੀ 
ਦ ਰੀ ਨਾਲ ਸਬੁੰਧ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ। ਸਿੁਿੱ ਚੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਸਹਤਿੁੰ ਦ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਅਲਟਰਾ-ਿੈਰਾਥਨਰਾਂ 
ਕੋਲ ਆਿ ਆਬਾਦੀ ਨਾਲੋਂ ਘਿੱ ਟ ਸਕ ਲ ਅਤ ੇਨੌਕਰੀ ਦੀ ਿੈਰਹਾਜਰੀ ਸੀ। ਅਲਟਰਾ-ਿੈਰਾਥਨਰਾਂ ਨੇ 
ਐਲਰਜੀਨ (25.1%) ਅਤੇ ਕਸਰਤ-ਪਰੇਸਰਤ ਦਿਾ (13%) ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਪਰਚਲਨ ਦੀ ਸਰਪੋਰਟ ਕੀਤੀ, 
ਹਾਲਾਂਸਕ ਕੈਂਸਰ (4.5%), ਕੋਰੋਨਰੀ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਿਾਰੀ (0.7%), ਸਟਰੋਕ (0.7%), ਡਾਇਬੀਟੀਜ ਦਾ 
ਘਿੱਟ ਪਰਚਲਨ ਹੈ। (0.7%), ਅਤ ੇHIV (0.2%)।103 

* ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥੋਨਰ, ਇਿੱਕ ਸਿ ਹ ਦੇ ਰ ਪ ਸਵਿੱਚ, ਬਹੁਤ ਸਵੈ-ਚਾਸਲਤ ਹੁੁੰ ਦ ੇ ਹਨ ਅਤ ੇਸ਼ਾਨਦਾਰ 
ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਜੀਵਨ ਜੀਉਂਦੇ ਹਨ। ਸਜਿੱ ਤਣ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਦੁਆਰਾ ਪਰੇਸਰਤ ਹੋਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, 

ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨਰ ਘਟਨਾ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਤੋਂ ਪਰੇਸਰਤ ਜਾਪਦੇ ਹਨ। ਸਤਆਰੀ ਅਤੇ ਯੋਜਨਾਬੁੰਦੀ, ਦੌੜ 
ਪਰਬੁੰ ਧਨ, ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਖੋਜ, ਸਵਅਕਤੀਿਤ ਪਰਦਰਸ਼ਨ, ਅਤ ੇਪਰਤੀਯੋਿੀਆਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਤਜਰਬਾ ਉਹ 
ਪੁੰਜ ਥੁੰ ਿਹ ਹਨ ਸਜਨਹ ਾਂ 'ਤੇ ਇਿੱਕ ਸਫਲ ਅਲਟਰਾ-ਿੈਰਾਥਨ ਸਟਕੀ ਹੋਈ ਹੈ।104 

* ਇਹ ਆਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ ਸਕ ਅਲਟਰਾ-ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜ ਦਾ ਸਸਹਤ 'ਤੇ ਿਾੜਾ ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਸਫਰ 
ਵੀ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਪਰਤੀਸ਼ਤ ਅਲਟਰਾ-ਦੌੜਾਉਣ ਵਾਲੇ ਅਜ ੇਵੀ ਨਹੀਂ ਛਿੱਡਣਿੇ ਜੇਕਰ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਹ 
ਪਤਾ ਹੁੁੰ ਦਾ। ਇਹਨਾਂ ਅਸਤ-ਦੌਣੀਆਂ ਦੇ ਸਨਿੱਜੀ ਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ, ਿਨੋਸਵਸਿਆਨਕ ਿੁਕਾਬਲਾ, ਅਤ ੇ
ਜੀਵਨ ਦੇ ਅਰਥਾਂ ਦੇ ਿਾਪਦੁੰਡਾਂ 'ਤੇ ਉੱਚ ਸਕੋਰ ਸਨ, ਪਰ ਉਹ ਛੋਟੇ ਸਨ, ਸਵਆਹੇ ਜਾਣ ਦੀ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ 
ਘਿੱਟ ਸੀ, ਘਿੱਟ ਬਿੱਚੇ ਸਨ, ਅਤ ੇਸਸਹਤ 'ਤੇ ਕਿਜੋਰ ਫੋਕਸ ਸੀ। 

ਮੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਤੋਂ ਪਰਿਲਾਂ ਮੈਡੀਕਲ ਚੈਕਅਿੱ ਪ ਦੀ ਮਿਿੱਤਤਾ 105 

* ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਸਹਤ ਜਾਂਚਾਂ ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ: 

ਸੀਬੀਸੀ, ਜਾਂ "ਕੁੰ ਪਲੀਟ ਬਲਿੱ ਡ ਕਾਉਂਟ," - ਤੁਹਾਡੇ ਖ ਨ ਸਵਿੱਚ ਲਾਲ ਰਕਤਾਣ ਆਂ, ਸਚਿੱ ਟ ੇਰਕਤਾਣ ਆਂ, 

ਅਤ ੇਪਲੇਟਲੈਟਾਂ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਇਸ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਸਜਆਂ ਤੋਂ ਿਣਨਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਛ ਤ ਦੀਆਂ 
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ਸਬਿਾਰੀਆਂ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਿੈਰਹਾਜਰੀ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਇਸਿਊਨ ਸਸਸਟਿ ਦੀ ਤਾਕਤ ਦਾ ਸਸਿੱ ਧਾ ਸੁੰ ਕੇਤ 
ਹੈ। CBC ਪਰੀਸਖਆ ਪਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਲੋੜੀਂਦੀ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਿੱਥ ੇਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਿਈ ਹੈ। 

ਡਾਇਿੀਟੀਜ ਲਈ ਪਰੀਰਖਆ 

* HBA1c, ਜਾਂ ਿਲਾਈਕੇਸਟਡ ਹੀਿੋਿਲੋਸਬਨ ਟੈਸਟ - ਇਹ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੋਨੇ ਦਾ ਸਿਆਰ 
ਹੈ ਸਕ ਿਰੀਜ ਨ ੁੰ  ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ ਿਰ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। ਹੀਿੋਿਲੋਸਬਨ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਿਲ ਕੋਜ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਸਿਣਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਅਿੱਠ ਘੁੰਟ ੇਦੇ ਵਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖ ਨ ਸਵਿੱਚ ਿਲ ਕੋਜ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਨ ੁੰ  ਿਾਪਣ ਵਾਲੇ ਇਿੱਕ ਟੈਸਟ 
ਨ ੁੰ  ਫਾਸਸਟੁੰਿ ਪਲਾਜਿਾ ਿਲ ਕੋਜ (FPG) ਟੈਸਟ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਡਾਇਬੀਟੀਜ ਕੇਟੋਆਸੀਡੋਸਸਸ, 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਸੁੰ ਭਾਵੀ ਘਾਤਕ ਨਤੀਜਾ, ਇਿੱਕ ਖ ਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਦੁਆਰਾ ਖੋਸਜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਸਜਸਨ ੁੰ  D3-ਹਾਈਡਰੋਕਸਾਈਸਬਊਟਰੇਟ ਟੈਸਟ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਖ ਨ ਸਵਿੱਚ ਕੀਟੋਨਸ ਦੀ ਿਾੜਹਾਪਣ 
ਦਾ ਸਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕਰਦਾ ਹੈ।.106 

* ਿਹਿੱਤਵ - ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਬਹੁਤ ਸਖ਼ਤ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ 
ਲਈ ਸਦਖਾਇਆ ਸਿਆ ਹੈ। ਡਾਇਬਟੀਜ ਦੇ ਿਰੀਜ ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਸਿੇਂ ਆਪਣੇ ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ ਅਤੇ 
ਇਨਸੁਸਲਨ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰਾਂ ਦੀ ਸਨਿਰਾਨੀ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਟੈਸਟਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹੋਰ 
ਜੀਵਨ ਬਚਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਪਰੀਸਖਆਵਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ ਜੋ ਸ਼ ਿਰ ਰੋਿੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਦੇਖਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ 
ਹਨ।107 

ਰਦਲ ਦੀ ਰਸਿਤ ਲਈ ਟੈਸਟ 

* ਸਲਸਪਡ ਪਰੋਫਾਈਲ - ਤੁਹਾਡ ੇHDL/LDL ਅਨੁਪਾਤ ਦਾ ਅੁੰ ਦਾਜਾ ਲਿਾਉਣ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਇਹ ਟੈਸਟ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸੀਰਿ ਅਤੇ ਖ ਨ ਦੇ ਸਲਸਪਡ ਪਿੱ ਧਰਾਂ ਦਾ ਨਕਸ਼ਾ ਵੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਚੁੰਿੇ (HDL) ਅਤ ੇ
ਿਾੜੇ (LDL) ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਸਵਿੱਚ ਅੁੰਤਰ ਅਤ ੇਇਹ ਿਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਸਕਉਂ ਹੈ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ। ਿਹਿੱ ਤਵ ਇਿੱਕ 
ਉੱਚ ਐਲਡੀਐਲ ਪਿੱ ਧਰ ਦਾ ਹੋਣਾ ਸਦਲ ਲਈ ਿਾੜਾ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਦ ਜੇ ਅਣ ਆਂ ਨਾਲ ਸੁੰ ਪਰਕ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰੁਕਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ। HDL LDL ਅਣ ਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਦਲ ਨ ੁੰ  
ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਪਰਭਾਵਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦਾ ਹੈ।108 

 



MARATHON SUCCESS 

79 

ਕਰੀਏਟਾਈਨ ਫੋਸਫੋਰਕਨੇਸ (CPK) ਲਈ ਟੈਸਟ 

* ਕਰੀਏਟਾਈਨ ਫਾਸਫੋਸਕਨੇਸ (CPK) ਖ ਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਸਰੀਰ ਸਵਿੱਚ ਐਜਂਾਈਿ ਦੀ ਿਾੜਹਾਪਣ ਦੀ ਿਾਤਰਾ 
ਨ ੁੰ  ਿਾਪਦਾ ਹੈ। ਟੈਸਟ ਇਸ ਹਿੱ ਦ ਤਿੱਕ ਿੁਲਾਂਕਣ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਕ ਸਦਲ ਦੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਕਸ ਹਿੱਦ 
ਤਿੱਕ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਅਤ ੇਐਨਜਾਈਿ ਸਜਆਦਾਤਰ ਸਦਲ, ਸਪੁੰ ਜਰ ਦੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ 
ਸਦਿਾਿ ਸਵਿੱਚ ਸਸਥਤ ਹੈ। ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ, ਸਦਲ ਅਤ ੇਸਦਿਾਿ ਦੀਆਂ ਸਿੱਟਾਂ, ਜੋ ਸਕ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ 
ਦੁਆਰਾ ਵਧੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, CPK ਦੇ ਉੱਚੇ ਹੋਏ ਖ ਨ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਦੁਆਰਾ ਦਰਸਾਏ ਿਏ ਹਨ। 
ਇਲੈਕਟਰੋਕਾਰਡੀਓਿਰਾਿ (ECG) ਅਤ ੇਤਣਾਅ ਟੈਸਟ (ST) ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਜਲੀ ਦੀ ਿਤੀਸਵਧੀ ਦਾ 
ਿੁਲਾਂਕਣ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ ਸਦਲ ਸਕਵੇਂ 
ਕੁੰ ਿ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹੈ, ਇਸ 'ਤੇ ਨਜਰ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅਚਾਨਕ ਸਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਚਣ ਸਵਿੱਚ 
ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।.109 

ਿਿੱਡੀਆਂ ਦੀ ਰਸਿਤ ਲਈ ਕੈਲਸੀਅਮ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਡੀ ਦੀ ਜਾਂਚ 

* ਹਿੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਸਸਹਤ ਸਵਟਾਸਿਨ ਡੀ ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਦੀ ਸਨਰੁੰਤਰ ਸਪਲਾਈ 'ਤੇ 
ਸਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਕਾਰਕਾਂ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਘਟਣ ਨਾਲ ਸਲਿਾਿੈਂਟਸ, ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਜਾਂ ਹਿੱ ਡੀਆਂ 
ਦੇ ਟੁਿੱ ਟਣ ਦਾ ਜੋਖਿ ਵਿੱ ਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਅੁੰਤਰੀਵ ਿੁਿੱ ਸਦਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਠੀਕ ਹੋਣ ਸਵਿੱਚ ਸਜਆਦਾ 
ਸਿਾਂ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ।110 

ਰਕਡਨੀ ਦੀ ਕਾਰਗੁਜਾਰੀ ਦਾ ਰਵਸਲੇਸਣ 

ਿਹਿੱਤਵ- ਸਰੀਰ ਸਵਿੱਚ ਲ ਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨ ੁੰ  ਸਨਯੁੰ ਸਤਰਤ ਕਰਕੇ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਨ ੁੰ  ਕੁੰ ਟਰੋਲ 
ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਿੁਰਦ ੇਬਹੁਤ ਜਰ ਰੀ ਹਨ। ਇਹ ਲਾਲ ਰਕਤਾਣ ਆਂ ਨ ੁੰ  ਬਣਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਵੀ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ 
ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਅਸਲ ਸਵਿੱਚ ਿੁਰਸਦਆਂ 'ਤੇ ਟੈਕਸ ਲਿਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ 
ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਸਕ ਉਹ ਚੁੰਿੀ ਸਸਥਤੀ ਸਵਿੱਚ ਹੋਣ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ 
ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿੁਰਦੇ ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਹਨਾਂ 8 ਡਾਇਿਨੌਸਸਟਕ ਪਰਸਕਸਰਆਵਾਂ ਦਾ ਲਾਭ 
ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।111 
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ਲੀਵਰ ਫਿੰ ਕਸਨ ਟੈਸਰਟਿੰ ਗ 

ਪਾਚਨ, ਿੇਟਾਬੋਸਲਜਿ, ਅਤੇ ਡੀਟੌਕਸੀਸਫਕੇਸ਼ਨ ਸਵਿੱਚ ਸਜਿਰ ਦੇ ਕੁੰ ਿ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹਨ। ਿੈਰਾਥਨ 
ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰ ਸਵਿੱਚ ਜਸਹਰੀਲੇ ਪਦਾਰਥ ਪੈਦਾ ਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਜਰ ਰੀ 
ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਸਜਿਰ 'ਤੇ ਨਜਰ ਰਿੱ ਖਣਾ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਟੈਸਟਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 
ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਜਿਰ ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ।112 

ਇਿ 5 ਚੀਜਾਂ ਿਨ ਜੋ ਤੁਿਾਨੂਿੰ  ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਕਰਨੀਆਂ 
ਚਾਿੀਦੀਆ ਂਿਨ ਰਕ ਤੁਿਾਡਾ ਸਰੀਰ ਮੈਰਾਥਨ ਲਈ ਰਤਆਰ ਿੈ 

 
ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਜਾਂਚ: ਸਕਉਂਸਕ ਹਾਈ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੋਈ ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ, 

ਇਸ ਲਈ ਦੌੜ ਤੋਂ ਕੁਝ ਹਫ਼ਤ ੇਪਸਹਲਾਂ ਜਾਂਚ ਕਰਨਾ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ, 

ਜੇਕਰ ਜਾਂਚ ਨਾ ਕੀਤੀ ਿਈ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਪਰਣਾਲੀ ਨ ੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੁੰ ਚਾ ਸਕਦੀ 
ਹੈ, ਤੁਹਾਡ ੇਸਟਰੋਕ ਜਾਂ ਸਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੇ ਜੋਖਿ ਨ ੁੰ  ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।113 

LDL ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ: ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਸੈਿੱਲ ਸਝਿੱਲੀ ਦੇ ਿਠਨ ਸਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਦਿਾਿ ਦੇ ਤੁੰਤ  
ਸੈਿੱਲਾਂ ਨ ੁੰ  ਢਾਲਦਾ ਹੈ; ਇਿੱਕ ਿਿੱ ਧਿ ਿਾਤਰਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ. ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਦਾ ਪਿੱ ਧਰ ਬਹੁਤ 
ਸਜਆਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਖ ਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਅਤ ੇਪੌਸ਼ਸਟਕ ਤਿੱਤਾਂ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡ ੇਸਦਲ ਤਿੱਕ ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਨਾ ਸੋਚੋ 
ਸਕ ਪਿੱ ਧਰ ਸਸਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ ਚੁੰਿੇ ਹਨ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪਸਹਲਾਂ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਸੀ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ 
ਨ ੁੰ  ਉਸਚਤ ਪਾਇਆ ਸੀ; ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਤੁਸੀਂ ਚਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਦੁਬਾਰਾ ਜਾਂਚ ਕਰੋ।114 

ਹੀਿੋਿਲੋਸਬਨ ਦੀ ਿਾਤਰਾ: ਨਾਕਾਫ਼ੀ ਹੀਿੋਿਲੋਸਬਨ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਅੁੰਤ ਸਵਿੱਚ, ਦੌੜਨਾ 
ਔਖਾ ਬਣਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਥਿੱਕ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਵਧੀ ਹੋਈ ਥਕਾਵਟ, 

ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਜੋੜਾਂ ਸਵਿੱਚ ਦਰਦ, ਅਤੇ ਜੀਵਨਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਆਿ ਕਿੀ ਅਕਸਰ ਲਿੱ ਛਣ ਹਨ। ਉਹ 
ਕੋਈ ਤੁਰੁੰ ਤ ਖ਼ਤਰਾ ਪੈਦਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ,ੇ ਪਰ ਆਇਰਨ ਦੇ ਘਿੱਟ ਪਿੱ ਧਰ ਕਾਰਨ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ 
ਸਿਿੱ ਸਸਆਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।115 

ਥਾਈਰੋਇਡ ਦੁਆਰਾ ਪੈਦਾ ਕੀਤੇ ਿਏ ਪਦਾਰਥ: ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਥਾਇਰਾਇਡ ਹਾਰਿੋਨ ਸਹੀ ਢੁੰਿ ਨਾਲ 
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ਕੁੰਿ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸੈਿੱਲਾਂ ਦੀ ਊਰਜਾ ਆਿ ਨਾਲੋਂ ਜਲਦੀ ਖਤਿ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਸਜਆਦਾ ਕੁੰ ਿ ਕਰੇਿਾ ਅਤ ੇਜਲਦੀ ਥਿੱਕ ਜਾਵੇਿਾ। ਦ ਜੇ ਪਾਸੇ, ਉੱਚ 
ਥਾਇਰਾਇਡ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ, ਉੱਚੀ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ ਅਤੇ ਸੁੰ ਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ 
ਦੇ ਪਿੱ ਧਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਰਭਾਸਵਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।116 

ਸਦਲ ਦੀ ਸਸਹਤ ਅਤ ੇਤੁੰਦਰੁਸਤੀ: ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ, ਇਹ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਸਕ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਿੁਲਾਂਕਣ ਕਰੋ। ਆਕਸੀਜਨ ਲੈਣ ਅਤ ੇਇਸਨ ੁੰ  
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੁੰ ਚਾਉਣ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਰਿੱਥਾ ਨ ੁੰ  ਿਾਸਪਆ ਜਾਵੇਿਾ। ਤੁਹਾਡੀ 
ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਪਰਣਾਲੀ, ਸਾਹ ਪਰਣਾਲੀ, ਅਤ ੇਧਿਨੀਆਂ ਦੀ ਸਸਹਤ ਦਾ ਿੁਲਾਂਕਣ ਇਸ ਨਾਲ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।117 

ਦੌੜਨ ਤੋਂ ਪਰਿਲਾਂ ਰਸਿਤ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉਣ ਦ ੇ5 ਕਾਰਨ 

1) ਸੁੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਨਲੇਵਾ ਸਬਿਾਰੀਆਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣਾ ਸਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਚਿੱ ਸਲਆ ਹੈ: ਭਾਵੇਂ 
ਤੁਸੀਂ ਸਾਲ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉਂਦ ੇਹੋ, ਇਹ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਿਾਰੀ ਵਰਿੀਆਂ ਿੁੰ ਭੀਰ ਸਬਿਾਰੀਆਂ 
ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲੁੰ ਬੇ ਸਿੇਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਸਵਧੀ ਜੋ ਸਦਲ ਦੀ 
ਧੜਕਣ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਚਿੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਚੇਤਨਾ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ, ਛਾਤੀ ਸਵਿੱਚ ਦਰਦ, ਅਸਨਯਸਿਤ ਸਦਲ 
ਦੀ ਧੜਕਣ, ਅਤ ੇ ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਸਕ ਿੌਤ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਿੁੰਭੀਰ ਦੁਖਦਾਈ 
ਐਨਸੇਫੈਲੋਪੈਥੀ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿੌਤਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਿਸ਼ਹ ਰ 
ਅਿਰੀਕੀ ਫੁਿੱ ਟਬਾਲ ਸਟਾਰ ਿਾਈਕ ਵੈਬਸਟਰ ਵੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ, ਸਜਸ ਨੇ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਸਸਹਤ 
ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉਣ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰ ਸਦਿੱ ਤਾ ਸੀ।118 

2. ਖ਼ਤਸਰਆਂ ਦਾ ਿੁਲਾਂਕਣ: ਇਹ ਆਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ ਸਕ 42.195-ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਦੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  
ਦੌੜਨ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਸਵਅਕਤੀ ਨ ੁੰ  ਿਾਨਸਸਕ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਜਬ ਤ ਹੋਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹ 
ਸਕ ਨਵੇਂ ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਵੀ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਆਦਤ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਸਿਹਨਤ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਥਾਈਲੈਂਡ ਵਰਿੇ ਿਰਿ ਦੇਸ਼ਾਂ ਸਵਿੱਚ ਜੌਸਿੁੰਿ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਿੱਚ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, 
ਹਾਰਵਰਡ ਯ ਨੀਵਰਸਸਟੀ ਦੁਆਰਾ ਕਰਵਾਏ ਿਏ ਅਸਧਐਨਾਂ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ ਸਕ ਹਰ ਸਾਲ ਦੋ ਸੌ 
ਤੋਂ ਸਤੁੰ ਨ ਸੌ ਨੌਜਵਾਨ ਿਰਦ ਅਤ ੇਔਰਤਾਂ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਿਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, 



MARATHON SUCCESS 

82 

ਸਜਆਦਾਤਰ ਅਕਸਰ ਦਿੇ ਦੇ ਦੌਰੇ ਅਤ ੇਿਰਿੀ ਦੀ ਥਕਾਵਟ। ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ 
ਸਹੀ ਤਕਨੀਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ, ਦੌੜਦੇ ਸਿੇਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ, ਅਸਧਾਰਨ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੇ 
ਸਾਹਿਣੇ ਆਉਣ 'ਤੇ ਸੁਚੇਤ ਰਸਹਣਾ, ਅਤ ੇਦੌੜਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਜੋਖਿ ਪਿੱ ਧਰ ਦਾ ਿੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨ 
ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਜਾਂਚ ਕਰਨਾ।119 

3. ਦੌੜਨ ਸਵਿੱਚ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਛਾਣਨਾ: ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਿੁੰਨਦੇ ਹਨ ਸਕ ਜੋ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਭਾਰ, ਬਲਿੱ ਡ 
ਸ਼ ਿਰ, ਜਾਂ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਦੀਆਂ ਸਿਿੱ ਸਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਜ ਝ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਸਸਹਤ ਨ ੁੰ  
ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ, ਤਿੱਥ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਕੁਝ ਿੁੰ ਭੀਰ ਸਸਹਤ 
ਸਿਿੱ ਸਸਆਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਧਿਨੀਆਂ ਦੇ ਸੁੰ ਕੁਸਚਤ ਹੋਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਸਦਲ ਸਵਿੱਚ ਸੁੰਚਾਰ ਘਟ ਸਕਦਾ 
ਹੈ, ਸਜਸ ਨਾਲ ਤੀਬਰ ਿਤੀਸਵਧੀ ਲਾਭ ਨਾਲੋਂ ਸਜਆਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੁੰ ਚਾਉਣ ਦੀ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਬਣਾਉਂਦੀ 
ਹੈ। ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ, ਸਜਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਹ ਸਿਿੱ ਸਸਆਵਾਂ ਹਨ, ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਕਦ ੇਵੀ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਿਿੱਲ ਕੀਤ ੇ
ਸਬਨਾਂ ਦੌੜਨਾ ਸੁ਼ਰ  ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ।120 

4. ਸੁੰਭਾਵੀ ਸਿੱ ਟਾਂ ਲਈ ਜੋਖਿ ਿੁਲਾਂਕਣ: ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ ਸਜਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਪਛਲੇ ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਸਿੱਟਾਂ ਲਿੱ ਿੀਆਂ ਹਨ, 

ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਲਿਾਤਾਰ ਸੋਜਸ਼ ਜਾਂ ਸੋਜ ਅਤ,ੇ ਅੁੰਤ ਸਵਿੱ ਚ, ਕਾਫ਼ੀ 
ਆਰਾਿ ਨਾ ਸਿਲਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਪੁਰਾਣੀ ਬੇਅਰਾਿੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਸਕਸਿ ਦੀ ਸਕਰੀਸਨੁੰ ਿ 
ਸਵਸੇ਼ਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਸਜਨਹ ਾਂ ਕੋਲ ਕੋਈ ਰਸਿੀ ਤਕਨੀਕ ਸਸਖਲਾਈ 
ਨਹੀਂ ਹੈ, ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਸਿਿੱ ਸਸਆਵਾਂ ਦੇ ਆਵਰਤੀ ਨ ੁੰ  ਰੋਕਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ 
ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਲਈ ਦੌੜਨਾ ਬੁੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਜਬ ਰ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  
ਲੋੜੀਂਦੀ ਿਦਦ ਨਹੀਂ ਸਿਲਦੀ ਹੈ। 121 

5. ਸਰੀਰਕ ਇਿਸਤਹਾਨ: ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਡੀ ਿਾਤਰਾ ਜੋ ਇਿੱ ਕ ਸਵਅਕਤੀ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ 
ਸਿੇਂ ਵਰਤ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਿੱਕ ਸਫਟਨੈਸ ਟੈਸਟ ਦੇ ਸਹਿੱ ਸੇ ਵਜੋਂ ਡਾਕਟਰੀ ਕਰਿਚਾਰੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤ ੇ
ਿਏ ਏਰੋਸਬਕ ਟੈਸਟ (VO2 ਅਸਧਕਤਿ ਿੁਲਾਂਕਣ) ਦੁਆਰਾ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ 
ਟੈਸਟ ਸਦਖਾਉਂਦਾ ਹੈ ਸਕ ਿਰੀਜ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਫਿੱ ਟ ਹੈ, ਤਾਂ ਡੇਟਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਸਖਲਾਈ 
ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਸਵਕਸਸਤ ਕਰਨ ਸਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਉਹਨਾਂ 
ਦੀ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਿਤੀ ਅਤ ੇਦ ਰੀ ਦੀ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਦੀ ਆਸਿਆ ਦੇਵੇਿੀ। 
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ਜਦੋਂ ਤੁਿਾਨੂਿੰ  ਟਾਈਪ 1 ਡਾਇਿਟੀਜ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜਨਾ ਚਾਿੁਿੰ ਦੇ ਿੋ 

* ਟਾਈਪ 1 ਡਾਇਬਟੀਜ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਕਸਰਤ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਸਵਿੱਚ ਵਧੀ ਹੋਈ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ 
ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ, ਵਧੀ ਹੋਈ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਤਾਕਤ, ਅਤ ੇਵਧੀ ਹੋਈ ਇਨਸੁਸਲਨ ਸੁੰ ਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ। 
ਹਾਲਾਂਸਕ ਟਾਈਪ 1 ਡਾਇਬਟੀਜ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਕਸਰਤ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ, ਇਹ ਪਤਾ 
ਲਿਾਉਣਾ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਅਤੇ ਸਚੁੰ ਤਾਜਨਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਕਵੇਂ 
ਪਰਭਾਵਤ ਕਰੇਿਾ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਜੋ ਆਪਣੀ ਸਸਥਤੀ ਦਾ ਪਰਬੁੰ ਧਨ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਰਹੇ 
ਹਨ। ਇਨਸੁਸਲਨ ਸੁੰ ਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਨ ੁੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਅਤ ੇਿਲ ਕੋਜ ਸਟੋਰੇਜ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਦੁਆਰਾ ਬਲਿੱ ਡ 
ਸ਼ ਿਰ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਨਯਿਤ ਕਸਰਤ ਸਦਖਾਈ ਿਈ ਹੈ। ਕੁਝ ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਸਵਿੱਚ, ਜਾਂ ਸਦਨ ਜਾਂ ਸ਼ਾਿ ਨ ੁੰ  ਬਾਅਦ ਸਵਿੱਚ ਹਾਈਪੋਿਲਾਈਸੀਿੀਆ (ਘਿੱਟ ਬਲਿੱ ਡ 
ਸ਼ ਿਰ) ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਟਾਈਪ 1 ਸ਼ ਿਰ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ, ਉਲਟਾ ਸਿੱਚ ਹੈ; ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ ਅਸਲ ਸਵਿੱਚ ਵਿੱਧ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਚਿੱਲਦੇ ਰਹੋ; ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਸਸਿੱ ਖੋਿੇ ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ 
ਦੌੜਨ 'ਤੇ ਸਕਵੇਂ ਪਰਤੀਸਕਸਰਆ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ ਨ ੁੰ  ਸਬਹਤਰ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਕੁੰਟਰੋਲ 
ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਵੋਿੇ।122 

* ਸਨਯਿਤ ਕਸਰਤ ਇਨਸੁਸਲਨ ਸੁੰ ਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਨ ੁੰ  ਸੁਧਾਰ ਕੇ ਅਤ ੇਿਲ ਕੋਜ ਸਟੋਰੇਜ ਨ ੁੰ  ਘਟਾ ਕੇ 
ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਨ ੁੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਈਪੋਿਲਾਈਸੀਿੀਆ (ਘਿੱਟ ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ) ਕੁਝ 
ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਜਾਸਿੁੰਿ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਸਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਸਵਿੱਚ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਟਾਈਪ 1 ਡਾਇਬਟੀਜ ਵਾਲੇ ਿਰੀਜਾਂ ਸਵਿੱਚ ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ ਦਾ ਪਿੱ ਧਰ ਅਕਸਰ ਘਿੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਹਾਲਾਂਸਕ 
ਇਹ ਹਿੇਸ਼ਾ ਅਸਜਹਾ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਜੌਸਿੁੰਿ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ ਨਹੀਂ 
ਚਾਹੀਦਾ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰਾਂ ਨ ੁੰ  
ਸਬਹਤਰ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਕੁੰ ਟਰੋਲ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਵੋਿੇ ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਦੌੜਨ ਪਰਤੀ ਸਕਵੇਂ ਪਰਤੀਸਕਸਰਆ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।123 

* ਤੁਹਾਡ ੇਵਰਕਆਉਟ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ, ਲੁੰ ਬਾਈ, ਬਾਰੁੰਬਾਰਤਾ ਅਤ ੇਸਸਖਲਾਈ ਦੁਆਰਾ ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ 
ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਪਰਭਾਸਵਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਨਊ ਜਰਸੀ ਤੋਂ ਪੋਸ਼ਣ ਅਤ ੇਸ਼ ਿਰ ਦੇ ਿਾਸਹਰ ਅਿਾਂਡਾ ਸਕਰਸਪਚ 
ਐਿਏ, ਆਰਡੀਐਨ, ਸੀਡੀਈ, ਸੀਡੀਐਨ ਨੇ ਇਸ ਿਾਿਲੇ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਸਵਚਾਰ ਸਾਂਝੇ ਕੀਤੇ। ਉਸ ਦੇ 
ਕਸਹਣ ਅਨੁਸਾਰ, "ਦੌੜਨਾ" ਸ਼ਬਦ ਇਿੱਕ ਛੋਟੀ ਸਸਪਰੁੰ ਟ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਇਿੱਕ ਲੁੰ ਬੀ ਿੈਰਾਥਨ ਤਿੱਕ, ਨਾਲ ਹੀ 
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ਉੱਚ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੇ ਅੁੰਤਰਾਲ ਸਸਖਲਾਈ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਏਰੋਸਬਕ ਅਤੇ 
ਐਨਾਇਰੋਸਬਕ ਬਾਲਣ ਪਰਣਾਲੀਆਂ 'ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਕਰਿਵਾਰ। ਇਹਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਦਾ ਅੁੰਦਾਜਾ ਲਿਾਉਣਾ ਜਾਣਨ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਤਣਾਅ ਨ ੁੰ  ਘਿੱ ਟ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ 
ਿਦਦ ਸਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਵਧੇਰੇ ਸਟੀਕ ਇਨਸੁਸਲਨ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਵਿੱਲ ਅਿਵਾਈ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।"124 

* ਇਸ ਪਸਰਵਰਤਨ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਹਰੇਕ ਸਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਖਾਸ ਲੋੜਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ 
ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਤਆਰ ਕਰਨਾ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਜੌਸਿੁੰਿ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਸਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਬਲਿੱ ਡ 
ਸ਼ ਿਰ ਨ ੁੰ  ਸਕਵੇਂ ਕੁੰ ਟਰੋਲ ਸਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹੋ ਇਹ ਵੀ ਅਦੁਿੱ ਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਵਲਿੱ ਖਣ ਹੈ। ਹੋਰ ਕਾਰਕ ਜੋ ਕਸਰਤ 
ਦੌਰਾਨ ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ ਨ ੁੰ  ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਹਨ ਉਹਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਆਖਰੀ ਭੋਜਨ ਨ ੁੰ  
ਸਕੁੰ ਨਾ ਸਿਾਂ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਸਕੁੰ ਨੀ ਇਨਸੁਸਲਨ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ। ਕੋਈ ਵੀ ਸੁੰ ਪ ਰਨ ਯ ਨੀਵਰਸਲ 
ਸਵਸਿਆਨ ਿੌਜ ਦ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਨਿੱਜੀ ਪਰਸਵਰਤੀ ਸਸਿੱ ਖਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ 
ਿਲ ਕੋਜ ਸੈਰ-ਸਪਾਟ ੇ(ਉੱਚ ਅਤੇ ਨੀਵਾਂ) ਦੀ ਸਚੁੰ ਤਾ ਕੀਤ ੇਸਬਨਾਂ ਦੌੜ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ 
ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਹੇਠਾਂ ਸਦਿੱ ਤੀਆਂ ਿਈਆਂ ਹਨ।125 

ਮੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਦ ੇਰਸਿਤ ਲਾਭ 

1) ਤੁਸੀਂ ਿਿੱ ਖਣ ਵਾਂਿ ਚਰਬੀ ਨ ੁੰ  ਸਪਘਲਣਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋਿ:ੇ ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਤੁੰ ਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰਾਂ 
ਨ ੁੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਦੇ ਿੁਿੱ ਖ ਟੀਚ ੇਨਾਲ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਦ ੇਹਨ। ਬਾਹਰ ਦੌੜਨਾ ਸਜਿ ਦੇ 
ਸਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਪਰਭਾਵਾਂ ਲਈ ਸੁੰਪ ਰਣ ਐਟਂੀਡੋਟ ਵਜੋਂ ਕੁੰ ਿ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉੱਥੇ 
ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਸਿੇਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਬੋਰ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਸੀਂ 2,600 
ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਤਿੱ ਕ ਬਰਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਔਖੀ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਨਦਾਰ 
ਸਦਰਸ਼ਾਂ ਨਾਲ ਸਘਰੇ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਿਜੇਦਾਰ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ।126 

2) ਤੁਸੀਂ ਸਬਹਤਰ ਖਾਣਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋਿੇ। ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਸਵਅਕਤੀ ਦੀ 
ਖੁਰਾਕ ਅਤ ੇਸਿੁਿੱ ਚੀ ਸਸਹਤ ਬਾਰੇ ਉੱਚੀ ਜਾਿਰ ਕਤਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਊਰਜਾ ਖਰਚ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋਵੋਿੇ, ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਸਟੋਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਭਰਨਾ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਭੋਜਨ ਸਵਚਲੇ 
ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਤਿੱ ਤਾਂ ਬਾਰੇ ਸਸਿੱ ਖਣਾ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਭਿੱਜ-ਦੌੜ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਸਕਵੇਂ ਿਦਦ ਕਰੇਿਾ, ਇਸ 
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ਨਾਲ ਸਸਹਤਿੁੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਕੁੰ ਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਜੁੰ ਨਾ ਸਜਆਦਾ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦ ੇ
ਹੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਸਵਿੱਚ ਕੀ ਪਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਓਨਾ ਹੀ ਕੁਦਰਤੀ ਇਹ ਫਲਾਂ ਦੇ ਹਿੱ ਕ ਸਵਿੱਚ ਜੁੰਕ 
ਫ ਡ ਨ ੁੰ  ਪਾਸ ਕਰਨਾ ਜਾਪਦਾ ਹੈ। ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ, ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਹਤ ਨ ੁੰ  ਕਈ ਤਰੀਸਕਆਂ 
ਨਾਲ ਸੁਧਾਰਦਾ ਹੈ, ਨਾ ਸਕ ਸਸਰਫ਼ ਸਰੀਰਕ।127 

3. ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਸਬਿਾਰੀ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਿੱਟ ਜਾਵੇਿਾ। ਜਦੋਂ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਸਦਿੱ ਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਲਿੱ ਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਸਜਆਦਾਤਰ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ਾਂ ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਅਸਲ 
ਸਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਦਲ ਦੁਿੱ ਿਣੀ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਪੁੰ ਪ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹੈ। ਦੌੜਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਸਦਲ ਨ ੁੰ  ਿਜਬ ਤ ਬਣਾਉਂਦਾ 
ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਸਵਿੱਚ ਵਧੇਰੇ ਖ ਨ ਅਤ ੇਆਕਸੀਜਨ ਨ ੁੰ  ਤੇਜ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਪੁੰ ਪ 
ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ, ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸ਼ਰ, ਅਤ ੇਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਦੇ ਜੋਖਿ ਨ ੁੰ  ਘਟਾ ਕੇ ਸਦਲ ਦੀ 
ਸਸਹਤ ਨ ੁੰ  ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਸਿਰਿੱਥਾ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ। ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ ਦਾ ਇਿੱਕ ਿੁਿੱ ਖ 
ਫਾਇਦਾ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਲੁੰ ਬੇ ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿੁਿੱ ਚੀ ਸਸਹਤ ਨ ੁੰ  ਸੁਧਾਰਦਾ ਹੈ।128 

4. ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਅੁੰਦਰ ਵਧੇਰੇ ਡਰਾਈਵ ਪਾਓਿੇ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ 
ਸਵਕਸਤ ਕੀਤ ੇਿਏ ਸਵੈ-ਸਨਯੁੰਤਰਣ ਅਤ ੇਇਕਾਿਰਤਾ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪਸਹਲ ਆਂ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਚੁੰਿੀ 
ਤਰਹਾਂ ਸੇਵਾ ਕਰੇਿੀ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਿੁੰਿਾਂ ਉੱਚੀਆਂ ਹੁੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਫਾਈਨਲ 
ਲਾਈਨ ਨ ੁੰ  ਪਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਿਾਨਸਸਕ ਤਾਕਤ ਹਰੇਕ ਦੌੜਾਕ 'ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਅਤ ੇਦੌੜਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਸਨਡਰ ਅਤੇ ਸਦਰੜ ਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  
ਇਿੱ ਕ ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਸਖ਼ਤ ਕਸਰਤ ਦੀ ਸਵਧੀ ਨ ੁੰ  ਕਾਇਿ ਰਿੱ ਖਣ ਦੇ ਿੁਸ਼ਕਲ ਕੁੰਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਵੈ-ਸਨਯੁੰਤਰਣ ਵੀ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਤਆਰੀ ਕਰਨ ਦਾ 
ਫੈਸਲਾ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦ ੇਹੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰੋਜਾਨਾ ਦੇ ਕੁੰ ਿਾਂ ਸਵਿੱਚ ਵਧੇਰੇ ਸਧਆਨ 
ਅਤ ੇਕੁਸ਼ਲ ਹੋ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਦਾ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਅਤ ੇਸਦਿਾਿ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਿਕ ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ 
ਜੋ ਘਟਨਾ ਦੇ ਖਤਿ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਤਿੱ ਕ ਰਸਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।129 

5. ਇਹ ਇਿੱਕ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਸਵੈ-ਭਰੋਸਾ ਬ ਸਟਰ ਹੈ। ਿੇਰੇ ਤਜਰਬ ੇਸਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਡ ੇ42 ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਦੌੜਨ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਅਸਸਥਰ ਹੋ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡ ੇਰਸਤ ੇ ਸਵਿੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਹੋਵੇ। ਭਾਵੇਂ ਸਕ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਿੈਰਾਥਨ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਦ ੇਹਨ, ਕੇਵਲ ਇਿੱਕ ਛੋਟਾ ਪਰਤੀਸ਼ਤ ਹੀ ਫਾਈਨਲ ਲਾਈਨ ਨ ੁੰ  
ਪਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦੁਨੀਆ ਦੇ ਉਨਹ ਾਂ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਹੋ ਜੋ ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਦ ੇਹਨ, 
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ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰੋਿ ੇਸਕ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਵੀ ਸਜਿੱ ਤ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕੁੰ ਿ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਲਈ ਬੋਲਣ, 

ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਸਨਰਣੇ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਭਰੋਸਾ 
ਸਦਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।130 

6. ਜੀਵਨ ਪਰਤੀ ਤੁਹਾਡਾ ਨਜਰੀਆ ਸੁਧਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੇ ਆਰਾਿ 
ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਤਕਨੀਕਾਂ ਨਾਲ ਜੋਸੜਆ ਜਾਵੇ, ਤਾਂ ਤਣਾਅ ਨ ੁੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਦਨ ਭਰ ਦੇ ਬਾਅਦ 
ਿੁੜ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਸਵਧੀ ਦੌਰਾਨ ਐਡੋਂਰਸਫਨ, ਜਾਂ 
"ਚੁੰਿੇ-ਚੁੰਿੇ ਹਾਰਿੋਨਸ" ਦੀ ਸਰਹਾਈ ਨ ੁੰ  ਉਤੇਸਜਤ ਕਰਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਿ ਡ ਨ ੁੰ  ਸੁਧਾਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹੈ ਸਕ ਿੈਰਾਥਨ ਪ ਰੀ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ, ਤੁਸੀਂ ਸਫਸਨਸ਼ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਥਿੱ ਕਣ ਦੀ ਬਜਾਏ 
ਖੁਸ਼ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਰੋਜਾਨਾ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਸੁੰਤੁਸ਼ਟੀ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤੀ ਸਲਆ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣਾ ਅਤ ੇਤਰਜੀਹਾਂ ਦਾ ਪੁਨਰ-ਿੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨਾ ਦੌੜਦ ੇਸਿੇਂ ਕੁਝ ਸ਼ਾਂਤ 
ਸਿੇਂ ਦੁਆਰਾ ਪ ਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿੈਰਾਥਨ, ਨ ੁੰ  ਕੁਝ ਖੋਜਾਂ ਸਵਿੱਚ 
ਸਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਸਵਿੱਚ ਕਿੀ ਨਾਲ ਜੋਸੜਆ ਸਿਆ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰੋਜ ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਕੁਝ 
ਸਿਾਂ ਸਿਰਸਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਸਵਧੀ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣਾ ਸਬਹਤਰ ਸਸਹਤ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ। ਇਸ 
ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ, ਬਾਹਰੀ ਿਨੋਰੁੰ ਜਨ ਦੀਆਂ ਸਹ ਲਤਾਂ ਸ਼ਰੀਰਾਿ ਪਰਾਪਰਟੀਜ ਲਈ ਪਰਿੁਿੱ ਖ ਤਰਜੀਹ ਹਨ। 
ਤੁਸੀਂ ਸਾਡ ੇਚਿੱਲ ਰਹੇ ਕੋਰਸਾਂ 'ਤੇ ਆਪਣੀ ਅਿਲੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਜੋ ਹਰੇ ਭਰੇ 
ਬਨਸਪਤੀ ਨਾਲ ਸਘਰੇ ਹੋਏ ਹਨ।131 

ਇਿੱ ਕ ਸਮੂਿ ਰਵਿੱ ਚ ਚਿੱ ਲਣ ਦ ੇਸਮਾਰਜਕ ਲਾਭ 

ਇਿੱਕ ਦੌੜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਦ ਜੇ ਦੌੜਾਕਾਂ ਨਾਲ ਜੋ ਿਿੱਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਹ ਿੀਲਾਂ ਨ ੁੰ  ਉੱਡ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਸਿ ਹ ਸਵਿੱਚ ਦੌੜਨਾ ਪਰੇਰਣਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਸਹੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ, ਹੋਰ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਦੌੜਾਕਾਂ 
ਤੋਂ ਸਸਿੱ ਖੋ। ਸਿ ਹਾਂ ਸਵਿੱਚ ਦੌੜਨਾ ਇਿੱਕ ਵਿੱ ਡਾ ਕਾਰਨ ਹੈ ਸਕ ਦੌੜਨਾ ਦੁਬਾਰਾ ਇੁੰਨਾ ਿਸ਼ਹ ਰ ਸਕਉਂ ਹੋ ਸਰਹਾ 
ਹੈ। ਇਿੱਥ ੇ3 ਕਾਰਨ ਹਨ ਸਕ ਇਿੱ ਕ ਸਿ ਹ ਸਵਿੱਚ ਦੌੜਨਾ ਬਹੁਤ ਿਸ਼ਹ ਰ ਹੈ ਅਤ ੇਬਣ ਸਿਆ ਹੈ।132 

ਪਰੇਰਣਾ: ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਨ ੁੰ  ਜਿੀਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਕੁਝ 
ਦੋਸਤਾਂ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਜੁੜਨ ਲਈ ਸਿੱਦਾ ਦੇਣਾ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਚਿੱਲਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ 
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ਸਾਥੀ ਸਕਸੇ ਵੀ ਿਿੱਲ 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਇਨਹ ਾਂ ਕਾਰਨਾਂ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ 
ਕਰਦ ੇਹਨ ਸਕ ਉਹ ਕੁਝ ਸਕਉਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ,ੇ ਪਰ ਸਟੀਵ ਕੇਸ ਨੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਕਹਾ: "ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਇਸ ਿਿੱਲ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਨਹੀਂ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਸਕਉਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। ਇਹ ਸੁੰ ਭਵ ਹੈ। 
ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਸਕਸੇ ਹੋਰ ਸਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਇਿੱ ਕੋ ਸਕਸ਼ਤੀ ਸਵਿੱਚ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹਿੇਸ਼ਾ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਨੇੜ ੇਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦਿੱਸਦਾ ਹੈ ਸਕ ਸਕਉਂ ਕੁਲੀਨ ਦੌੜ ਵਾਲੀਆਂ ਟੀਿਾਂ ਿੁਕਾਬਲੇ ਦੌਰਾਨ 
ਸਵਅਕਤੀਿਤ ਕੁਲੀਨ ਵਰਿ ਨ ੁੰ  ਲਿਾਤਾਰ ਪਛਾੜਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਿੱਕ ਪੈਕ ਸਵਿੱਚ ਦੌੜਨਾ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ 
ਇਸ ਸਵਿੱਚ ਿੌਜ ਦ ਹਰ ਸਕਸੇ ਨ ੁੰ  ਨਹੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹੋ , ਤੁਹਾਡ ੇਆਪਣੇ 'ਤੇ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਪਰੇਸਰਤ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।133 

ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਦੌੜਾਕਾਂ ਤੋਂ ਸਿਆਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ: ਤੁਸੀਂ ਦੌੜਦੇ ਸਿੇਂ ਆਪਣੇ ਸਾਰੇ ਦੌੜ-ਸਬੁੰਧਤ ਸਵਾਲਾਂ 
ਦੇ ਜਵਾਬ ਲਿੱ ਭ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਿੱ ਕ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਅਥਲੀਟ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ 
ਹੋਵੇਿਾ ਸਕ ਸਕਵੇਂ ਸਖਿੱਚਣਾ ਹੈ, ਸਕਹੜ ੇਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਸਕਸ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਵਰਕਆਉਟ 
ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਫਾਇਦੇਿੁੰਦ ਹੋਣਿੇ। ਸਕਸੇ ਦੌੜਾਕ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਲੈਣਾ ਜੋ "ਬਲਾਕ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ" ਹੈ, 

ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਸਨਿੱਜੀ ਸਰਵੋਤਿ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। Run856 ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਔਨਲਾਈਨ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਸਿ ਹਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਉਦਾਹਰਨ ਹੈ ਸਜਿੱ ਥੇ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰਨ ਵਾਸਲਆਂ ਨ ੁੰ  
ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਦੌੜਾਕਾਂ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਉਤਸ਼ਾਹ ਸਿਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।134 

ਸਿਾਸਜਕ ਸਹ ਲਤ: ਇਿੱਕ ਸਿ ਹ ਸਵਿੱਚ ਅਸਭਆਸ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਦੇ ਕਈ ਲਾਭ ਹਨ। ਦ ਜੇ ਦੌੜਾਕਾਂ ਨਾਲ ਕੁੰਿ 
ਕਰਦ ੇਸਿੇਂ ਜੋ ਇਿੱ ਕੋ ਚੀਜ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਇਿੱਕ ਤੇਜ ਰਫ਼ਤਾਰ ਵਧੇਰੇ ਸੁੰ ਭਵ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ. 
ਸਸਹਤ ਅਤ ੇਸਵਿੱਛਤਾ ਦੋਵਾਂ ਦੇ ਰ ਪ ਸਵਿੱਚ, ਵੁੰਡਣਾ ਅਤ ੇਸਜਿੱ ਤਣਾ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। ਦ ਸਜਆਂ ਦੀ ਿੌਜ ਦਿੀ 
ਕਾਰਿੁਜਾਰੀ ਸਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਇਿੱਕ ਅਸਜਹੀ ਘਟਨਾ ਸਜਸਨ ੁੰ  ਸਿਾਸਜਕ ਸਹ ਲਤ ਜਾਂ ਦਰਸ਼ਕ 
ਪਰਭਾਵ ਵਜੋਂ ਜਾਸਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਿੱਕ ਸਾਬਤ ਹੋਇਆ ਤਿੱ ਥ ਹੈ ਸਕ ਜਦੋਂ ਿਨੁਿੱ ਖ ਦ ਸਜਆਂ ਦੀ ਸੁੰਿਤ 
ਸਵਿੱਚ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਵਧੇਰੇ ਸਿਹਨਤ, ਰਚਨਾਤਿਕਤਾ ਅਤ ੇਉਤਪਾਦਕਤਾ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ।134 

ਲਿੰ ਿੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਅਤੇ ਦੌੜਾਂ ਲਈ ਮਨ ਦੀਆਂ ਖੇਡਾਂ 

ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਦੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਅਤੇ ਦੌੜਾਂ ਇਿੱਕ ਿਾਨਸਸਕ ਤਣਾਅ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਸਰੀਰਕ ਿੁੰਿਾਂ 



MARATHON SUCCESS 

88 

ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਇਸ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਇਿੱਥ ੇਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਦੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਅਤ ੇਦੌੜਾਂ ਲਈ ਕੁਝ 
ਿਾਨਸਸਕ ਅਸਭਆਸ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਆਤਿ-ਸਵਸ਼ਵਾਸ, ਇਕਾਿਰਤਾ ਅਤ ੇਸਿੁਿੱ ਚੇ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  ਵਧਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੀ ਅਿਲੀ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਜਾਂ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਿਾਨਸਸਕ ਚਾਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।136 

ਸਵਜ ਅਲ ਏਡਜ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ: ਸਸਰਫ਼ ਇਿੱਕ ਅਰਥਪ ਰਨ ਪਰਤੀਕ ਜਾਂ ਤਸਵੀਰ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰਨਾ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਚੁੰਿਾ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਸਵਸ਼ਵ ਪਿੱ ਧਰੀ ਦੌੜਾਕ ਜਾਂ ਇਿੱ ਕ ਬਹੁਤ ਤੇਜ ਜਾਂ ਸਭਆਨਕ ਜਾਨਵਰ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਜਾਰੀ 
ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਸਕਸੇ ਅਜੀਜ ਦੇ ਸਚਹਰੇ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ 
ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਕਸੇ ਖਾਸ ਕਾਰਨ ਜਾਂ ਚੈਸਰਟੀ ਲਈ ਦੌੜ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਸੁੰ ਿਠਨ ਦੇ 
ਪਰਤੀਕ ਜਾਂ ਸਕਸੇ ਹੋਰ ਪਰੇਰਣਾਦਾਇਕ ਸਚਿੱਤਰ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰਨ 'ਤੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ।137 

ਸਫਲਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਤਆਰ ਕਰੋ: ਪਸਹਲੀ ਤਾਰੀਖ ਜਾਂ ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਇੁੰਟਰਸਵਊ 'ਤੇ ਆਪਣਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਪੈਰ ਅਿੱਿੇ ਵਧਾਉਣ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਸਜਹ ੇਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਿੱ ਪੜੇ ਪਾਉਣ 
ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋਿੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਸਵੈ-ਭਰੋਸੇ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਿੁਿੱ ਖ ਿੁਕਾਬਸਲਆਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਪਹੁੁੰ ਚ ਨਾ 
ਬਦਲੋ। ਇਿੱਕ ਚਿੱਲਦਾ ਪਸਹਰਾਵਾ ਲਿੱ ਭੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਬਦਿਾਸ਼ ਵਾਂਿ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰੇ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ 
ਜੁੜੇ ਰਹੋ। ਰੇਸਸੁੰ ਿ ਪਸਹਰਾਵੇ ਦੇ ਿੁਿੱ ਖ ਸਦਸ਼ਾ-ਸਨਰਦੇਸ਼ ਨ ੁੰ  ਸਧਆਨ ਸਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖੋ: ਘਟਨਾ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਕੋਈ 
ਹੈਰਾਨੀ ਨਹੀਂ ਹੋਈ। ਪਸਹਲਾਂ ਟਰਾਇਲ ਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪਾਵਰ ਸ ਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।138 

ਇਿੱਕ ਪਾਵਰ ਪੋਜ ਿਾਰੋ: ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਝੁਕਣਾ 
ਜਾਂ ਹੇਠਾਂ ਨਾ ਝੁਕੋ। ਸਸਿੱ ਧੇ ਅਤ ੇਲੁੰ ਬੇ ਖੜ ੇਹੋਵੋ. ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਆਤਿਸਵਸ਼ਵਾਸੀ ਸਦਖਾਈ ਦੇਵੋਿੇ ਅਤ ੇਇਸ 
ਤਰਹਾਂ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰੋਿੇ। 

ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਨ ੁੰ  ਤੋੜੋ: ਤੁਹਾਡੀ ਦੌੜ ਜਾਂ ਦੌੜ ਦੀ ਲੁੰ ਬਾਈ ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਿੁਸ਼ਕਲ ਜਾਪਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਇਸਨ ੁੰ  ਵਧੇਰੇ ਪਰਬੁੰ ਧਨਯੋਿ ਸਹਿੱ ਸਸਆਂ ਸਵਿੱਚ ਵੁੰ ਡਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ 20 ਿੀਲ ਦੌੜ ਰਹੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਸੋਚ,ੋ "ਠੀਕ ਹੈ, ਇਹ ਚਾਰ 5-ਿੀਲ ਦੌੜਾਂ ਹਨ।" ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਹਰ ਭਾਿ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਸਵਿੱਚ 
ਤਾਜੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਨਾਲ ਇਿੱਕ ਨਵੀਂ ਦੌੜ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ, ਅਤ ੇਆਪਣਾ ਸਾਰਾ ਸਧਆਨ ਉਸ ਖਾਸ 
ਦੌੜ ਦੇ ਸਸਿੱ ਟੇ 'ਤੇ ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਲਈ ਸਦਓ।139 

ਇਿੱਕ ਿੁੰਤਰ ਅਪਣਾਓ: ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਨਕਾਰਾਤਿਕ ਸਵਚਾਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਜਾਜਤ ਸਦੁੰਦ ੇਹੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ "ਿੈਂ ਥਿੱ ਸਕਆ 
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ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ" ਜਾਂ "ਿੈਂ ਕਦ ੇਵੀ ਇਸ ਦੌੜ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਨਹੀਂ ਕਰਾਂਿਾ", ਅੁੰਦਰ ਆ ਜਾਓ, ਉਹ ਇਿੱਕ 
ਸਵੈ-ਪ ਰੀ ਭਸਵਿੱ ਖਬਾਣੀ ਬਣ ਜਾਣਿੇ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਲਿਾਤਾਰ ਯਾਦ ਸਦਵਾਓ ਸਕ ਆਸ਼ਾਵਾਦ ਜਰ ਰੀ 
ਹੈ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਵਾਰ-ਵਾਰ ਕਹੋ, "ਿੈਂ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹਾਂ" ਜਾਂ "ਿੈਂ ਸਬਹਤਰ 
ਿਸਹਸ ਸ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹਾਂ।" ਜਲਦੀ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਸਵਿੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਇਸਨ ੁੰ  ਸਿੱ ਚ ਵਜੋਂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆ ਜਾਓਿੇ। ਕੁਝ ਪਰੇਰਨਾਦਾਇਕ ਚਿੱਲ ਿੁੰਤਰ ਲਿੱ ਭੋ।140 

ਵਰਣਿਾਲਾ ਦੀ ਖੇਡ ਖੇਡੋ: ਦੌੜਦੇ ਸਿੇਂ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਿਜੇਦਾਰ ਿਤੀਸਵਧੀ ਹੈ ਸਚੁੰ ਨਹ ਾਂ, ਲਾਇਸੈਂਸ 
ਪਲੇਟਾਂ ਅਤ ੇਦ ਜ ੇਦੌੜਾਕਾਂ ਦੇ ਕਿੱ ਪਸੜਆਂ 'ਤੇ ਵਰਣਿਾਲਾ ਦੇ ਅਿੱ ਖਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਲਿੱ ਭਣਾ।141 

ਦੇਖੋ ਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਕੁੰ ਨੀ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਯਾਦ ਹੈ: ਦੇਖੋ ਸਕ ਸਕੁੰ ਨੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਦੇਸ਼ ਦੀਆਂ ਰਾਜਧਾਨੀਆਂ, ਯ .ਐਿੱਸ. 
ਦੇ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ, ਆਸਕਰ ਜੇਤ , ਖੇਡ ਚੈਂਪੀਅਨ, ਆਸਦ, ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਸਿਾਂ ਸੀਿਾ ਸਵਿੱਚ ਯਾਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ।142 

ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਟੋਟਲ ਕਰੋ: ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜਾਿ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਉਸ 'ਤੇ ਨਜਰ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਕਿੱਪੜੇ ਦੀ ਕੋਈ 
ਚੀਜ ਚੁਣੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਕਾਲੇ ਰੁੰਿ ਦੇ ਸ਼ਾਰਟਸ। ਬਾਅਦ ਸਵਿੱਚ, ਸਲਬਾਸ ਦੀ ਉਸ ਖਾਸ ਚੀਜ ਨ ੁੰ  ਪਸਹਨਣ 
ਵਾਲੇ ਦੌੜਾਕਾਂ ਦੀ ਸੁੰ ਸਖਆ ਦਾ ਸਹਸਾਬ ਲਿਾਓ। ਇਿੱਕ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ 
ਿੁਕਾਬਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਕੌਣ ਇਹਨਾਂ ਪਰਾਣੀਆਂ ਦੀ ਸਿਣਤੀ ਦਾ ਅੁੰ ਦਾਜਾ ਲਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਹ 
ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜ ੇਦੇਖੇਿਾ।143 

ਇਸ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ: ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਸਨਰਾਸ਼ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਓਲੁੰ ਸਪਕ 
ਅਥਲੀਟ ਦੇ ਰ ਪ ਸਵਿੱਚ ਸਫਸਨਸ਼ ਲਾਈਨ ਤਿੱਕ ਦੌੜਦੇ ਹੋਏ ਸਚਿੱਤਰੋ। ਆਦਰਸ਼ ਰਸਨੁੰ ਿ ਫਾਰਿ ਉਹ ਹੈ ਜੋ 
ਸ਼ਾਂਤ, ਤਰਲ ਅਤ ੇਸ਼ਾਨਦਾਰ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਿਨਪਸੁੰਦ ਅਥਲੀਟ ਵਾਂਿ ਦੌੜ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਸਸਰਫ਼ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਉਸਦੀ ਜੁਿੱ ਤੀ ਸਵਿੱ ਚ ਤਸਵੀਰ ਸਦੁੰ ਦ ੇਹੋ।144 

ਆਪਣੇ ਿਨ ਨ ੁੰ  ਭਟਕਾਉਣ ਲਈ ਐਸੋਸਸਏਸਟਵ ਸਡਸਟਰੈਕਸ਼ਨ ਤਰੀਸਕਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ: ਕੋਰਸ 'ਤੇ 
ਆਪਣੀ ਚਾਲ, ਿੁਦਰਾ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤ ੇ ਹੋਰ ਦੌੜਾਕਾਂ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਨਾ ਸਸਹਯੋਿੀ 
ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ। ਇਹ ਚਾਲ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਿੈਰਾਥਨਰਾਂ ਲਈ ਸਫਲ ਹੋਣ 
ਦੀ ਸਜਆਦਾ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਸਕ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰਨ ਵਾਸਲਆਂ ਨ ੁੰ  ਪਤਾ ਲਿੱ ਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਵਿੱ ਖ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਪਹੁੁੰ ਚ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਸਬਹਤਰ ਕੁੰਿ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।145 
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ਸਡਸਸੋਸਸਏਸਟਵ ਤਕਨੀਕਾਂ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ: ਸਡਸਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਉਸ ਦੇ ਿਾਨਸਸਕ ਅਤੇ 
ਭਾਵਨਾਤਿਕ ਪਰਭਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਘਿੱ ਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕਸੇ ਦੇ ਦੁਿੱ ਖ ਦੇ ਸਰੋਤ ਤੋਂ ਸਧਆਨ ਹਟਾਉਣ ਦਾ ਅਸਭਆਸ 
ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਸਦਖਾਵਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਬੀਚ 'ਤੇ ਜਾਸਿੁੰਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਪਣੇ 
ਿਨਪਸੁੰਦ ਰ ਟ 'ਤੇ ਆਸਾਨ ਦੌੜ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।146 

ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤੋ: ਦੌੜ ਦੌਰਾਨ ਵਾਪਰਨ ਵਾਲੀ ਹਰ ਚੀਜ ਲਈ ਸਤਆਰ ਰਸਹਣਾ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਰੇਸ ਡੇਅ ਪੇਸਸੁੰ ਿ ਰਣਨੀਤੀ ਅਸਫਲ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਿੀਂਹ ਪੈਣਾ ਸੁ਼ਰ  ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ 
ਹਵਾ ਤੇਜ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਿੱ ਕ ਬੈਕਅਿੱ ਪ ਯੋਜਨਾ ਸਤਆਰ ਰਿੱ ਖੋ। "ਕੀ ਹੋਵੇ ਜੇ" ਸਵਾਲਾਂ ਲਈ ਸਤਆਰ 
ਰਸਹਣਾ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਠੁੰ ਡਾ ਰਿੱ ਖਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਸਭ ਤੋਂ ਬੁਰਾ ਵਾਪਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਇਹ ਸਕਸੇ ਵੀ ਤੁੰ ਤ  ਨ ੁੰ  ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰੇਿਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਦੀ 
ਅਿਵਾਈ ਸਵਿੱਚ ਸੀ।147 

ਤੁਿਾਡੀ ਅਗਲੀ ਦੌੜ ਨੂਿੰ  ਿੋਰ ਮਜੇਦਾਰ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਮਾਨਰਸਕ ਚਾਲ 

1. ਟਰੈਡਸਿਲ 'ਤੇ ਲੁੰ ਿੀ ਦੌੜ 'ਤੇ ਕਾਊਂਟ ਯ ਅਰ ਸਟੈਪਸ ਿੇਿ: "ਆਪਣੇ ਕਦਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਿਣਤੀ ਨਾਲ 
ਸਿਕਾਲੀ ਕਰੋ," ਸਤੁੰ ਨ ਵਾਰ ਦੇ ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨਰ, ਸਤੁੰ ਨ ਵਾਰ ਿੈਰਾਥਨਰ ਅਤੇ ਸਤੁੰ ਨ ਵਾਰ ਦੇ 
ਆਇਰਨਿੈਨ ਸਕਰਸ ਿੋਜੀਅਰ ਨੇ ਸਕਹਾ। “ਇਿੱ ਕ-ਦੋ-ਸਤੁੰ ਨ-ਚਾਰ, ਦੋ-ਦੋ-ਸਤੁੰ ਨ-ਚਾਰ, ਅਤੇ ਹੋਰ। 10 ਤਿੱ ਕ 
ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਤਿੱ ਕ ਸਿਣਤੀ ਕਰੋ, ਸਫਰ ਦੁਹਰਾਓ। ਤੁਸੀਂ 100 ਤੋਂ ਸਪਿੱ ਛੇ ਵਿੱ ਲ ਵੀ ਸਿਣ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਕੁੰ ਿ ਵਿੱਲ ਥੋੜਾ ਹੋਰ ਸਧਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਿਜਬ ਰ ਕਰੇਿਾ ਅਤ ੇਇਸ ਤਿੱ ਥ ਵਿੱਲ ਥੋੜਹਾ ਘਿੱ ਟ ਸਧਆਨ 
ਦੇਵੇਿਾ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕਰੀਨ 'ਤੇ ਛੋਟੇ ਟਰੈਕ ਦੇ ਆਪਣੇ 42ਵੇਂ ਲ ਪ 'ਤੇ ਹੋ। ਸਿਣਤੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਇਿੱ ਕ ਤਾਲ ਸਵਿੱਚ ਰਸਹਣ ਸਵਿੱਚ ਵੀ ਿਦਦ ਸਿਲੇਿੀ।”148 

2. ਸਸਕਰਪਟ-ਰਾਈਟਰ ਿੇਿ: "ਸਜਿ ਸਵਿੱਚ ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ-ਦ ਜੇ ਨਾਲ ਜੁੜਦ ੇਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਪੈਰੀਸਫਰਲ ਸਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹਾਸੋਹੀਣੀ ਵਾਰਤਾਲਾਪ ਕਰੋ," ਚਿੱਲ 
ਰਹੇ ਕੋਚ, ਲਾਇਸੁੰਸਸੁ਼ਦਾ ਿਸਾਜ ਥੈਰੇਸਪਸਟ ਅਤ ੇ3:17 ਿੈਰਾਥਨ ਸਖਡਾਰੀ ਇਸਂਿ ਸਸਿਥ ਕਸਹੁੰ ਦੇ 
ਹਨ। . ਹੋਰ ਵੀ ਵਧੀਆ: ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ ਸਕ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜਾਂ ਸਕਵੇਂ ਸੁਣਦੀਆਂ ਹਨ।149 
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3. ਬਾਹਰ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ: ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਖੇਡ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰੋ: "ਹਰ ਚੀਜ ਨ ੁੰ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਦੇਖੋ 
ਸਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨ ੁੰ  ਪਸਹਲੀ ਵਾਰ ਦੇਸਖਆ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਸਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨ ੁੰ  ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਦੇਖੋਿ,ੇ" ਿੋਜੀਅਰ 
ਕਸਹੁੰਦਾ ਹੈ। "ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰਾਂ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਪਿੱ ਸਤਆਂ ਦੇ ਸੁੁੰ ਿੜਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵਿੱਲ ਸਧਆਨ ਸਦਓ (ਪਤਝੜ ਆ 
ਸਰਹਾ ਹੈ!), ਸਧਆਨ ਸਦਓ ਸਕ ਦੋ ਰਸਤ ੇਸਕਿੱ ਥੋਂ ਲੁੰ ਘਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ ਸਕ ਰੁਿੱ ਖ ਦੇ ਤਣੇ 'ਤੇ 
ਸ ਰਜ ਸਕਵੇਂ ਚਿਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਦੇ ਅੁੰਤ 'ਤੇ, ਦੌੜਦੇ ਸਿੇਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਦੇਖੇ ਿਏ ਸਤੁੰ ਨ 
ਸਿੱਚਿੁਿੱ ਚ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਪਲਾਂ ਨ ੁੰ  ਯਾਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਅਤ ੇਅਿਲੀ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ 
ਸਨਕਲਣ ਅਤ ੇਦੌੜ ਪ ਰੀ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਿੈਿੋਰੀ ਬੈਂਕ ਸਵਿੱਚ ਪਰੇਰਣਾ ਵਜੋਂ 
ਸਟੋਰ ਕਰੋ। ”150 

4. ਸੇਸਲਸਬਰਟੀ ਲੁਿੱ ਕਾਲਾਈਕ ਿੇਿ: "ਦੌੜ ੇਦੌੜਾਕਾਂ ਦੀ ਪਹੁੁੰ ਚ ਵੇਖੋ ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਿਸ਼ਹ ਰ ਸਵਅਕਤੀ ਚੁਣੋ ਜੋ 
ਉਹ ਜਾਂ ਉਹ ਵਰਿਾ ਸਦਸਦਾ ਹੈ," ਿੈਰੀ ਆਰਨੋਲਡ, ਰਸਨੁੰ ਿ ਸਪੈਸ਼ਸਲਟੀ ਿਰੁਿੱ ਪ ਲਈ ਫੀਲਡ 
ਿਾਰਕੀਸਟੁੰਿ ਿੈਨੇਜਰ ਅਤੇ 50-ਪਲਿੱ ਸ ਿੈਰਾਥਨ ਅਤ ੇਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨਰ ਸਫਸਨਸ਼ਰ ਕਸਹੁੰਦੀ ਹੈ। “ਇਿੱਕ 
ਸਵੇਰ, ਿੈਨ ੁੰ  ਯਕੀਨ ਹੋ ਸਿਆ ਸਕ ਸੈਂਟਰਲ ਪਾਰਕ ਸਰਜਰਵਾਇਰ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਿੋਦ ਸਵਿੱਚ ਦੌੜਦਾ 
ਿੁੁੰ ਡਾ ਸਬਲਕੁਲ ਐਸ਼ਟਨ ਕੁਚਰ ਵਰਿਾ ਸਦਖਾਈ ਸਦੁੰ ਦਾ ਸੀ। ਪਤਾ ਚਸਲਆ, ਇਹ ਸੀ!” 151 

5. ਪਪੀ ਸਕਾਊਸਟੁੰਿ ਿੇਿ: "ਸਕਉਂਸਕ ਜਦੋਂ ਸਭ ਕੁਝ ਅਸਫਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ - ਕਤ ਰੇ ਲਈ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ 
ਦੇਖੋ," ਿੋਜੀਅਰ ਕਸਹੁੰਦਾ ਹੈ। 152 

6. ਟਰੈਕ ਵਰਕਆਉਟ: "ਟਰੈਕ ਵਰਕਆਉਟ ਦੌਰਾਨ ਬੋਰ ਹੋਣ ਦਾ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਿਾਂ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦਾ ਸਕਉਂਸਕ 
ਤੁਸੀਂ ਛੋਟੇ ਸਹਿੱ ਸੇ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ," ਜੋਨਾਥਨ ਕੇਨ, ਕਸਰਤ ਸਫਜੀਓਲੋਸਜਸਟ ਅਤ ੇਿੁਿੱ ਖ ਕੋਚ ਅਤ ੇNYC 

ਸਵਿੱ ਚ ਸਸਟੀ ਕੋਚ ਿਲਟੀਸਪੋਰਟ ਦੇ ਸਸਹ-ਸੁੰਸਥਾਪਕ ਕਸਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। “ਪਰ ਉਹ ਦੁਖੀ ਹਨ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਸੀਂ 
ਸਖ਼ਤ ਸਿਹਨਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਇਸ ਲਈ ਹਰੇਕ ਸਹਿੱ ਸੇ ਲਈ, ਸਰੀਰ ਦੇ ਇਿੱਕ ਖਾਸ ਅੁੰਿ ਜਾਂ ਤਕਨੀਕ 
'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇਿੱਕ 400m ਦੁਹਰਾਉਣ 'ਤੇ, ਕੁਝ ਵੀ ਨਾ ਸੋਚੋ ਪਰ ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਹਿੱ ਥ ਉਹ ਹਨ ਸਜਿੱਥ ੇਉਹ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। ਅਿਲੇ ਇਿੱਕ 'ਤੇ, ਆਪਣੇ ਿੋਡੇ 
ਦੀ ਸਲਫਟ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਅਿੱਡੀ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਬਿੱ ਟ ਵਿੱਲ ਲੈ ਜਾਓ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਧਆਨ ਸਕਸੇ ਖਾਸ ਪਸਹਲ  'ਤੇ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਘਿੱਟ ਸੋਚਦ ੇ ਹੋ, 'ਓਏ ਬਕਵਾਸ, ਇਹ ਦੁਖਦਾਈ 
ਹੈ!'"153 

7. ਫਾਈਨਲ ਪੁਸ਼ ਿੇਿ: "ਿੈਂ ਆਪਣੇ ਦੁਹਰਾਓ ਲਈ '10m ਟ  ਿੋ' ਦੇ ਸਨਸ਼ਾਨ 'ਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ 
ਲਿਾਉਣਾ ਪਸੁੰਦ ਕਰਦਾ ਹਾਂ," ਅਰਨੋਲਡ ਕਸਹੁੰਦਾ ਹੈ। “ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਿੈਂ ਆਪਣੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ 
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ਨ ੁੰ  ਵੇਖਣ ਸਵਿੱਚ ਆਉਂਦਾ ਹਾਂ, ਿੈਨ ੁੰ  ਪਤਾ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਸਕ ਿੈਂ ਲਿਭਿ ਉਥ ੇਹੀ ਹਾਂ ਅਤੇ ਿੈਂ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਉਸੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਧਿੱਕਦਾ ਹਾਂ।”153 

8. ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਿਿੱਲ ਕਰੋ: ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕਿੱ ਲੇ ਦੌੜ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤ ੇਸੁੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਿਜੇਦਾਰ ਭਾਸ਼ਣ ਸਦਓ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਦਿੱ ਸੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਥਿੱ ਕੇ ਨਹੀਂ ਹੋ 
- ਤੁਸੀਂ ਸਸਰਫ ਿਾਨਸਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਥਿੱ ਕੇ ਹੋਏ ਹੋ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਨ ੁੰ  ਅਸਜਹੀਆਂ ਿਿੱਲਾਂ ਕਹੋ, "ਿੇਰੇ ਕੋਲ ਪੁੰਜ ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਸਵਿੱਚ ਥੋੜਹਾ ਸਜਹਾ ਪਾਣੀ ਹੋਵੇਿਾ - ਇਹ ਿੈਨ ੁੰ  ਸਬਹਤਰ 
ਿਸਹਸ ਸ ਕਰੇਿਾ।" 154 

9. ਸਵੈ-ਿਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇਿੱਕ ਹੋਰ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਸੁ਼ਕਰਿੁਜਾਰੀ ਦਾ ਅਸਭਆਸ ਕਰਨਾ: ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਨ ੁੰ  ਯਾਦ ਸਦਵਾਓ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਨਾ ਸਕ ਦੌੜਨਾ ਹੈ। ਸਹਿੱਲਣ ਦੀ ਸਿਰਿੱਥਾ, ਦ ਰ ਜਾਣ ਦੀ 
ਧੀਰਜ, ਅਤ ੇਇਸ ਪਲ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਿੌਜ ਦ ਸਿੇਂ, ਨਜਾਰੇ, ਿੌਸਿ ਅਤ ੇਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਆਨੁੰ ਦ 
ਿਾਣੋ ਅਤ ੇਸੁ਼ਕਰਿੁਜਾਰ ਹੋਵੋ। 

10. ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਨ ੁੰ  ਤੋੜੋ: ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਨ ੁੰ  ਛੋਟੇ ਸਹਿੱ ਸਸਆਂ ਸਵਿੱਚ ਵੁੰ ਡਣ ਨਾਲ ਦ ਰੀ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ 
ਪਰਬੁੰ ਧਨਯੋਿ ਿਸਹਸ ਸ ਹੋਵੇਿੀ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ 20 ਿੀਲ ਦੌੜ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸੋਚੋ, "ਠੀਕ ਹੈ, 

ਇਹ ਚਾਰ 5-ਿੀਲ ਦੌੜਾਂ ਹੈ।" ਹਰੇਕ ਨਵੇਂ ਖੁੰ ਡ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ 'ਤੇ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਤਾਜਾ ਲਿੱ ਤਾਂ ਨਾਲ 
ਇਿੱਕ ਨਵੀਂ ਦੌੜ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਸਰਫ਼ ਉਸ ਸਹਿੱ ਸੇ ਦੇ ਅੁੰਤ ਤਿੱਕ ਪਹੁੁੰ ਚਣ 'ਤੇ ਸਧਆਨ 
ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰੋ।155 

11. ਆਪਣੇ ਰ ਟ ਦੇ ਨਾਲ ਸਿੁੰ ਨੀ ਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਲਈ ਚੈਕਪੁਆਇੁੰਟਸ ਨ ੁੰ  
ਸਚੁੰ ਸਨਹ ਤ ਕਰੋ। ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਿੀਲਪਿੱਥਰ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਇਿੱਕ ਸਵਸੇ਼ਸ਼ ਰੁਿੱ ਖ ਜਾਂ ਰ ਟ ਦੇ ਨਾਲ ਇਿੱਕ ਬੁਿੱ ਤ, ਜਾਂ 
ਪੁੰਜ ਹੋਰ ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਲਈ ਜਾਂ ਬਲਾਕ ਦੇ ਅੁੰਤ ਤਿੱਕ ਚਿੱਲਣਾ ਪਰੇਰਣਾਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।156 

12. ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ DIY ਰ ਟ 'ਤੇ ਦੌੜ ਰਹੇ ਹੋ (ਸਕਸੇ ਪਾਰਕ ਸਵਿੱਚ ਜਾਂ ਸਕਸੇ ਅਸਧਕਾਰਤ ਰਸਨੁੰ ਿ 
ਰ ਟ 'ਤੇ ਨਹੀਂ), ਤਾਂ ਸਪਲਾਈ ਲਈ ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਟੀਚ ੇਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੁੜ ਜਾਣ ਲਈ ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ 
ਸਹਾਇਤਾ ਸਟੇਸ਼ਨ ਬਣਾਓ। ਇਿੱਕ ਲ ਪ ਜਾਂ ਇਿੱਕ ਬਾਹਰ-ਅਤ-ੇਸਪਿੱ ਛ ੇਦਾ ਰਸਤਾ ਚਲਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ (ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਸਬੁੰ ਦ ) ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰ (ਅਿੱ ਧੇ ਪੁਆਇੁੰਟ) ਤਿੱਕ ਅਤ ੇਸਪਿੱ ਛ ੇਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਸਜਿੱ ਥ ੇ
ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਟੀਚ ੇਵਜੋਂ ਚੈਿੱਕ ਇਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜਾਂ, ਪ ਰਵ-ਸਨਰਧਾਰਤ ਸਬੁੰਦ  'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦੌੜ ਦੇ 
ਅਿੱ ਧੇ ਰਸਤ ੇਸਵਿੱਚ ਸਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨ ੁੰ  ਸਿਲਣ ਲਈ ਕਹੋ।157 
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13. ਇਿੱਕ ਹੋਰ ਿਹਾਨ ਿਾਨਸਸਕ ਚਾਲ ਹੈ ਇਿੱ ਕ ਿੀਲ ਦੇ ਟੀਚੇ ("ਿੈਂ ਅਿੱਜ 10 ਿੀਲ ਨਾਲ ਨਸਜਿੱਠਣਾ 
ਚਾਹੁੁੰ ਦਾ ਹਾਂ") ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਸਿੁੰ ਟ ਦੇ ਟੀਚੇ ਸਵਿੱ ਚ ਬਦਲਣਾ ("ਿੈਂ ਅਿੱਜ 120 ਸਿੁੰ ਟ ਦੌੜਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦਾ ਹਾਂ.") 
ਜਾਂ ਇਸਦ ੇਉਲਟ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਅਿਲਾ ਟੀਚਾ 3 ਿੀਲ ਦ ਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਿਾਨਸਸਕ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਰਣਨੀਤੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, "ਇਹ ਸਸਰਫ ਅਿੱ ਧਾ ਘੁੰਟਾ ਦ ਰ ਹੈ." 158 

14. ਚੁਣੌਤੀ ਨ ੁੰ  ਿਲੇ ਲਿਾਓ: ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਲੁੰ ਿੀ ਦੌੜ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਯਾਦ ਸਦਵਾਓ 
ਸਕ ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਘਟਨਾ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇਣਾ ਆਸਾਨ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜੇ ਇਹ ਹੁੁੰ ਦਾ, ਤਾਂ ਹਰ ਕੋਈ ਇਸ 
ਨ ੁੰ  ਕਰੇਿਾ, ਠੀਕ? ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਯਾਦ ਸਦਵਾਓ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਚੁਣੌਤੀ ਦਾ ਸਾਹਿਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਦਰਪੇਸ਼ ਿੁਸ਼ਕਲਾਂ ਅੁੰਤ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਾਪਤੀ ਨ ੁੰ  ਹੋਰ ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਬਣਾ 
ਦੇਣਿੀਆਂ।159 

15. ਿਲਟੀ-ਿੀਲ ਰ ਟ 'ਤੇ ਜਾਂਦ ੇਸਿੇਂ, ਇਹ ਵੀ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ - ਅਤ ੇ
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ - ਸਜੁੰ ਨੀ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਲੋੜ ਹੈ। ਲੁੰ ਬੀ ਿਾਈਲੇਜ ਸਭ ਕੁਝ ਸਸਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਬਾਰੇ ਹੈ, ਨਾ 
ਸਕ ਿਤੀ, ਇਸ ਲਈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਅਿੱਿੇ ਵਧਦ ੇਰਸਹਣ ਲਈ ਸੁੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੌਲੀ ਕਰੋ। 
ਸਰਕਵਰੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਦੌੜੋ, ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਬਰੇਕ ਲਓ, ਜਾਂ ਕੁਝ ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਲਈ ਬੈਠਣ ਲਈ ਰੁਕੋ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਸਾਹ ਫੜ ਲੈਂਦ ੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਆਰਾਿ ਕਰ ਲੈਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਦੁਬਾਰਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋ।160 

16. ਇਿੱਕ ਿੁੰਤਰ ਲਿੱ ਭੋ: ਇਿੱਕ ਛੋਟਾ ਵਾਕਾਂਸ਼ ਚੁਣਨਾ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ "ਇਿੱਕ ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਇਿੱਕ ਕਦਿ", ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਦੌੜਦ ੇਸਿੇਂ ਆਪਣੇ ਸਸਰ ਸਵਿੱਚ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਖੇਡਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਫੋਕਸ ਅਤ ੇਕੇਂਦਸਰਤ ਰਸਹਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਅੁੰਦਰ ਨੀ ਪਰੇਰਣਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਸਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਲੋੜ 
ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਇਿੱਕ ਿੁੰ ਤਰ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਇਿੱਕ ਿਨਪਸੁੰਦ ਵਾਕੁੰ ਸ਼ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦ,ੇ ਤਾਂ ਪਰੇਰਨਾ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਨਿ ਨਾ ਦੌੜਨ ਵਾਲੇ ਿੁੰ ਤਰਾਂ ਅਤ ੇ
ਿੈਰਾਥਨ ਹਵਾਲੇ ਦੇਖੋ।161 
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18. ਇਿੇਜਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ: ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਿੋਟਾ ਪੈਚ ਿਾਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਓਲੁੰ ਸਪਕ 
ਅਥਲੀਟ ਵਜੋਂ ਕਲਪਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਫਾਈਨਲ ਲਾਈਨ ਵਿੱਲ ਜਾ ਸਰਹਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਚਿੱਲ 
ਰਹੇ ਫਾਰਿ ਨ ੁੰ  ਸਨਰਸਵਘਨ, ਸੁੁੰ ਦਰ ਅਤ ੇਆਰਾਿਦਾਇਕ ਵਜੋਂ ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਸੁੰ ਵੇਦਨਾ ਸਵਿੱਚ 
ਸਟਊਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਥਲੀਟਾਂ ਲਈ ਸਵਜ ਅਲਾਈਜੇਸ਼ਨ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦਾ ਅਸਭਆਸ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਡ ੇਿੀਲ ਪਿੱਥਰ ਨ ੁੰ  ਿਾਰਨ, ਉਸ ਸਫਨਸ਼ਰ ਿੈਡਲ ਨ ੁੰ  ਹਾਸਲ ਕਰਨ, ਜਾਂ ਇਸਨ ੁੰ  ਅਿਲੇ 
ਿੀਲ ਿਾਰਕਰ ਤਿੱ ਕ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ।162 

19. ਕਾਉਂਸਟੁੰਿ ਿੇਿਾਂ ਖੇਡੋ: ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜਦੇ ਹੋ ਸਜਿੱ ਥ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਹੋਰ ਦੌੜਾਕ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਸ ਿੇਿ 
ਨ ੁੰ  ਅਜਿਾਓ। ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ ਕਿੱ ਪੜੇ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਖਾਸ ਲੇਖ ਚੁਣੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਇਿੱਕ 
ਸਚਿੱਟੀ ਦੌੜ ਵਾਲੀ ਟੋਪੀ। ਸਫਰ ਸਿਣੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕੁੰ ਨੇ ਦੌੜਾਕ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਪਸਹਨਦੇ ਹੋਏ ਦੇਖਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਸਪਛਲੇ ਜਾਂ ਦ ਜੇ ਦੌੜਾਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਦੌੜ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦਾ ਸਹਿੱ ਸਾ ਹੋ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਸਾਂਝੇ ਬਾਂਡ ਦੁਆਰਾ ਤਾਕਤਵਰ ਬਣ ਜਾਂਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸੜਕਾਂ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ 
ਦੌੜਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਸਕਸੇ ਖਾਸ ਿਾਡਲ ਜਾਂ ਰੁੰਿ ਦੀਆਂ ਕਾਰਾਂ ਨਾਲ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਿੱ ਕ 
ਪਰਸਸਿੱ ਧ ਪੈਦਲ ਟਰੇਲ ਸਵਿੱਚੋਂ ਲੁੰ ਘਣਾ? ਸਿਣੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕੁੰ ਨੇ ਕੁਿੱ ਸਤਆਂ ਨ ੁੰ  ਦੇਖਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਕਸਿਾਂ ਦੇ 
ਰੁਿੱ ਖਾਂ ਨ ੁੰ  ਦੇਖਦੇ ਹੋ।163 

20. ਦੌੜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਬਣਾਓ: ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ 
ਪ ਰੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਵੇਰੇ ਦੌੜ ਰਹੇ ਹੋ। ਕੁਝ ਬੁਸਨਆਦੀ 
ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਕੀ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਦਨ ਨ ੁੰ  ਸਵਵਸਸਥਤ ਕਰਨ 
ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਸਦੁੰ ਦਾ ਹੈ।164 

21. ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ: ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਵਰਿੀ ਦੌੜ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ, 

ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਕੋਰਸ - ਹਰ ਿੀਲ 'ਤੇ ਦੌੜਦ ੇ ਹੋਏ ਅਤ ੇਫਾਈਨਲ ਲਾਈਨ ਪਾਰ ਕਰਨ ਦੀ 
ਤਸਵੀਰ ਸਦਓ। ਤਸਵੀਰ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਫੋਟ ੋਲਈ ਸਕਵੇਂ ਪੋਜ ਦੇਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਸਿਾਪਤੀ ਤੋਂ ਚਿੱਲਦ ੇਹੋ। ਆਪਣੇ ਟੀਚ ੇਦੇ ਸਿੇਂ (ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਹੈ) ਪਰਦਰਸਸ਼ਤ ਘੜੀ ਨ ੁੰ  ਦੇਖਣ ਦੀ 
ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।165 
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22. ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋਵੋਿ ੇਸਕਉਂਸਕ ਇਿੱਕ ਵਲੁੰ ਟੀਅਰ ਤੁਹਾਡਾ ਰੇਸ ਿੈਡਲ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਲੇ ਸਵਿੱਚ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ੋਸਕ ਅੁੰ ਤਿ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਅਜੀਜਾਂ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਖੁਸ਼ 
ਕਰਦ ੇਦੇਖ ਕੇ ਸਕਵੇਂ ਿਸਹਸ ਸ ਹੋਵੇਿਾ।166 

23. ਆਪਣੇ ਕੁੰ ਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ: ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਦੌਰਾਨ ਹੋਰ ਸੁਣਨ ਦੀ ਪਰੇਰਣਾ 
ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੈਿੱਡਫੋਨ ਨ ੁੰ  ਬਾਹਰ ਕਿੱਢੋ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਕੁਝ ਿਨਜ ਰਸੁ਼ਦਾ ਰੇਸ ਕੋਰਸ 'ਤੇ 
ਹੈਿੱਡਫੋਨ ਜਾਂ ਈਅਰਬਡ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਨਹੀਂ ਸਦੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਨਿੱਜੀ ਦੌੜਾਂ ਦੌਰਾਨ 
ਹੈਿੱਡਫੋਨ ਦੀ ਸੁਰਿੱ ਸਖਅਤ ਅਤੇ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਸਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਅਤ ੇਪਰੇਰਣਾ ਨ ੁੰ  
ਅਪਣਾਉਣ ਦਾ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।167 

24. ਕੀ ਸੁੰਿੀਤ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅਿੱਿੇ ਵਧਣ ਲਈ ਪਰੇਸਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ? ਕੀ ਪੋਡਕਾਸਟ ਹਿੱ ਥ ਸਵਿੱਚ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਕੁੰ ਿ 
ਤੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਧਆਨ ਭਟਕਾਉਂਦੇ ਹਨ? ਕੀ ਆਡੀਓਬੁਿੱ ਕ ਕਹਾਣੀਆਂ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਿਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ? ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕੀ ਕੁੰ ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ, 

ਆਪਣੀਆਂ ਦੌੜਾਂ 'ਤੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਆਡੀਓ ਸਿਿੱਿਰੀ ਨਾਲ ਪਰਯੋਿ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦੌੜ ਇਿੱ ਕ ਘੁੰਟਾ ਜਾਂ 
ਵਿੱ ਧ ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਈ ਿੀਡੀਆ ਨ ੁੰ  ਅਜਿਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਵਾਰਿਅਿੱ ਪ ਿੀਲਾਂ 
ਦੌਰਾਨ ਇਿੱਕ ਪੌਡਕਾਸਟ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋ, ਸਫਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਟੈਂਪੋ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋ ਤਾਂ ਸੁੰਿੀਤ 
'ਤੇ ਸਸਵਚ ਕਰੋ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਜਆਦਾਤਰ ਰਨ ਲਈ ਸਬਨਾਂ ਸੁੰਿੀਤ ਚਲਾਉਂਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਇਿੱਕ 
ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੁੰ ਧ ਨਾਲ ਟਕਰਾਉਂਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਜਾਿ ਨ ੁੰ  ਚਾਲ  ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਰਣਨੀਤੀ ਨਾਲ ਕੋਈ ਫਰਕ 
ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ, ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਹੈਿੱਡਫੋਨ ਅਤ ੇਕੁਝ ਸੁੰਿੀਤ ਜਾਂ ਆਡੀਓ ਦੀ ਇਿੱਕ ਜੋੜੀ ਤੁਹਾਡੀ ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਲਈ 
ਿੇਿ ਚੇਂਜਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।168 
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25. ਸਾਹ ਲੈਣਾ: ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਸਹੀ ਤਕਨੀਕ ਬਹੁਤ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਦ ਰੀ 
ਲਈ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਧੀਰਜ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸਾਹ ਦਾ ਕੁੰ ਿ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  
ਲੋੜੀਂਦੀ ਆਕਸੀਜਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ 
ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦਾ ਅਸਭਆਸ ਕਰੋ। ਨਿੱ ਕ ਰਾਹੀਂ ਅੁੰਦਰ, ਅਤ ੇਿ ੁੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਬਾਹਰ 
ਸਨਕਲਣਾ ਲੁੰ ਬੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਸਥਰ ਸਾਹ ਲੈਣ 
ਸਵਿੱਚ ਿੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੌਲੀ ਕਰੋ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਸਾਹ ਅਤ ੇਸਾਹ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜੋ। 
ਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਖਿੱ ਬਾ ਪੈਰ ਫੁਿੱ ਟਪਾਥ ਨਾਲ ਟਕਰਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਸਾਹ ਲਓ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਿੱਜਾ ਪੈਰ 
ਿਾਰਦਾ ਹੈ, ਸਾਹ ਛਿੱਡੋ।169 

26. ਇਿੱਕ ਨਵਾਂ ਰ ਟ ਅਜਿਾਓ: ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਥਨ ਵਰਿੀ ਲੁੰ ਬੀ-ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ 
ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਸਖਲਾਈ ਚਿੱ ਕਰ ਦੌਰਾਨ ਉਸੇ ਰ ਟ ਨਾਲ ਨਸਜਿੱ ਠ ਰਹੇ ਹੋ। 
ਬੋਰੀਅਤ ਅਤ ੇਇਕਸਾਰਤਾ ਨਾਲ ਲੜਨ ਲਈ—ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ 'ਤੇ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ-
ਇਿੱਕ ਨਵਾਂ ਰਸਤਾ ਚੁਣੋ। ਇਿੱਕ ਸਬਲਕੁਲ ਵਿੱ ਖਰਾ ਿਾਰਿ ਅਜਿਾਓ, ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਸਨਯਿਤ ਦੌੜ 'ਤੇ ਇਿੱਕ 
ਛੋਟਾ ਚਿੱ ਕਰ ਲਿਾਓ ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਨਵੇਂ ਖੇਤਰ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਨ ੁੰ  ਬਦਲ ਕੇ, 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰੁਟੀਨ ਤੋਂ ਭਟਕਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੇ ਿਨ ਨ ੁੰ  ਸੁਚੇਤ ਰਿੱ ਖੋਿੇ।170 

27. ਇਕਿੱ ਲੇ ਨਾ ਜਾਓ: ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਕਿੱ ਲੇ ਹੀ ਲੈਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਚਿੱਲ 
ਰਹੇ ਸਿ ਹ ਸਵਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ ਸਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਦੌੜਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਸਕਸੇ 
ਅਸਜਹ ੇਸਾਥੀ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਦੌੜਨਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਚੁਣੌਤੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਿਤੀ ਬਣਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਪਰੇਸਰਤ ਕਰੇਿਾ। ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਦ ਜੇ 'ਤੇ ਵੀ ਭਰੋਸਾ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਦੋਂ ਦੌੜ ਿੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਸਫਲਤਾਵਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਫਾਈਨਲ ਲਾਈਨ ਨ ੁੰ  ਪਾਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਿੀਲ ਟੀਚ ੇਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਦ ੇਹੋ।171 

ਆਪਣ ੇਸਮੇਂ ਨੂਿੰ  ਰਕਵੇਂ ਸੁਧਾਰਰਆ ਜਾਵੇ 

ਸਪੀਡਵਰਕ ਦਾ ਜਾਦ : ਿਨੁਿੱ ਖੀ ਸਰੀਰ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਪਲਾਸਸਟਕਤਾ ਹੈ; ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਪਰਦਾਨ 
ਕੀਤੀਆਂ ਿਈਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਰੋਜਾਨਾ, 
ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਅਤ ੇਸਾਲਾਨਾ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਜੋ ਵੀ ਦੌੜਨ ਦੀ ਿਤੀ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਉਸ ਦੇ 
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ਅਨੁਕ ਲ ਹੋਵੇਿਾ। ਹਾਲਾਂਸਕ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਿਤੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਆਿ 
ਰਫ਼ਤਾਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਧਿੱਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਵਧੀਆਂ ਿੁੰ ਿਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋਵੇਿਾ। ਤੁਹਾਡੀ ਸੁੰਚਾਰ 
ਪਰਣਾਲੀ ਵਧੇਰੇ ਪਰਭਾਵੀ ਹੋ ਜਾਵੇਿੀ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਦਲ ਿਜਬ ਤ ਹੋ ਜਾਵੇਿਾ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ 
ਆਪਣੀ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸਿਰਿੱਥਾ ਨ ੁੰ  ਲਾਿ  ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋ ਜਾਣਿੀਆਂ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਨਯਿਤ ਦੌੜਾਂ 
ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ 'ਤੇ ਸਟੈਿੀਨਾ, ਤੇਜ ਸਿਾਂ ਅਤ ੇਘਿੱ ਟ ਦਬਾਅ ਵਿੱਲ ਅਿਵਾਈ ਕਰੇਿਾ। ਇਸ 
ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਤੁਸੀਂ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਬਹਤਰ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰੋਿੇ। ਸਪੀਡ ਟਰੇਸਨੁੰ ਿ ਲਈ ਸਤਆਰੀ ਕਰਨ 
ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਪਸਹਲਾਂ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵਿੱ ਚ ਸਤੁੰ ਨ ਤੋਂ ਚਾਰ ਵਾਰ 30 ਸਿੁੰ ਟ ਲਿਾਤਾਰ ਦੌੜਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।172 

ਸਪੀਡਵਰਕ ਸੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਿਲਾਂ ਤੁਿਾਨੂਿੰ  ਕੀ ਪਤਾ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ 

1) ਸਹੀ ਕੋਰਸ ਲਿੱ ਭੋ ਅਤੇ ਸਤਹ ਵਿੱਲ ਸਧਆਨ ਸਦਓ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਕਸੇ ਟਰੇਲ ਜਾਂ ਸਕਸੇ ਹੋਰ ਥਾਂ 'ਤੇ ਸਪੀਡ 
ਅਸਭਆਸ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਜੋ ਖਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ 
ਰ ਟਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਆਵਾਜਾਈ ਦੀ ਿਾਤਰਾ, ਸਸਥਤੀ, ਜਾਂ ਸਪੀਡ ਬੁੰ ਪ ਜਾਂ ਢਲਾਣਾਂ 
ਵਰਿੀਆਂ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਦੀ ਿੌਜ ਦਿੀ ਕਾਰਨ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਤਰਨਾਕ ਹਨ। ਪਰਭਾਵੀ ਹੋਣ ਲਈ, ਇਿੱਕ 
ਸਤਹ ਸਜੁੰਨਾ ਸੁੰ ਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਸਨਰਸਵਘਨ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।173 

  2) ਤੇਜ ਉਤਰਾਈ ਦੌੜ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਇਹ ਆਸਾਨ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਅਸਲ ਸਵਿੱਚ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ 'ਤੇ 
ਸਖ਼ਤ ਹੈ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਸਵਿੱਚ ਸਿੱ ਟਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਅਿੱਿ ੇਵਧੋ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ 
ਫੇਸ ਪਲਾਂਟ ਲਿਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਸੜਕ ਧਿੱ ਫੜ ਦੇ ਿਾੜ ੇਕੇਸ ਨਾਲ ਖਤਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

3) ਿਰਿ ਕਰੋ, ਸਖਿੱ ਚੋ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋ। ਰਫਤਾਰ ਫੜਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਹਿੇਸ਼ਾ 10 ਤੋਂ 15 ਸਿੁੰ ਟ 
ਦੀ ਆਸਾਨ ਦੌੜ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰੋ। ਸਨਿੱਘੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਬਹਤਰ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਅਤ ੇ
ਸਿੱਟ ਲਿੱ ਿਣ ਦੀ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰਨਿੀਆਂ। 

4) ਫਾਰਿ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਸਦਓ। ਸਪੀਡਵਰਕ ਤੁਹਾਡ ੇ ਸਸਸਟਿ ਦੇ ਬਾਇਓ-ਿਕੈਸਨਕਸ ਨ ੁੰ  ਸਬਹਤਰ 
ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤੇਜ ਦੌੜਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਫਾਰਿ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ੋਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਬੁਰੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨ ੁੰ  
ਸਵਕਸਸਤ ਨਾ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਹਲਕੇ, ਸੁਚਾਰ  ਅਤੇ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨਾਲ ਦੌੜਨ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ।174 
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5) ਇਸ ਨ ੁੰ  ਿਜੇਦਾਰ ਬਣਾਓ. ਤੇਜ ਦੌੜਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਇਿੱਕ ਨਵੀਂ ਸਕਸਿ ਦਾ ਜਤਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, 

ਪਰ ਇਸ ਸਵਿੱਚ ਔਖੇ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਸਪੀਡ ਿੇਿਾਂ ਖੇਡ ਕੇ ਅਤ ੇਰਫ਼ਤਾਰ ਦੇ ਅੁੰਤਰ ਦਾ ਆਨੁੰ ਦ 
ਲੈ ਕੇ ਇਕਸਾਰਤਾ ਨ ੁੰ  ਤੋੜੋ। 

6) ਆਰਾਿ ਦਾ ਸਦਨ ਲਓ। ਸਦਨ-ਬ-ਸਦਨ ਇਕਸਾਰ ਰਫ਼ਤਾਰ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਆਰਾਿ 
ਦੇ ਸਦਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਆਰਾਿ ਲਈ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱਟ ਇਿੱਕ ਸਦਨ ਅਲਿੱ ਿ ਰਿੱ ਖੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਸਨਯਿ ਸਵਿੱਚ ਸਪੀਡ ਟਰੇਸਨੁੰ ਿ ਜੋੜਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਆਰਾਿ ਦੇਣਾ ਖਾਸ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਤੀਬਰ ਕਸਰਤ ਦੇ ਬੈਕ-ਟ -ਬੈਕ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ 
ਸਟਸ਼  ਨ ੁੰ  ਠੀਕ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਜਬ ਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਕੁਝ ਡਾਊਨਟਾਈਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਆਰਾਿ ਦੇ 
ਸਦਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨ ੁੰ  ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਕਰਕੇ ਵਧੇਰੇ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ 
ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਅਤ ੇਸਿੱ ਟ ਲਿੱ ਿਣ ਦੇ ਘਿੱਟ ਜੋਖਿ ਦੇ ਨਾਲ ਪ ਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।175 

7) ਪਸਹਲਾਂ ਥੋੜੀ ਬੇਅਰਾਿੀ ਦੀ ਉਿੀਦ ਕਰੋ। ਇਹ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਡੀ ਸਨਯਿਤ 
ਿਤੀ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋ ਸਿਆ ਹੈ. ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ ਸਕ ਇਹ ਹੋਰ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਜਾਵੇ, ਇਹ ਲਾਜਿੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਚੀਕਣਾ ਅਤੇ ਬੁੜਬੁੜਾਉਣਾ ਹੋਵੇਿਾ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਾਹ ਚੜਹਦਾ ਿਸਹਸ ਸ ਹੋਵੇ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫਸੜਆਂ ਅਤ ੇਲਿੱ ਤਾਂ ਸਵਿੱਚ ਜਲਣ ਹੋਵੇ। ਹਾਲਾਂਸਕ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕੋਈ ਿੁੰ ਭੀਰ ਬੇਅਰਾਿੀ ਿਸਹਸ ਸ 
ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ। ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਦਰਦ (DOMS) ਦੀ ਦੇਰੀ ਇਿੱਕ ਿਤੀ ਸਸਖਲਾਈ 
ਪਰੋਿਰਾਿ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 24 ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਤੋਂ 72 ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਤਿੱਕ ਸਕਤ ੇਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਨਵੇਂ ਤਰੀਸਕਆਂ ਨਾਲ ਚੁਣੌਤੀ ਦੇ ਕੇ ਸਹੀ ਰਸਤ ੇ'ਤੇ ਹੋ।176 

ਤੇਜ ਿੋਣ ਦ ੇਖਾਸ ਤਰੀਕੇ 

1) ਅੁੰਤਰਾਲਾਂ ਸਵਿੱਚ ਟੈਪ ਕਰੋ: ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਛੋਟ ੇਅੁੰਤਰਾਲਾਂ ਵਾਲੇ ਵਰਕਆਉਟ ਬਹੁਤ ਿਜੇਦਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਟਰੈਕ ਇਸ ਸਕਸਿ ਦੇ ਅਸਭਆਸਾਂ ਲਈ ਆਦਰਸ਼ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਸਹੀ ਦ ਰੀ ਿਾਪਣ ਦੀ 
ਆਸਿਆ ਸਦੁੰਦਾ ਹੈ। ਦਸ ਸਿੁੰ ਟ ਦੇ ਵਾਰਿਅਿੱਪ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਆਪਣੀ 5K ਸਪੀਡ 'ਤੇ 400 ਿੀਟਰ (ਇਿੱਕ 
ਲੈਪ) ਦੌੜੋ, ਸਫਰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਲੈਪ ਜਾਿ ਕਰੋ। ਦ ਜੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਸਵਿੱਚ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 24 ਸਿੁੰ ਟ ਸਵਿੱਚ 
3.1 ਿੀਲ (5k) ਦੌੜ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਲਿਭਿ 2 ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਸਵਿੱ ਚ 400 ਿੀਟਰ (2 ਲੈਪਸ) ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਦੋ ਜਾਂ ਸਤੁੰ ਨ 400-ਿੀਟਰ ਦੁਹਰਾਓ (ਹਰੇਕ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਇਿੱ ਕ ਸਰਕਵਰੀ ਲੈਪ ਦੇ ਨਾਲ) 
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ਨਾਲ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਅਤ ੇਪੁੰਜ ਜਾਂ ਛੇ ਤਿੱ ਕ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ 
ਟਰੈਕ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੁੰ ਚ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸੜਕ 'ਤੇ ਵੀ ਉਹੀ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਰੋਡਵੇਅ ਦੇ ਇਿੱਕ 
ਸਨਰਸਵਘਨ, ਪਿੱਧਰੀ ਭਾਿ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਅਸਲ ਦ ਰੀ ਬਾਰੇ ਅਸਨਸ਼ਸਚਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਅੁੰਤਰਾਲਾਂ ਨ ੁੰ  ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਲਾਈਟ ਪੋਸਟਾਂ ਜਾਂ ਟੈਲੀਫੋਨ ਦੇ ਖੁੰ ਸਭਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇ
ਹੋ। 10-ਸਿੁੰ ਟ ਦੇ ਵਾਰਿਅਿੱਪ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਦੋ ਟੈਲੀਫੋਨ ਖੁੰ ਸਭਆਂ ਲਈ ਦੌੜ ਕੇ, ਦੋ ਲਈ ਠੀਕ ਹੋ ਕੇ, ਅਤੇ 
ਪਰਸਕਸਰਆ ਨ ੁੰ  ਦੁਹਰਾਉਣ ਦੁਆਰਾ ਇਿੱਕ ਿੀਲ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।177 

2) ਟੈਂਪੋ ਨਾਲ ਨਸਜਿੱ ਠੋ: ਹਫ਼ਤੇ ਸਵਿੱ ਚ ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਟੈਂਪੋ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਟੈਂਪੋ ਰਨ ਤੁਹਾਡੀ ਐਨਾਇਰੋਸਬਕ 
ਥਰੈਸ਼ਹੋਲਡ ਨ ੁੰ  ਸਵਕਸਤ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜੋ ਤੇਜ ਦੌੜਨ ਲਈ ਿਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ 
ਹੈ। ਐਨਾਰੋਸਬਕ ਥਰੈਸ਼ਹੋਲਡ ਉਸ ਸਬੁੰਦ  ਨ ੁੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਸਜਸ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਆਕਸੀਜਨ 
ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ ਸਵਿੱਚ ਬਾਲਣ ਨ ੁੰ  ਸਾੜਨਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਘਿੱ ਟ ਥਕਾਵਟ ਦੇ ਨਾਲ ਤੇਜੀ 
ਨਾਲ ਦੌੜਨ ਦੀ ਆਸਿਆ ਦੇਵੇਿਾ. ਇਿੱਕ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਕੋਚ ਨੇ ਸਕਹਾ ਸਕ ਸਕਸੇ ਵੀ ਦ ਰੀ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ 
ਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਸਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਟੈਂਪੋ ਸਭ ਤੋਂ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਕਸਰਤ ਹੈ। ਟੈਂਪੋ ਰਨ ਕਰਨ ਲਈ, 10 
ਸਿੁੰ ਟ ਦੀ ਆਸਾਨ ਦੌੜ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋ। ਅਿੱਿ ੇਆਪਣੀ 10K (6.2 ਿੀਲ) ਰਫ਼ਤਾਰ ਦੇ 
ਨੇੜ ੇ15 ਤੋਂ 20 ਸਿੁੰ ਟ ਦੌੜਦੇ ਰਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 60 ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਸਵਿੱਚ 10k ਦੌੜ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਰਫ਼ਤਾਰ ਲਿਭਿ 10 ਸਿੁੰ ਟ ਪਰਤੀ ਿੀਲ ਹੋਵੇਿੀ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਨਸ਼ਚਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ 10K ਰਫ਼ਤਾਰ 
ਸਸਰਫ਼ ਉਸ ਰਫ਼ਤਾਰ 'ਤੇ ਚਿੱਲ ਰਹੀ ਹੈ ਜੋ "ਅਰਾਿ ਨਾਲ ਸਖ਼ਤ" ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜਾਂ 1-10 ਦੇ 
ਪੈਿਾਨੇ 'ਤੇ 8 ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਹੈ। 10 ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਦੀ ਕ ਲ ਡਾਊਨ ਰਨ ਨਾਲ ਸਿਾਪਤ ਕਰੋ। ਸਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਿਜਬ ਤ 
ਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਧੀਰਜ ਸਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਆਪਣੀ ਟੈਂਪੋ ਸਸਖਲਾਈ ਦੀ ਲੁੰ ਬਾਈ ਵਧਾਓ। ਸਜੁੰ ਨਾ 
ਸਚਰ ਤੁਸੀਂ ਆਰਾਿ ਨਾਲ ਸਖ਼ਤ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨ ੁੰ  ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਖ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਉੱਨਾ ਹੀ ਸਬਹਤਰ ਹੈ। ਇਸ 
ਕਸਰਤ ਦਾ ਕਈ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਤਿੱਕ ਅਸਭਆਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸੁੰ ਭਵ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਅਿਲੀ ਦੌੜ 
'ਤੇ PR ਨਾਲ ਸਨਵਾਸਜਆ ਜਾਵਿੇਾ।178 

3) ਪਹਾੜੀਆਂ 'ਤੇ ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ: ਪਹਾੜੀ ਕਸਰਤਾਂ ਦੇ ਸਸਹਤ 'ਤੇ ਕਈ ਸਕਾਰਾਤਿਕ 
ਪਰਭਾਵ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਕਵਾਡਸ, ਹੈਿਸਸਟਰੁੰ ਿਸ, ਵਿੱਛੇ, ਅਤੇ ਿਲ ਟਸ (ਬਿੱ ਟ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ) ਸਭ ਦੀ 
ਤਾਕਤ ਸਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋਵੇਿਾ। ਤੁਹਾਡੀ ਬੋਰੀਅਤ ਨ ੁੰ  ਖਤਿ ਕਰਨਾ ਇਿੱਕ ਹਕੀਕਤ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਸਵੈ-ਭਰੋਸਾ 
ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਿਜਬ ਤ ਉਪਰਲਾ ਸਰੀਰ ਵੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋਿੇ (ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਰ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਸਿੱ ਧਾ ਰਿੱ ਖਣ 
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ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਕੁੰ ਿ ਕਰਨਾ ਪਏਿਾ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਨ ੁੰ  ਹੋਰ ਸਖ਼ਤੀ ਨਾਲ ਚਲਾ ਰਹੇ ਹੋਵੋਿੇ)। 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪਹਾੜੀ ਦੁਹਰਾਓ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਰ ਟ ਦੁਆਰਾ ਪੜਾਅਵਾਰ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਿਾ। ਇਿੱਕ ਦੌੜਾਕ ਵਜੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਤਾਕਤ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਪਹਾੜੀਆਂ ਉੱਤੇ 
ਅਤੇ ਹੇਠਾਂ ਦੌੜਨਾ ਇਿੱ ਕ ਵਧੀਆ ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਢਲਾਨ ਨ ੁੰ  ਤਿੱ ਟ ਉੱਤੇ ਚੜਹਨ ਦੀ 
ਇਜਾਜਤ ਸਦਿੱਤੇ ਸਬਨਾਂ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਫਰਸ਼ ਵਿੱਲ ਦੇਖਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਆਪਣੇ 
ਿਨ ਨ ੁੰ  ਢਲਾਨ 'ਤੇ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ, ਆਪਣੀਆਂ ਅਿੱ ਖਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਸਾਹਿਣੇ ਦਸ ਤੋਂ ਵੀਹ ਫੁਿੱ ਟ ਰਿੱ ਖੋ. ਪਹਾੜੀ 
ਦੁਹਰਾਓ ਨ ੁੰ  3-4 ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤ ੇਦੇ ਹੇਠਲੇ ਪਿੱ ਧਰ ਤੋਂ 6-10 ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤ ੇਦੇ ਉੱਚ ਪਿੱ ਧਰ ਤਿੱਕ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਬਣਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਪਹਾੜੀ ਦੁਹਰਾਓ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਸਸਰਫ ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ। ਪਹਾੜੀ ਸਸਖਲਾਈ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਆਰਾਿ ਦੀ ਸਿਆਦ ਲਾਜਿੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ 
ਬੇਅਰਾਿੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਪਹਾੜੀ ਚੜਹਨ ਦੀਆਂ ਕਾਬਲੀਅਤਾਂ ਦੀ ਪਰਖ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਛੋਟੀਆਂ, 

ਉੱਚੀਆਂ ਪਹਾੜੀਆਂ ਅਤ ੇ ਲੁੰ ਬੀਆਂ, ਵਧੇਰੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਢਲਾਣਾਂ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਬਦਲੋ। ਹਾਲਾਂਸਕ 
ਪਹਾੜੀਆਂ ਦੀ ਲੁੰ ਬਾਈ ਅਤ ੇਖੜੋਤ ਸਵਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਦੁਹਰਾਓ ਦੀ ਧਾਰਨਾ 
ਅਕਸਰ ਸਵਸੇ਼ਸ਼ਤਾਵਾਂ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇਸਬਨਾਂ ਇਿੱ ਕੋ ਸਜਹੀ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਜੁੰ ਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ 
ਪਹਾੜੀ ਦੀ ਸਸਖਰ 'ਤੇ ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਲਈ ਜੋਰਦਾਰ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਸਫਰ ਹੇਠਾਂ ਵਿੱ ਲ ਵਾਪਸ 
ਆਉਂਦ ੇਸਿੇਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਦੌੜੋ। ਟਰੈਡਸਿਲ ਓਨੀ ਹੀ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਸਿਤਲ ਖੇਤਰ 
ਸਵਿੱਚ ਰਸਹੁੰਦ ੇਹੋ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿੈਂ ਕਰਦਾ ਹਾਂ। ਆਪਣੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਢਿੱਲਾ ਕਰਨ ਲਈ 10 ਸਿੁੰ ਟ ਲਈ 
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਜਾਸਿੁੰਿ ਕਰਕੇ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋ। ਸਫਰ, ਅਿਲੇ ਸਤਿਾਹੀ ਿੀਲ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ, ਿਰੇਡੀਐਟਂ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਓ 
(ਉਸ ਪਿੱ ਧਰ ਤਿੱ ਕ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਔਖਾ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ) (ਜਾਂ 400 ਿੀਟਰ)। 1% ਝੁਕਾਅ 'ਤੇ ਆਸਾਨ 
ਜੌਸਿੁੰਿ ਦੇ ਚੌਥਾਈ ਿੀਲ ਦੇ ਨਾਲ ਆਕਾਰ ਸਵਿੱਚ ਵਾਪਸ ਆਓ। ਇਹ ਸਤੁੰਨ ਤੋਂ ਚਾਰ ਵਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਅੁੰਤ ਸਵਿੱਚ ਦਸ ਵਾਰ. ਹਰ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੁੰ ਡਾ ਹੋਣ ਲਈ 5-10 ਸਿੁੰ ਟ ਉਡੀਕ 
ਕਰੋ।179 

4) ਕੁਝ ਪੌਂਡ ਟਾਰਚ ਕਰੋ: ਿੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਸਕ ਇਹ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ਇਹ ਕਸਹਣਾ ਸੌਖਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਿੱਕ ਪੌਂਡ 
ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  2 ਸਸਕੁੰਟ ਪਰਤੀ ਿੀਲ ਤੇਜ ਹੋ ਜਾਵੇਿਾ। 10 ਪੌਂਡ ਘਟਾਓ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
5k ਸਿੇਂ ਤੋਂ 1 ਸਿੁੰ ਟ ਲਓਿੇ। ਇਿੱ ਕ 150-ਪਾਊਂਡ (68 ਸਕਲੋ) ਦੌੜਾਕ ਪਰਤੀ ਿੀਲ ਲਿਭਿ 100 ਕੈਲੋਰੀ 
ਬਰਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।180 
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ਪੌਂਡਸ ਨੂਿੰ  ਰਕਵੇਂ ਿਿੰ ਦ ਕਰਨਾ ਿੈ 

 • ਸਨਯਸਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚਲਾਓ। ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਸਸਰਫ਼ ਇਿੱਕ ਸਦਨ ਹੋਰ ਦੌੜਨਾ ਜਾਂ ਹੋਰ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ 
ਕਸਰਤ ਜੋੜਨਾ ਵਧੇਰੇ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਬਰਨ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਕੁਝ ਭਾਰ ਸਸਖਲਾਈ ਸ਼ਾਿਲ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਸਵਿੱਚ ਸਜੁੰ ਨਾ ਸਜਆਦਾ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਪੁੁੰ ਜ ਹੈ, ਓਨਾ 
ਹੀ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਿੈਟਾਬੋਸਲਜਿ ਕੁੰਿ ਕਰਨ ਜਾ ਸਰਹਾ ਹੈ। ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਤੁਹਾਡੀ ਕੈਲੋਰੀ-
ਬਰਸਨੁੰ ਿ ਭਿੱਠੀ ਨ ੁੰ  ਜੋੜਦੀ ਹੈ, ਚਰਬੀ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦੀ।181 

• ਇਿੱਕ ਸਸਹਤਿੁੰ ਦ, ਸੁੰਤੁਸਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਜਰ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਕਿੱ ਟਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹੈ। ਸਸਰਫ਼ ਵਧੇਰੇ ਿੁਣਵਿੱਤਾ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰੋ। ਘਿੱਟ ਪਰੋਸੈਸਡ, ਜੁੰਕ, ਤੇਜ 
ਅਤ ੇਸਿਿੱ ਠੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਜਦੋਂ ਸਕ ਹੋਰ ਤਾਜੇ ਪ ਰੀ ਸਿਿੱਿਰੀ ਸ਼ਾਿਲ ਕਰੋ। 

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚੁਣੌਤੀ ਸਦਓ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਪੀਡ ਵਰਕ ਅਤੇ ਪਹਾੜੀ ਸਸਖਲਾਈ 
ਨ ੁੰ  ਸ਼ਾਿਲ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਸਧਆਨ ਦੇਣਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਦੇਵੇਿਾ। ਅਸਧਐਨ 
ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਸਕ ਿਤੀ ਦੇ ਕੁੰ ਿ ਨ ੁੰ  ਜੋੜਨਾ ਵਧੇਰੇ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਬਰਨ ਕਰਨ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ 
ਤਰੀਸਕਆਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਹੈ।182 

5) ਫਾਰਟਲੇਕ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ: ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋਵੋਿੇ, ਫਾਰਟ-ਕੀ??? ਫਾਰਟਲੇਕ "ਸਪੀਡ 
ਪਲੇ" ਲਈ ਸਵੀਸਡਸ਼ ਰਚਨਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਸਰਫ਼ ਦੌੜਨ ਦੌਰਾਨ ਦੌੜਨਾ ਅਤੇ ਜੌਸਿੁੰਿ ਬੁੰਦ ਅਤ ੇਚਾਲ  
ਹੈ। ਆਪਣੀ ਪ ਰੀ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਉਹੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤੁਸੀਂ ਸਸਪਰੁੰ ਟ ਕਰੋ, ਸਫਰ ਜਾਿ 
ਕਰੋ, ਸਫਰ ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਅਸਜਹਾ ਿਸਹਸ ਸ ਹੋਵੇ ਦੁਬਾਰਾ ਸਸਪਰੁੰ ਟ ਕਰੋ। ਫਾਰਟਲੇਕ ਦੇ ਨਾਲ ਇਿੱਕ 
ਆਕਾਰ ਸਾਰੇ ਸਫਿੱ ਟ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦਾ. ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸੁਸਤ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੇ 
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਸਪਰੁੰ ਟਸ ਦੀ ਸਿਣਤੀ ਨ ੁੰ  ਸੀਿਤ ਕਰੋ, ਅਤ ੇਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਹੋਰ ਸਿਾਂ ਲਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਬਹੁਤ ਊਰਜਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਸਪਰੁੰ ਟਸ ਨ ੁੰ  ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਚਲਾਓ, ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਠੀਕ 
ਿਸਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਦੁਬਾਰਾ ਸਸਪਰੁੰ ਟ ਕਰੋ। ਫਾਰਟਲੇਕ ਕਸਰਤ ਇੁੰਨੀ ਿਸ਼ਹ ਰ ਹੋਣ ਦਾ ਇਕ 
ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਬਹੁਤ ਲਚਕਦਾਰ ਹੈ. ਇਹ ਸੁਸਨਸ਼ਸਚਤ ਕਰੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 10 ਸਿੁੰ ਟਾਂ 
ਲਈ ਿਰਿ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਸਪੀਡ ਸਵਿੱਚ 
ਪਰਵੇਿ ਨ ੁੰ  ਸੁੰ ਭਾਲਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਸਢਿੱਲੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਕਸਰਤ ਨ ੁੰ  ਚਲਾਉਣ ਦਾ ਇਿੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ 
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ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਟੈਲੀਫੋਨ ਦੇ ਖੁੰ ਭੇ ਵਰਿੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਅਿੱ ਿ ੇਚੁਿੱ ਕੋ ਅਤ ੇਉਸ ਖੁੰ ਭੇ ਤੋਂ ਅਿਲੇ ਤਿੱਕ 
ਸਸਪਰੁੰ ਟ ਕਰੋ ਅਤ ੇਸਫਰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਜਾਿ ਕਰੋ। ਕੋਈ ਵੀ ਸਸਥਰ ਵਸਤ  ਕੁੰ ਿ ਕਰੇਿੀ: ਘਰ, ਿੇਲ 
ਬਾਕਸ, ਰੁਿੱ ਖ, ਜਾਂ ਸੜਕ ਸਕਿੱਲ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸ਼ਾਇਦ ਤਸਵੀਰ ਸਿਲਦੀ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10-15 ਸਿੁੰ ਟਾਂ 
ਲਈ ਠੁੰ ਢਾ ਹੋਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ। ਫਾਰਟਲੇਕ ਇਿੱਕ ਿੁਸ਼ਕਲ ਕਸਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਿਰਿ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦ ੇਅਤ ੇਠੀਕ ਤਰਹਾਂ ਠੁੰ ਢਾ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦ,ੇ ਤਾਂ ਅਿਲੇ ਸਦਨ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਸਵਿੱਚ ਬਹੁਤ 
ਸਜਆਦਾ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ ਸਵਿੱਚ ਸਪੀਡਵਰਕ ਲਾਿ  ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਦੇਖੋਿੇ। ਇਸ ਸਕਤਾਬ ਸਵਿੱਚ ਦਰਸਾਏ ਿਏ ਹੋਰ ਸਸਖਲਾਈ ਸਸਧਾਂਤਾਂ ਸਵਿੱਚ ਰਲਾਓ 
ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰਸਤ ੇਸਵਿੱਚ ਠੀਕ ਹੋਵੋਿੇ। ਨਵਾਂ ਸਨਿੱਜੀ ਸਰਕਾਰਡ ਬਹੁਤ ਭਾਵਨਾਤਿਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਫਲਦਾਇਕ ਹੋਵੇਿਾ।183 

ਮੈਰਾਥਨ ਪੇਰਸਿੰ ਗ ਦੀ ਚੁਣੌਤੀ 

* ਲੁੰ ਬੀ-ਦ ਰੀ ਦੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਸਵਿੱਚ ਪੈਸਸੁੰਿ ਇਿੱ ਕ ਤੁੰਤ  ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੁਆਰਾ ਸਨਯੁੰਤਸਰਤ ਕੀਤੀ ਜਾਪਦੀ ਹੈ 
ਸਜਸਨ ੁੰ  ਟੈਲੀਓਐਟਂੀਸੀਪੇਸ਼ਨ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਖੋਜ ਦੁਆਰਾ ਵਧਦੀ ਸਿਰਸਥਤ ਹੈ। ਇਹ ਪਰਣਾਲੀ 
ਸਨਰੁੰਤਰ ਸਨਰਧਾਸਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਸਕ ਦੌੜ ਦੇ ਬਾਕੀ ਭਾਿਾਂ ਸਵਿੱਚ ਹੋਸਿਓਸਟੈਸਸਸ (ਸਜਵੇਂ ਓਵਰਹੀਸਟੁੰਿ) 
ਦੇ ਸਵਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਟੁਿੱ ਟਣ ਦਾ ਜੋਖਿ ਲਏ ਸਬਨਾਂ ਇਿੱ ਕ ਦੌੜਾਕ ਸਕੁੰ ਨੀ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਾਕੀ 
ਬਚੀ ਦ ਰੀ ਬਾਰੇ ਸੁਚੇਤ ਜਾਿਰ ਕਤਾ, ਸਰੀਰਕ "ਸੈਿੱਟ ਪੁਆਇੁੰਟ" ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਅਸਧਕਤਿ ਅਨੁਿਤੀਸੁ਼ਦਾ 
ਕੋਰ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਿਾਨ, ਅਤੇ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਅੁੰਿਾਂ ਤੋਂ ਸਦਿਾਿ ਨ ੁੰ  ਸਦਿੱ ਤ ੇਿਏ ਫੀਡਬੈਕ 
ਸਸਿਨਲ ਸਭ ਇਸ ਿਣਨਾ ਸਵਿੱਚ ਵਰਤ ੇਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਦੌੜਾਕ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਬਹੁਤ ਬੁਰੀ ਤਰਹਾਂ 
ਜਖਿੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ, ਿਣਨਾ ਦੌੜਾਕ ਦੀ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਐਕਟੀਵੇਸ਼ਨ ਦੀ ਸਡਿਰੀ (ਅਤ ੇਇਸ 
ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਤੀ) ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਥਕਾਵਟ ਦੇ ਪਰਭਾਵ ਨ ੁੰ  ਅਨੁਕ ਲ ਕਰਦੀ ਹੈ।184 

* ਇਹ ਸਵਧੀ ਸਜਆਦਾਤਰ ਦੌੜਾਕ ਦੇ ਸਸਖਲਾਈ ਅਤ ੇਪਰਦਰਸ਼ਨ ਦੇ ਇਸਤਹਾਸ ਦੁਆਰਾ ਕੈਲੀਬਰੇਟ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਵੀ ਬਿੱਚ ੇਪਸਹਲੀ ਵਾਰ ਇਿੱਕ ਿੀਲ ਦੀ ਿਜੇਦਾਰ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈਂਦ ੇਹਨ, ਉਹ 
ਹਿੇਸ਼ਾ ਪ ਰੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰ  ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਸਫਰ ਕੁਝ ਸੌ ਿਜ ਦੇ ਬਾਅਦ ਬੌਕ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
ਅਿਲੀ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਨੁੰ ਦ ਦੀ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਇਸ ਅਨੁਭਵ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਬਹਤਰ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਚਲਾਉਣਾ ਜਾਣਦ ੇਹੋਣਿੇ। ਇਿੱਕ ਦੌੜਾਕ ਸਜੁੰਨੀ ਦੇਰ ਤਿੱਕ ਖੇਡ 
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ਸਵਿੱ ਚ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈਂਦਾ ਹੈ, ਿੈਰਾਥਨ ਦੇ ਸੁੰ ਭਾਸਵਤ ਅਪਵਾਦ ਦੇ ਨਾਲ, ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਤੇਜ ਕਰਨ 
ਦੀ ਉਸਦੀ ਸਿਰਿੱਥਾ ਓਨੀ ਹੀ ਵਧੀਆ ਹੁੁੰ ਦੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।185 

* ਦੌੜਨ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਸਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਦੇ ਸਿੇਂ ਦੇ ਅਜਿਾਇਸ਼ਾਂ ਸਵਿੱਚ ਜੋ ਦੋ ਸਿੁੰ ਟਾਂ ਤੋਂ 
ਵਿੱ ਧ ਚਿੱਲਦ ੇਹਨ, ਪੇਸਸੁੰਿ ਬਾਰੇ ਅਸਧਐਨਾਂ ਨੇ ਸੁੰ ਕੇਤ ਸਦਿੱ ਤਾ ਹੈ ਸਕ ਇਿੱਕ ਵੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਵਾਲਾ ਯਤਨ, 

ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ਸੁੰ ਖੇਪ ਅੁੰ ਤ "ਸਕਿੱ ਕ" ਦੇ ਨਾਲ, ਸਭ ਤੋਂ ਤੇਜ ਸਿਾਪਤੀ ਸਿਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
1,500 ਤੋਂ 10,000 ਿੀਟਰ ਤਿੱ ਕ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਟਰੈਕ ਦ ਰੀਆਂ ਸਵਿੱਚ ਸਜਆਦਾਤਰ ਸਵਸ਼ਵ ਸਰਕਾਰਡ 
ਇਸੇ ਪੈਸਸੁੰਿ ਪਹੁੁੰ ਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਸਥਾਸਪਤ ਕੀਤ ੇਿਏ ਹਨ, ਜੋ ਸੁਝਾਅ ਸਦੁੰ ਦ ੇਹਨ ਸਕ ਇਹ 
ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ ਦ ਜਾ ਸੁਭਾਅ ਹੈ।186 

* ਹਾਲਾਂਸਕ, ਇਸਦਾ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਟੈਲੀਓਐਟਂੀਸੀਪੇਸ਼ਨ ਿਕੈਸਨਜਿ ਦੀ ਕੁੰ ਸਪਊਸਟੁੰਿ ਸਿਰਿੱ ਥਾ 
ਦੀ ਇਿੱਕ ਸੀਸਲੁੰ ਿ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਬਰੇਸਕੁੰਿ ਸਬੁੰ ਦ  ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਹ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਇਿੱਕ ਸਟੀਕ ਿਣਨਾ 
ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਦ ਰੀ ਨ ੁੰ  ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਨਹੀਂ ਸਿਝ ਸਕਦੀ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਦੋਂ ਦੌੜ ਦ ਰੀਆਂ ਵਧਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਇਹ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਸਥਾਸਪਤ ਹੈ ਸਕ ਅਿਲੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਰੇ ਦੌੜਾਕ ਇਿੱਕ ਅਲਟਰਾਿੈਰਾਥਨ ਦੇ 100 

ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਦੇ ਸਨਸ਼ਾਨ 'ਤੇ ਇਿੱਕ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਿੁੰਦੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਉੱਚ ਸਕੋਰ ਕਰਨ 
ਵਾਸਲਆਂ ਦੀ ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਿਾਤਰਾ ਹੌਲੀ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਸਕ ਉਹ ਨੈਿੇਸਟਵ ਸਪਸਲਟ ਖੇਤਰ 
ਦੇ ਨੇੜ ੇਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਅਸਜਹਾ ਲਿਦਾ ਹੈ ਸਕ ਭਰੋਸੇਯੋਿ ਟੈਲੀਓਨਟੀਸੀਪੇਸ਼ਨ ਦੀ ਰੇਂਜ 10 ਅਤ ੇ
100 ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਹੈ।187 

ਅਸੀਂ ਮੈਰਾਥਨ ਲਈ ਰਿਿਤਰ ਰਫ਼ਤਾਰ ਰਕਵੇਂ ਲਿੱ ਭ ਸਕਦੇ ਿਾਂ? 

ਜਦੋਂ ਦੌੜ ਦੌੜਨ ਦੀ ਿਿੱਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਨੁਕ ਲ ਪੈਸਸੁੰਿ ਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਜਲਦੀ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਸੁੰ ਭਵ 
ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਸਫਸਨਸ਼ ਲਾਈਨ ਨ ੁੰ  ਪਾਰ ਕਰਨਾ। ਚਲੋ ਦਲੀਲ ਦੀ ਖ਼ਾਤਰ ਇਹ ਿੁੰਨ ਲਈਏ ਸਕ ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  
ਿੈਰਾਥਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬਰਾਬਰ ਜਾਂ ਸਬਹਤਰ ਸਪਸਲਟ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਇਿੱਕ ਛੋਟਾ 
ਸਜਹਾ ਸਕਾਰਾਤਿਕ ਵੁੰਡ ਅਸਲ ਸਵਿੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਤੇਜ ਸਿੁਿੱ ਚਾ ਸਿਾਂ ਸਲਆਵੇ। ਕੀ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਅਿਲੀ ਿੈਰਾਥਨ ਸਭ ਤੋਂ ਤੇਜ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਦ ੇਦੌੜੀ ਹੈ? 

ਇਹਨਾਂ 5 ਉਦਾਹਰਣਾਂ 'ਤੇ ਇਿੱਕ ਨਜਰ ਿਾਰੋ: 

1) ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਿੈਰਾਥਨ ਪ ਰੀਆਂ ਕਰੋ। ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਇਿੱਕ ਸਵਅਕਤੀ ਦੀ ਟੈਲੀਓਐਟਂੀਸੀਪੇਟਰੀ ਪਰਣਾਲੀ 
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ਇਿੱਕ ਖਾਸ ਰੇਸਸੁੰਿ ਅਨੁਭਵ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਸਵਅਕਤੀ ਦੀ ਕਾਰਿੁਜਾਰੀ ਸਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ 
ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪਸਹਲਾਂ ਵੀ ਅਸਜਹਾ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਕੁਝ ਅਸਜਹਾ ਹੀ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਦਿਾਿ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਅਤ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਤੋਂ ਪਰਾਪਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਸਹੀ ਿਣਨਾ ਕਰਨ 
ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਵੇਿਾ ਤਾਂ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਹੁਣ ਸਕਿੱ ਥ ੇਹੋ ਅਤੇ ਫਾਈਨਲ ਲਾਈਨ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਸਭ ਤੋਂ ਤੇਜ ਿਤੀ ਨ ੁੰ  
ਕਾਇਿ ਰਿੱ ਖ ਸਕਦ ੇਹੋ। . ਕੋਈ ਵੀ ਆਪਣੀ ਪਸਹਲੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੇ ਆਖਰੀ ਸਕਲੋਿੀਟਰਾਂ ਸਵਿੱਚ ਿਸਹਸ ਸ 
ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਥਕਾਵਟ ਲਈ ਕਦੇ ਵੀ ਸਸਖਲਾਈ ਨਹੀਂ ਸਦੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਹੁਣ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਸਕ 
ਿੈਰਾਥਨ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਕਵੇਂ ਤੇਜ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਅਿਲੇ ਲਈ ਹੋਰ ਵੀ ਸਤਆਰ ਹੋਵੋਿੇ। 
ਇਸ ਸਕਸਿ ਦੀਆਂ ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਦੀ ਬਹੁਸਿਣਤੀ ਅਚੇਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਿੈਰਾਥਨ ਪ ਰੀ ਕਰ ਲੈਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਦਿਾਿ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਸਿਕਾਲੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ 
ਸਬਲਕੁਲ ਜਾਣਦ ੇਹੋ ਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਕਸੇ ਖਾਸ ਸਿੇਂ ਸਵਿੱ ਚ ਸਕਵੇਂ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।188 

2) ਢੁਕਵੇਂ ਸਿੇਂ ਦੇ ਟੀਚ ੇਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ: ਸਕਉਂਸਕ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਦ ਰੀ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਹੈ, ਕੁਝ ਦੌੜਾਕ 
ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਕੇ ਿੈਰਾਥਨ ਰਾਹੀਂ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਰਸਤਾ ਤੇਜ ਕਰਨ ਦੇ 
ਯੋਿ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਹਾਲਾਂਸਕ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਉਹ ਛੋਟੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਸਵਿੱਚ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਦੇ ਸਿੇਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਇੁੰਨਾ ਸਪਿੱ ਛੇ ਰਿੱ ਖਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਸਕ ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਿੀਲ ਜਰ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਆਸਾਨ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹਨ 
- ਇੁੰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਪਰਤੀ ਿੀਲ ਪੁੰਜ ਜਾਂ 10 ਸਸਕੁੰਟ ਤੇਜ ਜਾਂ ਹੌਲੀ ਦੌੜ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਇਹ 
ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਔਖਾ ਜਾਂ ਆਸਾਨ ਿਸਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਿਾ। ਪਰ ਿੈਰਾਥਨ ਦੇ ਪਸਹਲੇ ਅਿੱ ਧ ਸਵਿੱਚ ਸਸਰਫ 
ਪੁੰਜ ਜਾਂ 10 ਸਸਕੁੰਟ ਪਰਤੀ ਿੀਲ ਦਾ ਰਫ਼ਤਾਰ ਅੁੰ ਤਰ ਦ ਜੇ ਅਿੱ ਧ ਸਵਿੱਚ ਲਟਕਣ ਅਤ ੇਸਡਿੱਿਣ ਸਵਿੱਚ ਅੁੰਤਰ 
ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਇਿੱਕ ਉਸਚਤ ਸਿਾਂ ਟੀਚਾ ਚੁਣਨਾ, ਜੋ ਬਦਲੇ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਉਸਚਤ 
ਟੀਚਾ ਿਤੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਬਹੁਤ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ।189 

ਇਹ ਅੁੰਦਾਜਾ ਲਿਾਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਭਸਵਿੱ ਖ ਸਵਿੱਚ ਸਕੁੰ ਨੀ ਤੇਜੀ ਨਾਲ 
ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਆਪਣੇ ਸਪਛਲੇ ਨਤੀਸਜਆ ਂਨ ੁੰ  ਦੇਖਣਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  
ਸਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪੁਰਾਣੇ ਸਰਵੋਤਿ ਸਿੇਂ ਨਾਲੋਂ ਕੁਝ ਤੇਜ 
ਸਿੇਂ ਲਈ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਸਦਿੱ ਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਸਕਸ ਹਿੱਦ ਤਿੱਕ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਉਿੀਦ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਇਹ ਇਸ ਿਿੱਲ 'ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡ ੇਸਪਛਲੇ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਚਿੱਕਰ 
ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਤੁੰ ਦਰੁਸਤੀ ਸਕੁੰ ਨੀ ਵਧੀ ਹੈ। ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਸਕੁੰ ਨੀ 
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ਦ ਰ ਤਿੱਕ ਧਿੱ ਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਇਸਦਾ ਇਿੱਕ ਉਪਯੋਿੀ ਸ ਚਕ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਪਛਲੇ ਿੈਰਾਥਨ 
ਸਸਖਲਾਈ ਚਿੱ ਕਰਾਂ ਸਵਿੱਚ ਉਸੇ ਸਬੁੰ ਦ  'ਤੇ ਤੁਲਨਾਤਿਕ ਵਰਕਆਉਟ ਸਵਿੱਚ ਸਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਸੀ ਇਸ ਨਾਲ 
ਤੁਲਨਾ ਕਰਨਾ ਹੈ।190 

ਛੋਟੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਸਵਿੱਚ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਟੀਚ ੇਦੇ ਸਿੇਂ ਅਤ ੇਰਫ਼ਤਾਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇਿੱਕ ਹੋਰ ਉਪਯੋਿੀ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਛੋਟੀ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਸਿਾਂ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ 10K, ਇਿੱਕ ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  
ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਸਕੁੰ ਨਾ ਸਿਾਂ ਲਵੇਿਾ ਇਸਦਾ ਅੁੰਦਾਜਾ ਲਿਾਉਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਰੇਸ ਟਾਈਿ ਸਿਾਨਤਾ 
ਸਾਰਣੀ ਜਾਂ ਕੈਲਕੁਲੇਟਰ ਸਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਡੈਨੀਅਲਜ ਦਾ ਰਸਨੁੰ ਿ ਫਾਰਿ ਲਾ ਅਤ ੇ
mcmillanrunning.com ਦੋਵੇਂ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰੇਸ ਸਸਿਆਂ ਸਵਿੱਚ ਬਦਲਣ ਲਈ ਿਦਦਿਾਰ ਟ ਲ ਪਰਦਾਨ 
ਕਰਦ ੇਹਨ।191 

ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਧਆਨ ਸਦਓ ਸਕ ਇਹ ਟੇਬਲ ਅਤ ੇਕੈਲਕ ਲੇਟਰ ਇਸ ਧਾਰਨਾ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹਨ ਸਕ 
ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਦੀ ਹਰੇਕ ਦ ਰੀ ਲਈ ਆਪਣੀ ਪ ਰੀ ਸਿਰਿੱਥਾ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਸਦਿੱਤੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ, ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ, 10K ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਦ ਰੀ ਜੋ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ 
ਸਤਆਰੀ ਦਾ ਿਠਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਕਾਫ਼ੀ ਸਜਆਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਸਕ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਨ ੁੰ  ਸੋਨੇ ਦਾ ਸਿਆਰ 
ਿੁੰ ਸਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਸਜਆਦਾਤਰ ਦੌੜਾਕ ਛੋਟੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸਸਖਰ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਦੇ ਬਹੁਤ ਨੇੜ ੇ
ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਿੈਰਾਥਨ ਸਸਖਲਾਈ ਨ ੁੰ  ਛੋਟੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੀ ਸਤਆਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਇਕਸਾਰ ਰਿੱ ਖਣ 
ਲਈ ਜਰ ਰੀ ਵਾਧ  ਿੀਲ ਨਹੀਂ ਚਲਾਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇ ਜਾਂ ਨਹੀਂ ਚਲਾ ਸਕਦੇ। ਿੇਰੇ ਤਜਰਬੇ ਤੋਂ, ਰੇਸ 
ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਸਿਾਨਤਾ ਕੈਲਕ ਲੇਟਰ 5 ਅਤ ੇ13.1 ਿੀਲ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਦ ਰੀਆਂ ਲਈ ਭਰੋਸੇਯੋਿ ਹਨ, 

ਪਰ ਉਹ ਪ ਰੀ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਅਨੁਿਾਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਬਹੁਤ ਵਧਾ ਸਦੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਸਿੇਂ 
ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖਣਾ ਿਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 

3) ਹਾਰਡ ਨ ੁੰ  ਸਸਖਲਾਈ ਸਦਓ: ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਤਰਹਾਂ, ਪਰ ਥੋੜਹ ੇਸਜਹ ੇਘਿੱਟ ਹਿੱਦ ਤਿੱਕ, ਸਖ਼ਤ ਕਸਰਤ 
ਟੈਲੀਓਨਟੀਸੀਪੇਸ਼ਨ ਸਵਧੀ ਨ ੁੰ  ਕੈਲੀਬਰੇਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੰਿ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸਖ਼ਤ ਵਰਕਆਉਟ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਤਰੀਸਕਆਂ ਨਾਲ ਥਕਾਵਟ ਦਾ ਸਾਹਿਣਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜੋ ਿੈਰਾਥਨ ਦੇ ਸਿਾਨ ਹਨ, 

ਇਸਲਈ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਸਸਖਾਉਂਦੇ ਹਨ ਸਕ ਥਕਾਵਟ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਕੁੰ ਨੀ ਤੇਜ 
ਅਤ ੇਸਕੁੰ ਨੀ ਦ ਰ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸੀਿਾਵਾਂ ਲਈ ਇਹ ਅੁੰਦਰ ਨੀ ਿਸਹਸ ਸ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੌੜ ਵਾਲੇ 
ਸਦਨ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਵਧੇਰੇ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੁੰਿ ਨਾਲ ਚਲਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰੇਿਾ। ਸਜੁੰ ਨਾ ਸਜਆਦਾ 
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ਿੈਰਾਥਨ-ਸਵਸੇ਼ਸ਼ ਕਸਰਤ ਹੋਵੇਿੀ, ਇਹ ਇਸ ਸਬੁੰ ਧ ਸਵਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰੇਿਾ। ਇਸ ਲਈ, ਇਿੱਕ 
ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਆਖ਼ਰੀ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿੁਿੱ ਠੀ ਭਰ ਬਹੁਤ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ 
ਵਰਕਆਉਟ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਿਤੀ ਅਤ ੇਸਸਹਣਸ਼ੀਲਤਾ 
ਦੀਆਂ ਿੁੰਿਾਂ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

ਸਿੀ ਟੂਲਸ 'ਤੇ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ 

ਦੌੜਾਕ ਦੇ ਜੁਿੱ ਤ:ੇ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਚੁੰਿੀ ਜੋੜੀ ਸਵਿੱਚ ਸਨਵੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਹਿੇਸ਼ਾ ਪੈਸਾ ਖਰਚ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਵਕਲਪਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੀ ਸਹੀ ਜੋੜਾ ਲਿੱ ਭਣਾ ਇਿੱਕ ਿੁਸ਼ਕਲ ਕੁੰਿ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਿਸਹੁੰਿ ੇਜੋੜੇ 'ਤੇ ਸਕਸਿਤ ਖਰਚ ਕਰਨਾ ਬੇਲੋੜਾ ਹੈ, ਪਰ ਨਾ ਹੀ ਵਾਲਿਾਰਟ ਤੋਂ ਜੋੜਾ 
ਖਰੀਦਣਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਖਰਕਾਰ ਇਿੱ ਕ ਜੋੜਾ ਪਸਹਨਣ ਲਈ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਪਰਾਪਤ 
ਕਰੋਿੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਅਲਿਾਰੀ ਦੇ ਸਪਛਲੇ ਸਹਿੱ ਸੇ ਸਵਿੱ ਚ ਥੋੜਹ ੇਸਿੇਂ ਲਈ ਧ ੜ ਇਕਿੱਠੀ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਫੜਨ ਲਈ ਪਰਤਾਏ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਕਦ ੇਵੀ ਆਪਣੇ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦ,ੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਅੁੰ ਦਰਲੀ ਸਿਿੱਿਰੀ ਆਖਰਕਾਰ ਡੀਿਰੇਡ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ 
ਕੁੰਜ ਸ, ਇਿੱਕ ਨਵਾਂ ਜੋੜਾ ਲੈ ਜਾਓ। ਪੇਸੇ਼ਵਰ ਪੈਰਾਂ ਦੇ ਿਾਪ ਅਤ ੇਸਫਸਟੁੰਿ ਲਈ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਸਪੈਸ਼ਸਲਟੀ 
ਸਟੋਰ 'ਤੇ ਜਾਓ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪਸਹਲਾਂ ਕਦ ੇਰਸਨੁੰ ਿ ਜੁਿੱ ਤੇ ਸਫਿੱ ਟ ਨਹੀਂ ਕੀਤੇ ਹਨ। ਇਹ ਸੁੰ ਭਵ ਹੈ ਸਕ 
ਉੱਚ-ਿੁਣਵਿੱਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਜੋੜੀ ਸਵਿੱਚ ਸਨਵੇਸ਼ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਸਵਿੱਚ 
ਬਹੁਤ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣ ਲਈ ਸਕ ਸਕਸੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦੇ ਪੈਰ ਸਕਸ ਤਰਹਾਂ ਦੇ 
ਹਨ, ਉਹ ਇਿੱ ਕ ਪੈਰ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਸਹਿੱ ਸੇ ਨ ੁੰ  ਸਿਿੱਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਕਾਿਜ ਦੇ ਬੈਿ ਉੱਤੇ ਿਜਬ ਤੀ 
ਨਾਲ ਚਿੱਲ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਸਸਿੱਲਹੇ  ਛਾਪ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰ ਦਾ ਅਸਲ ਸਵਿੱਚ 
ਬੈਿ ਨਾਲ ਸਕੁੰ ਨਾ ਕੁ ਸੁੰ ਪਰਕ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਉੱਚੀ ਚਾਪ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਉਂਿਲਾਂ, ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਿੇਂਦ 
ਅਤੇ ਅਿੱਡੀ ਨ ੁੰ  ਸਹਾਰਾ ਸਿਲੇਿਾ, ਪਰ ਤੁਹਾਡ ੇਬਾਕੀ ਪੈਰਾਂ 'ਤੇ ਥੋੜਹਾ ਦਬਾਅ ਿਸਹਸ ਸ ਹੋਵੇਿਾ। ਇਿੱਕ 
ਸਧਾਰਣ ਆਰਕ ਇਹਨਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਸਵਸੇ਼ਸ਼ਤਾਵਾਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਛਾਪ ਛਿੱਡ ਦੇਵੇਿਾ, ਨਾਲ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰਾਂ 
ਦੀ ਲੁੰ ਬਾਈ ਦੀ 2-3 ਇੁੰਚ ਦੀ ਰ ਪਰੇਖਾ ਵੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਿੱਕ ਸਿਤਲ ਪੈਰ ਹੈ ਜਾਂ ਇਿੱਕ ਨੀਵੀਂ 
ਚਾਪ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਨ ੁੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਿੱ ਖੋਿੇ ਤਾਂ ਪ ਰਾ ਸੋਲ ਇਿੱਕ ਪੈਰ ਦਾ ਸਨਸ਼ਾਨ ਛਿੱ ਡ ਦੇਵੇਿਾ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ 'ਤੇ ਚਿੱਲਣ ਵਾਲੇ ਕਿੱ ਪੜ ੇਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਕੇ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਸਸਿੱ ਖ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਪੁਰਾਣੇ, ਫਲੈਟ-ਸੋਲਡ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੇ ਇਿੱਕ ਜੋੜੇ 'ਤੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਸਿਝਾਉਣ ਲਈ, ਆਪਣੀ 
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ਅਿੱਡੀ ਵਿੱਲ ਸਧਆਨ ਸਦਓ। ਉਹ ਸਕਸ ਨ ੁੰ  ਤਰਜੀਹ ਸਦੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਆਪਣੇ ਿੁਦਰਾ ਸਵਿੱਚ ਅੁੰਦਰ ਨੀ ਜਾਂ 
ਬਾਹਰੀ ਝੁਕਾਅ? ਕੀ ਅਿੱਡੀ ਦਾ ਇਿੱਕ ਪਾਸਾ ਦ ਜੇ ਨਾਲੋਂ ਜਲਦੀ ਬਾਹਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਦਿੱ ਸ 
ਸਕਦ ੇਹੋ ਸਕ ਕੀ ਤਲੇ 'ਤੇ ਕੁਝ ਚਟਾਕ ਹਨ ਜੋ ਦ ਸਜਆਂ ਨਾਲੋਂ ਸਜਆਦਾ ਖਰਾਬ ਹੋ ਿਏ ਹਨ? ਇਸ ਤੋਂ 
ਤੁਹਾਡ ੇਉਚਾਰਨ ਜਾਂ ਚਾਲ ਦੇ ਨਿ ਨੇ ਬਾਰੇ ਸਿਆਨ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਪੈਰ ਿਿੱ ਧਿ 
ਪੈਰਾਂ ਵਿੱਲ ਅੁੰਦਰ ਵਿੱਲ ਸਖਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਨ ੁੰ  ਪਰੋਨੇਸ਼ਨ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਸਰਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਅਸੀਂ ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਤੁੰ ਨ ਸਵਆਪਕ ਸ਼ਰੇਣੀਆਂ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਰੇਣੀਬਿੱ ਧ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ, ਸਜਿੱ ਥ ੇ
ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਹਨਾਂ ਸਤੁੰ ਨ ਪੈਟਰਨਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਸਵਿੱਚ ਸਡਿੱ ਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖੜਹ ੇਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ: 
ਪਸਹਲਾਂ, ਸਨਰਪਿੱ ਖ (ਸਧਾਰਨ ਚਾਪ) ਸਸਥਤੀ ਹੈ, ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਪੈਰ ਜਿੀਨ 'ਤੇ ਿਾਰ ਕੇ ਤਣਾਅ 
ਨ ੁੰ  ਸੋਖ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਅਿੱਡੀ ਦੇ ਬਾਹਰਲੇ ਪਾਸੇ ਅਤ ੇ ਪੈਰ ਦੀ ਿੇਂਦ ਦੇ ਅੁੰਦਰਲੇ ਪਾਸੇ ਵਿੱਲ ਥੋੜਹਾ ਸਜਹਾ 
ਘੁੁੰ ਿਣਾ। ਓਵਰਪਰੋਨੇਸ਼ਨ (ਸਪਾਟ ਪੈਰ, ਨੀਵਾਂ ਆਰਚ) ਇਿੱਕ ਿੇਟ ਪੈਟਰਨ ਹੈ ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਪੈਰ ਅਿੱਡੀ ਦੇ 
ਬਾਹਰਲੇ ਸਕਨਾਰੇ 'ਤੇ ਜਿੀਨ ਨ ੁੰ  ਿਾਰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਸਫਰ ਪਰੋਪਲਸ਼ਨ ਦੌਰਾਨ ਅੁੰਦਰ ਵਿੱਲ ਘੁੁੰ ਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਨ ੁੰ  ਬਾਹਰੋਂ ਤਲੇ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਤਿੱ ਕ ਤਬਦੀਲ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ, ਸਜਸ ਨਾਲ 
ਵਧੇਰੇ ਿਤੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਪੈਰ ਇਿੱਕ ਆਿ ਅਿੱਡੀ ਦੀ ਸਟਰਾਈਕ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਪਰਭਾਵ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਕਾਫ਼ੀ ਅੁੰਦਰ ਵਿੱਲ ਰੋਲ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਅਸਫਲ ਰਸਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਨਤੀਜਾ ਇਿੱ ਕ ਅਸਾਧਾਰਨ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਸੀਿਤ ਿਤੀ ਦੀ ਰੇਂਜ ਹੈ ਸਜਸ ਨ ੁੰ  ਉੱਚੀ ਚਾਪ (ਸੁਸਪਨੇਸ਼ਨ) ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ 
ਦੇ ਰ ਪ ਨ ੁੰ  ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਸਿਝਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਸਫਿੱ ਟ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਜੁਿੱ ਤੇ ਚੁਣਨ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖਣਾ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਸਕ ਵਧੀਆ ਦੌੜਨ ਵਾਲੀਆਂ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੀ ਵੀ 
ਸੀਿਤ ਉਿਰ (400-500 ਸਕਲੋਿੀਟਰ) ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਚਿੱਲ ਸਰਹਾ ਜਰਨਲ ਤੁਹਾਡੇ ਕੁਿੱ ਲ ਚਿੱਲ ਰਹੇ 
ਿਾਈਲੇਜ ਦਾ ਸਰਕਾਰਡ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਉਪਯੋਿੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਪਸਹਲੀ ਿੈਰਾਥਨ ਜੁਿੱ ਤੀ ਦਾ 
ਅੁੰਦਰ ਨੀ ਸਿਰਥਨ 400 ਤੋਂ 500 ਿੀਲ ਦੇ ਬਾਅਦ ਘਟਣਾ ਸੁ਼ਰ  ਹੋ ਜਾਵੇਿਾ, ਭਾਵੇਂ ਬਾਹਰੋਂ ਅਜੇ ਵੀ ਨਵਾਂ 
ਸਦਖਾਈ ਸਦੁੰਦਾ ਹੈ। ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਬਾਹਰੀ ਸਦਿੱ ਖ ਦੁਆਰਾ ਧੋਖਾ ਨਾ ਖਾਓ; ਆਧੁਸਨਕ ਦੌੜਨ ਵਾਲੀਆਂ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ 
ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਕਈ ਵਾਰ 800 ਸਕਲੋਿੀਟਰ ਤਿੱਕ ਬਚਣਾ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਸਿੀ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਸਲਾਿ 

1) ਸੁਿੱ ਜੇ ਹੋਏ ਪੈਰ ਆਿ ਹਨ, ਇਸਲਈ ਦੁਪਸਹਰ ਨ ੁੰ  ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ 'ਤੇ ਅਜਿਾਉਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ (ਸਦਨ 
ਅਤ ੇਦੌੜਦ ੇਸਿੇਂ ਪੈਰ ਲਿਭਿ ਅਿੱ ਧੇ ਆਕਾਰ ਦੇ ਸੁਿੱ ਜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ)। 
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2) ਤੁਹਾਡੀ ਇੁੰਡੈਕਸ ਉਂਿਲ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਸਭ ਤੋਂ ਲੁੰ ਬ ੇਪੈਰ ਦੇ ਅੁੰਿ ਠੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਜੁਿੱ ਤੀ ਦੇ ਸਸਖਰ ਦੇ 
ਸਵਚਕਾਰ ਸਫਿੱ ਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਜਿਹਾ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

3) ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਉਂਿਲਾਂ ਨ ੁੰ  ਘੁਿੱ ਸਟਆ ਹੋਇਆ ਿਸਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਇਸਲਈ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 
ਸਕ ਅੁੰਿ ਠੇ ਦਾ ਡਿੱ ਬਾ ਇੁੰਨਾ ਖਾਲੀ ਹੋਵੇ ਸਕ ਉਹ ਉੱਪਰ ਅਤ ੇਹੇਠਾਂ ਸਲਾਈਡ ਕਰ ਸਕਣ। 

4) ਜੁਿੱ ਤੀ ਸਵਿੱ ਚ ਤੁਰਦ ੇਸਿੇਂ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕੋਈ ਬੇਅਰਾਿੀ ਿਸਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ (ਜੇ ਇਜਾਜਤ ਹੋਵੇ 
ਤਾਂ ਇਸਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਛੋਟੇ ਟੈਸਟ ਜੌਿ ਲਈ ਲਓ)। 

5) ਆਪਣੀ ਅਿੱਡੀ ਨ ੁੰ  ਜੁਿੱ ਤੀ ਦੀ ਅਿੱਡੀ ਦੇ ਕਾਊਂਟਰ ਸਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖੋ ਸਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਪੈਰ ਦੇ ਅੁੰਿ ਠੇ ਬੁੰ ਦ ਕਰਦ ੇਹੋ। 
ਦੌੜ ਲਈ ਜਾਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕੁਝ ਵੀ ਚਿਕਦਾਰ ਪਸਹਨਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਵੈਟਰਨ ਿੈਰਾਥਨ 
ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਸਹਨੇ ਹੋਏ ਪਸੀਨੇ ਅਤ ੇਟੀ-ਸ਼ਰਟਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸਸਖਲਾਈ ਸਦੁੰਦ ੇਹੋਏ ਦੇਸਖਆ ਸਿਆ ਹੈ। ਅਸਜਹ ੇ
ਨਵੇਂ ਲੋਕ ਹਨ ਜੋ ਅਸਤ-ਆਧੁਸਨਕ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਨ ਪਰ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਹ ਨਹੀਂ ਪਤਾ 
ਸਕ ਉਹ ਕੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਸਹੀ ਕਿੱ ਪੜ ੇਪਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਵਧੀਆ ਦੌੜਾਕ ਨਹੀਂ ਬਣੋਿੇ, ਪਰ 
ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਰਤ ਨ ੁੰ  ਹੋਰ ਸਸਹਣਯੋਿ ਬਣਾ ਦੇਵੇਿਾ। ਫੈਬਸਰਕ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਿੇਅਰ ਦਾ 
ਸਫਿੱ ਟ ਦੋ ਸਭ ਤੋਂ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਕਾਰਕ ਹਨ। 

ਮੈਰਾਥਨ ਅਤੇ ਅਲਟਰਾਮੈਰਾਥਨ ਲਈ ਰਰਨਿੰ ਗ ਗੇਅਰ 

ਿੈਰਾਥਨ ਿੇਅਰ ਚੈਿੱਕਸਲਸਟ: 

• ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਜੁਿੱ ਤੇ 
• ਪਸੀਨਾ ਵਿਣ ਵਾਲੀਆਂ ਜੁਰਾਬਾਂ 
• ਤਕਨੀਕੀ ਚਿੱਲ ਸਰਹਾ ਸਸਖਰ 

• ਚਿੱਲ ਰਹੀ ਬਰਾ 
• ਰਸਨੁੰ ਿ ਸ਼ਾਰਟਸ, ਟਾਈਟਸ ਜਾਂ ਪੈਂਟ 

• ਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਸਸਸਟਿ 

• ਪੋਸ਼ਣ ਯੋਜਨਾ 
• ਚਿੱਫੇ ਸੁਰਿੱ ਸਖਆ 

• ਸਰਕਵਰੀ ਿੇਅ 
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ਜੁਿੱ ਤੇ: 

* ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਦੇ ਆਰਾਿ ਨ ੁੰ  ਹਰ ਚੀਜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਤਿੱ ਕ ਲੈ ਕੇ ਜਾਣਿੇ। ਤੁਹਾਡ ੇਆਂਢ-ਿੁਆਂਢ ਫਲੀਟ ਫੀਟ ਦੇ ਪੇਸੇ਼ਵਰ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਸ਼ਕਲ 
ਦਾ ਿੁਲਾਂਕਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਉਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਆਦਰਸ਼ ਜੁਿੱ ਤ ੇਸਲਖ 
ਸਕਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਰੇਸਸੁੰਿ ਜੁਿੱ ਤੀ ਨਹੀਂ ਪਸਹਨਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਰੇਸ ਵਾਲੇ ਸਦਨ ਕਸਰਤ 
ਕਰਦ ੇਸੀ। 

* ਉੱਚ-ਿਾਇਲੇਜ ਵਾਲੇ ਦੌੜਾਕ ਰੋਟੇਸ਼ਨ ਸਵਿੱਚ ਵਰਤਣ ਲਈ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੇ ਕਈ ਜੋਸੜਆਂ ਸਵਿੱ ਚ ਸਨਵੇਸ਼ 
ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਟਰੋਕਾਂ ਲਈ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਿੋਲਫ ਕਲਿੱ ਬਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਕਵੇਂ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਉਸੇ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਸਨੁੰ ਿ ਜੁਿੱ ਤ ੇਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਕਸਿਾਂ ਦੇ ਵਰਕਆਊਟ ਅਤੇ ਦ ਰੀ ਲਈ 
ਸਭ ਤੋਂ ਅਨੁਕ ਲ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ।* ਰੇਸ ਜੁਿੱ ਤ ੇਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਵਿੱ ਡ ੇਸਦਨ 'ਤੇ ਫਾਇਦਾ ਦੇਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਕੀਤ ੇਿਏ 
ਹਨ। ਉਹ ਸਦਨ ਚਲੇ ਿਏ ਜਦੋਂ ਰੇਸਸੁੰਿ ਜੁਿੱ ਤੀ ਸੁੰ ਭਵ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹਲਕਾ ਸੀ, ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸੜਕ ਦੀ ਧੜਕਣ 
ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਥੋੜਾ ਸਜਹਾ ਕੁਸ਼ਨ ਛਿੱ ਡਦਾ ਸੀ। 

* ਆਧੁਸਨਕ "ਸੁਪਰ ਜੁਿੱ ਤੇ" ਅਸਤ-ਆਧੁਸਨਕ ਕੁਸ਼ਸਨੁੰ ਿ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਦੌੜਨ 
ਦੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਪਰਭਾਵਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਕੀਤ ੇਿਏ ਹਨ। ਬਹੁਤ ਹਲਕੇ ਭਾਰ ਵਾਲੇ, ਇਹਨਾਂ 
ਸਵਿੱਚੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਊਰਜਾ ਨ ੁੰ  ਭਰਨ, ਥਕਾਵਟ ਨ ੁੰ  ਰੋਕਣ ਅਤ ੇਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਿਤੀ ਵਧਾਉਣ ਲਈ 
ਇਿੱਕ ਕਾਰਬਨ ਪਲੇਟ ਨਾਲ ਵੀ ਬਣਾਏ ਿਏ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਦੌੜ ਦੀ ਸਿਆਦ ਸਜੁੰਨੀ ਲੁੰ ਿੀ ਹੋਵੇਿੀ, 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕਾਰਬਨ ਕੋਟੇਡ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੇ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਜੁੰਨਾ ਸਜਆਦਾ ਸਿਾਂ ਹੋਵੇਿਾ। ਇਸ 
ਕਾਰਨ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਪਸਹਨਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹਨ, ਘਿੱਟ ੋਘਿੱਟ 
ਕਸਹਣ ਲਈ. ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਪਹੁੁੰ ਚਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ, ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਜੁਿੱ ਤੀ ਪਸਹਨ 
ਰਹੇ ਹੋਵੋਿ ੇਉਹ ਸਸਖਲਾਈ ਦੁਆਰਾ ਸਫਿੱ ਟ ਅਤ ੇਵਧੀਆ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰੋਿੇ। 

ਸਸਖਰ: 

* ਤਕਨੀਕੀ ਦੌੜ ਵਾਲੀ ਕਿੀਜ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਦੌੜ ਦੀ ਿੁਣਵਿੱਤਾ ਸਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਸ ਤੀ ਕਿੀਜ ਨਿੀ ਨ ੁੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਸੁਿੱ ਕਣ ਲਈ ਬਦਨਾਿ ਹਨ। ਸਿਿੱਲੀ ਕਿੀਜ ਪਸਹਨ 
ਕੇ ਦੌੜਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਅਤ ੇਸਬਲਕੁਲ ਦੁਖਦਾਈ ਹੈ। ਅਸਜਹੀ ਕਿੀਜ ਸਵਿੱਚ ਸਨਵੇਸ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਨਾ 
ਸਸਰਫ਼ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਸਫਿੱ ਟ ਹੋਵੇ ਬਲਸਕ ਜੌਸਿੁੰਿ ਲਈ ਵੀ ਬਣਾਈ ਿਈ ਹੋਵੇ। ਅਸਜਹੇ ਕਿੱ ਪੜੇ 
ਪਸਹਨ ਕੇ ਪ ਰੇ 26.2 ਿੀਲ 'ਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਅਤੇ ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਰਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਚਿੜੀ ਤੋਂ ਨਿੀ ਨ ੁੰ  ਦ ਰ 
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ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦਾ ਕਰਾਫਟ ਕੋਰ ਚਾਰਜ ਸਸੁੰਿਲ ਜਾਂ ਔਰਤਾਂ ਦਾ ਬੁੰਨੀ ਲਾਈਟਸਨੁੰ ਿ 
ਟੈਂਕ। 

* ਔਰਤਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਸਪੋਰਟਸ ਬਰਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਓਨੀ ਹੀ ਸਹਾਇਕ ਹੋਵੇ ਸਜੁੰ ਨੀ ਸਕ ਇਹ ਪਸੀਨਾ 
ਕਿੱਢਣ ਵਾਲੀ ਅਤ ੇਚਿੜੀ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋਵੇ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਚਿੱਲਦੀ ਜੁਿੱ ਤੀ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਵਧੀਆ ਜੋੜਾ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  
ਇਿੱ ਕ ਨ ੁੰ  ਚੁਣਨ ਲਈ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਬਰਾਂ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਸਚਿੱ ਤਰ ਨ ੁੰ  ਸਭ 
ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਪ ਰਕ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

* ਕੁਝ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਪਸੁੰਦੀਦਾ ਬਰਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਹੈਂਡਫੁਿੱ ਲ ਵਾਈ-ਬੈਕ ਬਰਾ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ, ਜੋ ਉੱਚ-ਪਰਭਾਵੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਕਵਸਰੁੰਿ ਸਦੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਬਰ ਕਸ ਡਰਾਈਵ ਕਨਵਰਟੀਬਲ ਰਨ ਬਰਾ, ਜੋ ਿਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਨ ੁੰ  
ਸੀਿਤ ਕੀਤੇ ਸਬਨਾਂ ਸੁੰ ਕੁਸਚਤ ਸਿਰਥਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਬੁਰਾ ਤ ਫਾਨ ਹਿੇਸ਼ਾ ਇਿੱਕ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ 
ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਬਿੱ ਧੀ ਚਿੱਲਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ. ਿੌਸਿ ਦੀ ਜੈਕੇਟ ਇਿੱਕ ਲੇਅਸਰੁੰਿ ਟੁਕੜਾ ਹੈ ਜਦੋਂ 
ਿੌਸਿ ਸਵਿੜਦਾ ਹੈ। ਵੈਦਰ ਜੈਕੇਟ ਦਾ ਿਜਬ ਤ ਪਾਣੀ-ਰੋਕ  ਢਿੱ ਕਣ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਹਵਾ ਅਤ ੇਵਰਖਾ ਦੇ ਸਵਰੁਿੱ ਧ 
ਇਿੱਕ ਆਦਰਸ਼ ਬਚਾਅ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਤਲ: 

ਸ਼ਾਰਟਸ ਅਤੇ ਲੈਸਿੁੰਿਸ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੌੜਨ ਲਈ ਬਣਾਏ ਿਏ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਸਤਆਰ ਕੀਤ ੇਿਏ 
ਹਨ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਤੁੰ ਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘੁੁੰ ਿ ਸਕੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਿਤੀ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰ ਸਕੋ। 
ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਲਈ ਸਾਡੇ ਿਨਪਸੁੰਦ ਰਸਨੁੰ ਿ ਸ਼ਾਰਟਸ ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਆਨ ਹਾਈਸਬਰਡ ਸ਼ਾਰਟ ਹੈ। ਹਾਈਸਬਰਡ 
ਸ਼ਾਰਟ ਲਾਈਟਵੇਟ ਟੈਕਨੀਕਲ ਫੋਰ-ਵੇਅ ਸਟਰੈਚ ਫੈਬਸਰਕ ਤੋਂ ਬਣਾਇਆ ਸਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਸਵਿੱਚ 
ਸਡਟੈਚ ਕਰਨ ਯੋਿ ਅੁੰਦਰ ਨੀ ਕੁੰ ਪਰੈਸ਼ਨ ਸ਼ਾਰਟ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ ਜੋ ਆਪਣੇ ਆਪ ਪਸਹਸਨਆ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਔਰਤਾਂ ਲਈ, ਸਾਨ ੁੰ  ਆਨ ਐਕਸਟਵ ਟਾਈਟ ਅਤ ੇਬਰ ਕਸ ਚੇਜਰ ਸ਼ਾਰਟ ਪਸੁੰਦ ਹੈ। ਐਕਸਟਵ 
ਟਾਈਟ ਨਰਿ ਅਤ ੇਸਹਾਇਕ ਹੈ, ਇਿੱਕ ਸਨਰਸਵਘਨ ਪੋਸਲਸਟਰ ਫੈਬਸਰਕ ਲਈ ਧੁੰ ਨਵਾਦ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਨਾਲ ਦ ਜੀ ਚਿੜੀ ਦੇ ਅਸਹਸਾਸ ਲਈ ਚਲਦਾ ਹੈ। ਦੋਵੇਂ ਬੋਟਿਾਂ ਸਵਿੱਚ ਜੇਬਾਂ ਸ਼ਾਿਲ ਹੁੁੰ ਦੀਆਂ 
ਹਨ ਜੋ ਕੁਝ ਜਰ ਰੀ ਚੀਜਾਂ ਨ ੁੰ  ਛੁਪਾਉਣ ਲਈ ਸੁੰਪ ਰਨ ਹਨ। ਚੇਜਰ ਸ਼ਾਰਟ 3”, 5” ਅਤ ੇ7” ਦੀ ਲੁੰ ਬਾਈ 
ਸਵਿੱਚ ਅਤ ੇਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਰੁੰਿਾਂ ਸਵਿੱਚ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਹਲਕਾ ਫੈਬਸਰਕ ਪਸੀਨੇ ਨ ੁੰ  ਦ ਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਜਲਦੀ ਸੁਿੱ ਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
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ਜੁਰਾਬਾਂ: 

ਵਧੀਆ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਜੁਰਾਬਾਂ ਦਾ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ ਅਤ ੇਰੇਸ ਡੇ ਸਕਿੱ ਟਾਂ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਿੈਰ-ਸਵਵਾਦਯੋਿ 
ਸਹਿੱ ਸਾ ਹੈ। ਸੁੰ ਕੁਚਨ ਖ ਨ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ੁੰ  ਸਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਲੁੰ ਬੇ 
ਸਿੇਂ ਲਈ ਤਾਜਾ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰੋ। ਇਸ ਲਈ ਸਾਨ ੁੰ  ਸੀਈਪੀ ਕੁੰ ਪਰੈਸ਼ਨ ਸਾਕ 3.0 ਪਸੁੰਦ ਹੈ। 3.0 ਸਵਿੱ ਚ 
ਿੈਡੀਕਲ-ਿਰੇਡ ਕੁੰ ਪਰੈਸ਼ਨ ਸੋਜ ਅਤ ੇਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਸਖਚਾਅ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉੱਚ-ਤਕਨੀਕੀ ਫਾਈਬਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸੁਿੱ ਕਾ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਨਿੀ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਦੌੜਾਕਾਂ ਲਈ ਜੋ ਕੁੰ ਪਰੈਸ਼ਨ 
ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੁੰ ਦ,ੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਖੁਸ਼ ਰਿੱ ਖਣਿੇ। ਜੁਰਾਬਾਂ ਨ ੁੰ  ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਖਿੱ ਬੇ ਅਤ ੇਸਿੱਜੇ ਪੈਰ 
ਲਈ ਕਿੱ ਸਟਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਥੈਲੀ ਨ ੁੰ  ਖਤਿ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ ਜੋ ਿਰਿ ਚਟਾਕ ਅਤੇ ਛਾਲੇ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, ਨਾਈਲੋਨ, ਪੋਸਲਸਟਰ ਅਤ ੇਸਪੈਨਡੇਕਸ ਸਿਸ਼ਰਣ ਇਿੱਕ ਚੁਸਤ ਸਫਟ ਅਤ ੇ
ਵਧੀਆ ਨਿੀ ਪਰਬੁੰ ਧਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
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ਸਿਾਇਕ 

* ਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ: ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਬਾਲਣ ਦਾ ਸਰੋਤ ਚੁਿੱ ਕਣ 
ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੋਏਿੀ। ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਘੁੰਟ ੇਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸਕਸੇ ਵੀ ਦੌੜ ਲਈ ਬਾਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ 
ਹੈ। ਇਸਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਸਕ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪਸੁੰਦ ਦੇ ਬਾਲਣ ਸਰੋਤ ਨ ੁੰ  ਚੁਿੱ ਕਣ ਦਾ ਇਿੱਕ 
ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਤਰੀਕਾ ਲਿੱ ਭਣਾ, ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਜੈਿੱਲ, ਚਬਾਉਣ, ਬਾਰ, ਆਸਦ ਹੋਵੇ। ਸਸਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਇਹ 
ਟੈਸਟ ਕਰਨਾ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 

* ਨਾਥਨ ਪੈਕ ਤੁਹਾਡ ੇਪਾਣੀ ਅਤੇ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਹਵਾ ਦੇ ਨਾਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। Nathan VaporKrar 

2.0 4L ਅਤ ੇNathan VaporHowe 12L ਨ ੁੰ  ਐਲੀਟ ਅਲਟਰਾਰਨਰ ਰੋਬ ਕਰਾਰ ਅਤੇ ਸਟੈਫਨੀ ਹੋਵੇ 
ਦੇ ਸਸਹਯੋਿ ਨਾਲ ਸਡਜਾਈਨ ਕੀਤਾ ਸਿਆ ਸੀ। ਹਰੇਕ ਪੈਕ ਸਵਿੱਚ ਅਿੱਿ ੇਦੋ ਨਰਿ ਫਲਾਸਕ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ 
ਅਤੇ ਵਾਧ  ਬਲੈਡਰ ਨਾਲ ਕੁੰਿ ਕਰਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਾਰੇ H2O ਨ ੁੰ  ਚੁਿੱ ਕ ਸਕੋ, ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ 
ਕੋਲ ਊਰਜਾ ਜੈਿੱਲ, ਚਬਾਉਣ ਜਾਂ ਹੋਰ ਜੋ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਨ ੁੰ  ਛੁਪਾਉਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਟੋਰੇਜ 
ਸਪੇਸ ਹੈ।180 

* ਤੁਹਾਡ ੇਸਸਖਲਾਈ ਸੈਸ਼ਨ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਸਕ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕੀ ਕੁੰ ਿ ਕਰਦਾ 
ਹੈ, ਵਿੱਖ-ਵਿੱ ਖ ਪੋਸ਼ਣ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਦਾ ਸਹੀ ਸਿਾਂ ਹੈ। ਲੁੰ ਬੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਅਤ ੇਉੱਚ-ਤੀਬਰਤਾ 
ਵਾਲੇ ਸਪੀਡ ਵਰਕਆਉਟ ਦੌਰਾਨ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਦੇ ਿਾਹੌਲ 
ਦੀ ਨਕਲ ਕਰ ਸਕੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਉਸ ਅਨੁਸਾਰ ਸਤਆਰ ਕਰ ਸਕੋ।182 

* ਫਲੀਟ ਫੀਟ ਦੌੜਾਕ ਿੈਰਾਥਨ ਲਈ ਿੌਰਟੇਨ ਐਨਰਜੀ ਜੈਿੱਲ ਦੀ ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿੌਰਟੇਨ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤ ੇ ਸੋਡੀਅਿ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡ ੇ ਪੇਟ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅੁੰਤੜੀਆਂ ਸਵਿੱਚ ਸਲਜਾਣ ਸਵਿੱਚ 
ਿਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸਵਲਿੱ ਖਣ ਹਾਈਡਰੋਜੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਸਜਿੱ ਥ ੇਇਸਨ ੁੰ  ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 
ਜਜਬ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪੇਟ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਦੀ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਨ ੁੰ  ਘਿੱ ਟ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਚੈਸਫੁੰਿ ਸੁਰਿੱ ਸਖਆ: ਇਸ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਸਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ ਜਾਂ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਪਵੇ, ਇਸ 
ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਚੈਸਫੁੰਿ ਬੁੰਦ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਭ ਤੋਂ ਲੁੰ ਬੀਆਂ, ਔਖੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਲਈ, ਸਕਵਾਇਰਲ ਦਾ ਨਟ 
ਬਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਚਿੜੀ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਦੋਸਤ ਹੈ। ਸਭ-ਕੁਦਰਤੀ ਫਾਰਿ ਲਾ ਨਾਰੀਅਲ ਤੇਲ, ਕੋਕੋਆ 
ਿਿੱਖਣ, ਿੋਿ ਅਤ ੇਸਵਟਾਸਿਨ ਈ ਤੇਲ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਸਿਆ ਹੈ। ਇਸ ਨ ੁੰ  ਸਕਸੇ ਵੀ ਥਾਂ 'ਤੇ ਲਿਾਉਣ 



MARATHON SUCCESS 

113 

ਲਈ ਟਿੱਬ ਜਾਂ ਸਸਟਿੱ ਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਸਜਿੱ ਥ ੇਤੁਸੀਂ ਛਾਂਿਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਿੌਸਿ-ਰੋਧਕ, ਲੁੰ ਬ ੇਸਿੇਂ 
ਤਿੱ ਕ ਚਿੱਲਣ ਵਾਲਾ ਅਤ ੇਖੁਸ਼ਕ ਚਿੜੀ ਨ ੁੰ  ਬਹਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੈ।183 

ਸਰਕਵਰੀ ਿੇਅਰ: ਸਰਕਵਰੀ ਸਸਰਫ ਦੌੜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲਈ ਨਹੀਂ ਹੈ--ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ 
ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੌਰਾਨ ਸਿੱਟ-ਿੁਕਤ ਰਸਹਣ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਸਹਿੱ ਸਾ ਹੈ। ਿਸਾਜ ਟ ਲਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਲੁੰ ਬੀ ਦੌੜ ਅਤੇ ਤੇਜ ਵਰਕਆਉਟ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰੋ। ਪੈਰ ਦੌੜਨ ਵਾਲੇ 
Hyperice Hypervolt Bluetooth ਦੀ ਸਸਫ਼ਾਸਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਹਲਕਾ ਐਰਿੋਨੋਸਿਕ ਸਡਜਾਈਨ ਸਭ 
ਤੋਂ ਤੁੰਿ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਸਵਿੱਚ ਤਣਾਅ ਨ ੁੰ  ਛਿੱ ਡ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਦੌੜਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਖੇਤਰਾਂ ਨ ੁੰ  
ਸਰਿਰਿ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਪ ਰਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਟਰਿਰ ਪੁਆਇੁੰਟ ਫੋਿ ਰੋਲਰ ਕਠੋਰ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਲਈ ਫਰਿ ਕੁੰਪਰੈਸ਼ਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਸਚਪਕਣ ਨ ੁੰ  ਛਿੱ ਡਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਖ ਨ ਵਿਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀ ਸਸਖਲਾਈ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾ ਸਕੋ। ਪਲੈਨਟਰ ਫਾਸਸੀਸਟਸ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਖਲਾਈ 'ਤੇ ਤਬਾਹੀ ਿਚਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ 'ਤੇ ਸਜਆਦਾ ਸਿਾਂ ਸਬਤਾਉਂਦ ੇ ਹੋ। R3 ਰੋਲਰ ਨ ੁੰ  ਪਲਾਂਟਰ 
ਫਾਸੀਆ ਨ ੁੰ  ਸਢਿੱਲਾ ਕਰਨ ਅਤ ੇ ਸਖਿੱਚਣ ਅਤ ੇਪੈਰਾਂ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਖੇਤਰਾਂ 'ਤੇ ਦਬਾਅ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਸਤਆਰ ਕੀਤਾ ਸਿਆ ਸੀ। ਆਪਣੀ ਦੌੜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਿਰਿ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤ ੇਬਾਅਦ 
ਸਵਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਠੀਕ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਨ ਲਈ R3 ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।165 

ਰਧਆਨ ਰਵਿੱ ਚ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਵਾਧੂ ਨੁਕਤੇ ਅਤੇ ਚਿੰ ਗੀ ਰਕਸਮਤ! 

* ਚਾਹੇ ਇਹ ਸ਼ਾਂਤਿਈ ਯੋਿਾ ਕਸਰਤ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਟਰੈਡਸਿਲ 'ਤੇ ਉੱਚ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲਾ ਿੁਕਾਬਲਾ, ਕਸਰਤ 
ਤਣਾਅ ਦੇ ਹਾਰਿੋਨ ਕੋਰਟੀਸੋਲ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨ ੁੰ  ਤੁਰੁੰ ਤ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਾਬਤ ਹੋਈ ਹੈ। ਲੋਅਰ 
ਕੋਰਟੀਸੋਲ ਦੇ ਫਾਇਸਦਆਂ ਸਵਿੱਚ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਸਬਹਤਰ ਿੁਰੁੰ ਿਤ ਅਤੇ ਿੈਟਾਬੋਸਲਜਿ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ, 

ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਸੋਜਸ਼, ਤਣਾਅ ਅਤ ੇ ਸਚੁੰਤਾ ਘਿੱਟ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਤਣਾਅ ਦੇ ਹਾਰਿੋਨ ਦੀ ਲੜਾਈ-ਜਾਂ-
ਫਲਾਈਟ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਭ ਸਿਕਾ ਦੇ ਕਾਰਨ। 

* ਐਡੋਂਰਸਫਨ ਸਦਿਾਿ ਦੇ ਰਸਾਇਣ ਹਨ ਜੋ ਦਰਦ ਅਤ ੇਬੇਅਰਾਿੀ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਪੈਦਾ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। 
ਉਹ ਖੁਸ਼ੀ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰਕੇ ਓਪੀਔਡ ਦਵਾਈਆਂ ਵਾਂਿ ਕੁੰਿ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਨਾ ਸਸਰਫ਼ 
ਇਿੱਕ ਸਬਹਤਰ ਿ ਡ ਨ ੁੰ  ਉਤੇਸਜਤ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਪਰ ਉਹ ਤੀਬਰ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘੁੰ ਸਟਆਂ ਲਈ 
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ਬੇਅਰਾਿੀ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਨਕਾਬ ਦੇਣ ਸਵਿੱਚ ਵੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ 

ਐਡੋਂਕੈਨਬੀਨੋਇਡਜ ਨ ੁੰ  ਦੌੜਾਕ ਦੇ ਉੱਚੇ ਪਿੱ ਧਰ ਸਵਿੱਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਣ ਲਈ ਵੀ ਸੋਸਚਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ - 
ਉਹ ਖੁਸ਼ਹਾਲ ਿ ਡ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਦੌੜ ਪ ਰੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਐਡੋਂਕਾਨਾਸਬਨੋਇਡਜ ਦੀ ਭ ਸਿਕਾ ਬਾਰੇ ਖੋਜ ਅਜੇ ਵੀ ਸੀਿਤ ਹੈ, ਪਰ ਛੋਟੇ ਅਸਧਐਨਾਂ ਤੋਂ ਇਹ ਸੁੰ ਕੇਤ 
ਸਿਲਦਾ ਹੈ ਸਕ ਸਕਸੇ ਵੀ ਤੀਬਰਤਾ ਦੀ ਕਸਰਤ ਿ ਡ ਨ ੁੰ  ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਕੀ ਹੈ, ਬਾਹਰੀ ਦੌੜਾਕ 
ਡਬਲ ਿ ਡ-ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੇ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਸ ਰਜ ਦੀ 
ਰੌਸ਼ਨੀ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚਿਕਦਾਰ ਰੋਸ਼ਨੀ ਦਾ ਸਨਯਿਤ ਸੁੰ ਪਰਕ, ਉਦਾਸੀ ਨ ੁੰ  ਿਹਿੱ ਤਵਪ ਰਣ ਰ ਪ ਨਾਲ 
ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਤਾਜੀ ਹਵਾ ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਦੌੜਨ ਨਾਲੋਂ ਸਦਿਾਿ ਨ ੁੰ  ਉਤਸ਼ਾਹਤ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਧੇਰੇ ਲਾਭ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, 

* ਇਿੱਕ ਦੌੜ ਵੀ ਸਦਿਾਿ ਦੇ ਉਸ ਸਹਿੱ ਸੇ ਸਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡ ੇਸਦਿਾਿ ਦੀ ਰਸਾਇਣ ਨ ੁੰ  ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ 
ਬੋਧਾਤਿਕ ਕਾਰਜ ਲਈ ਸਜੁੰ ਿੇਵਾਰ ਹੈ, ਪਰੀਫਰੁੰ ਟਲ ਕਾਰਟੈਕਸ ਸਵਿੱਚ ਵਧੀ ਹੋਈ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਕਾਰਨ। 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਨਯਸਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਸਬਹਤਰ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ, ਘਟੀ ਹੋਈ ਪਰੇਰਣਾ, 
ਅਤੇ ਵਧੇ ਹੋਏ ਸਧਆਨ ਦੀ ਸਿਆਦ ਦਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਘਿੱਟ ਸਦਿਾਿੀ ਧੁੁੰ ਦ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਿਾਨਸਸਕ 
ਸਪਿੱਸ਼ਟਤਾ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਬੇਬਸੀ, ਸਚੁੰ ਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

* ਸਦਿਾਿ ਨ ੁੰ  ਖ ਨ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਦਾ ਹੁਲਾਰਾ ਘਿੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸੁੰ ਭਵ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਬੁਢਾਪੇ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਬੋਧਾਤਿਕ ਪਰਭਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਰਾਿ ਦੇ ਸਿੇਂ ਵੀ, ਸਨਯਿਤ ਕਸਰਤ 
ਕਰਨ ਵਾਸਲਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਦਿਾਿ ਸਵਿੱਚ ਖ ਨ ਦਾ ਵਹਾਅ ਉੱਚ ਪਿੱ ਧਰ ਦੇ ਸਦਖਾਇਆ ਸਿਆ ਹੈ। ਇਹ 
ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਸਸਹਤ ਅਤੇ ਲੁੰ ਬੀ ਉਿਰ ਲਈ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਖ਼ਬਰ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹ ਸਦਿਾਿ ਦੀ 
ਸਸਹਤ ਲਈ ਵੀ ਚੁੰਿੀ ਿਿੱਲ ਹੈ। ਖੋਜ ਨੇ ਸੁੰ ਕੇਤ ਸਦਿੱ ਤਾ ਹੈ ਸਕ ਸਦਿਾਿ ਨ ੁੰ  ਆਕਸੀਜਨ ਦਾ ਹੁਲਾਰਾ ਜੋ 
ਸਨਯਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੌੜਨ ਨਾਲ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਸੁਰਿੱ ਸਖਆ ਲਾਭ ਵੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

* ਸਨਯਿਤ ਕਸਰਤ ਰਚਨਾਤਿਕਤਾ ਨ ੁੰ  ਵਧਾ ਕੇ, ਊਰਜਾ ਨ ੁੰ  ਵਧਾ ਕੇ, ਅਤ ੇਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਕੁੰ ਿਾਂ ਦਾ ਪਰਬੁੰ ਧਨ ਕਰਨ ਦੀ ਸਪਸ਼ਟਤਾ ਨਾਲ ਉਤਪਾਦਕਤਾ ਸਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਚੀਜਾਂ ਦਾ ਹਿੱ ਥੀਂ ਪਰਬੁੰ ਧਨ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਕੁੰ ਿ ਕਰ ਸਕੋਿ,ੇ ਹਾਵੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚੋਿ,ੇ ਅਤੇ 
ਸੁੰ ਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕੁੰ ਿ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਸੁੰ ਤੁਸ਼ਟੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰੋਿੇ। 
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* ਹਫ਼ਤ ੇ ਸਵਚ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 3 ਵਾਰ ਦੌੜਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ। ਸਜੁੰ ਨਾ ਸਜਆਦਾ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  
ਆਕਸੀਜਨ-ਵਧਾਉਣ, ਤਣਾਅ-ਿੁਕਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ 
ਓਨਾ ਹੀ ਸਜਆਦਾ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਆਰਾਿ ਦਾ ਸਦਨ ਲਓ, ਪਰ ਛੋਟੀ ਦੌੜ ਦੇ 
ਵੀ ਫਾਇਦੇ ਹਨ। 

* ਆਪਣੀ ਤੀਬਰਤਾ ਬਦਲੋ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹਰ ਰੋਜ 10-ਿੀਲ ਦੀ ਸਖ਼ਤ ਦੌੜ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
ਤਾਜੀ ਹਵਾ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱ ਕ ਜਾਂ ਦੋ ਿੀਲ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ ਤੇਜ ਰੀਸੈਟ ਦੇਵੇਿਾ. ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਤੁਸੀਂ 
ਸਜਆਦਾਤਰ ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱਚ 30-ਸਿੁੰ ਟ ਦੀ ਕਸਰਤ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਿੱ ਕ 
ਆਸਾਨ ਸਦਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ 'ਤੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲਓ। 

*ਇਸ ਨ ੁੰ  ਸਿਲਾਓ। ਰਸਨੁੰ ਿ ਵਰਕਆਉਟ ਕਈ ਰ ਪ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਹਰ 7-10 ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱਚ 
ਇਿੱਕ ਲੁੰ ਿੀ, ਹੌਲੀ ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹੋਰ ਕਸਰਤਾਂ ਓਨੀ ਹੀ ਸਭੁੰਨ ਹੋ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਸਜੁੰਨੀ ਤੁਹਾਡੀ ਕਲਪਨਾ ਇਜਾਜਤ ਸਦੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਟੈਂਪੋ ਰਨ, ਫਾਰਟਲੇਕ ਰਸਨੁੰ ਿ, 

ਪਹਾੜੀ ਦੁਹਰਾਓ, ਜਾਂ ਟਰੈਕ ਕੁੰਿ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਉਹ ਸਾਰੇ ਲਾਭਾਂ ਨ ੁੰ  ਪੈਕ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਵੁੰਨ-
ਸੁਵੁੰ ਨਤਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਦਲਚਸਪੀ ਰਿੱ ਖਣਿੇ। 

* ਪਲਿੱ ਿ ਇਨ ਜਾਂ ਅਨਪਲਿੱ ਿ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਪੌਡਕਾਸਟ ਜਾਂ 
ਸੁੰਿੀਤ ਸੁਣੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਈਅਰਬਡਸ ਨ ੁੰ  ਘਰ ਸਵਿੱਚ ਛਿੱਡੋ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਨਾਲ ਕੁਝ ਸ਼ਾਂਤ ਸਿੇਂ ਦਾ ਆਨੁੰ ਦ 
ਲਓ। 

* ਇਸ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ 'ਤੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲਓ। ਆਦਤ ਬਣਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਸਿਾਂ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ 
ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਪਰਤੀਬਿੱ ਧ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਇਸ ਨ ੁੰ  ਉੱਚ-ਦਬਾਅ ਵਾਲੀ ਸਸਥਤੀ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋਿੇ। 

* ਸਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਦੌੜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਦ ਸਸਰਆਂ ਨਾਲ ਚਿੱਲਣ ਦਾ ਸਿਾਂ ਸਨਯਤ ਕਰਨਾ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਜਵਾਬਦੇਹ ਰਿੱ ਖਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਨ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਨਾਲ ਹੀ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਸਿਾਜੀਕਰਨ ਦਾ ਵਾਧ  ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। 

* ਐਥਲੈਸਟਕ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਅਤ ੇਪੋਸ਼ਣ ਸਵਚਕਾਰ ਸਬੁੰਧ ਸਪਿੱਸ਼ਟ ਹੈ, ਪਰ ਜਦੋਂ ਇਹ ਿਾਨਸਸਕ ਪਰਦਰਸ਼ਨ 
ਦੀ ਿਿੱਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਹਿੇਸ਼ਾ ਉਹੀ ਸਬੁੰ ਧ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦ ੇਹਾਂ। ਸਪਿੱ ਸ਼ਟ ਹੋਣ ਲਈ: ਤੁਹਾਡੇ 
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ਸਦਿਾਿ ਨ ੁੰ  ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਸਿਾਨ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਬਾਲਣ ਸਦਿੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ! ਵਾਸਤਵ ਸਵਿੱਚ, 

ਸਾਡੇ ਸਦਿਾਿ ਸਾਡੇ ਖ ਨ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਸਵਿੱਚ ਅਿੱ ਧੇ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਿਲ ਕੋਜ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੁੰਿਾਂ 
ਦੇ ਿੈਸ-ਿਜਸਲੁੰ ਿ ਹਿਰ ਹਨ। ਇਸਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਖਾਂਦੇ ਹੋ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੋਧਾਤਿਕ 
ਕਾਰਜ ਨ ੁੰ  ਵਿੱ ਡ ੇਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਸਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

* ਇਿੱਕ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦਾ ਟੀਚਾ ਕੀ ਹੈ? ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੇ ਟੀਚ ੇਚਲਾਉਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਟੀਚੇ 
ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਦਾ ਵਿੱ ਡਾ ਸਹਿੱ ਸਾ ਸਸਖਲਾਈ ਦੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਹਨ - ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ 
ਟੀਚਾ ਰੇਸ ਚਲਾਉਣਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਰੇਸਸੁੰਿ ਤੁਹਾਡੀ ਸਾਰੀ ਸਸਖਲਾਈ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ ਪਰ ਅਸਲ ਸਵਿੱਚ 
ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦੌੜਾਂ ਦਾ ਸਸਰਫ ਇਿੱ ਕ ਛੋਟਾ ਪਰਤੀਸ਼ਤ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, 

ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਰਸਕਸਰਆ ਨ ੁੰ  ਸਪਆਰ ਕਰਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ. 

ਇਿੱਕ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦਾ ਟੀਚਾ ਇਿੱ ਕ ਟੀਚਾ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਸਜਸਨ ੁੰ  ਤੁਸੀਂ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਕੁੰ ਟਰੋਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ 
ਖਾਸ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਕਾਰਜਾਂ ਦੇ ਨਤੀਜੇ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਪ ਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ ਰਸਨੁੰ ਿ-
ਅਧਾਸਰਤ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੇ ਟੀਸਚਆਂ ਸਵਿੱਚ ਹਫ਼ਤ ੇਸਵਿੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਤਾਕਤ ਦੀ ਸਸਖਲਾਈ, ਹਫ਼ਤੇ ਸਵਿੱ ਚ ਇਿੱਕ 
ਵਾਰ ਕਰਾਸ-ਟਰੇਸਨੁੰ ਿ, ਹਰ ਿਹੀਨੇ ਇਿੱਕ ਟਰੈਕ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ, ਜਾਂ ਹਰ ਰੋਜ 30 ਸਿੁੰ ਟ ਦੌੜਨਾ ਸ਼ਾਿਲ 
ਹੈ। ਸਾਰੇ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੇ ਟੀਚੇ ਹਨ ਸਜਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਤੁਸੀਂ ਸਨਯੁੰਤਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ 
ਸਿਰਿੱ ਥਾ ਰਿੱ ਖਦ ੇਹੋ। 

ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਕੀ ਹੈ? ਸਜਵੇਂ ਉਹ ਆਵਾਜ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਦੇ ਟੀਚੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ 
ਪਰਦਰਸ਼ਨ 'ਤੇ ਕੇਂਸਦਰਤ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਇਸਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਿੱਚ 5 ਘੁੰ ਟ ੇਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਦੜੌਨਾ, ਹਾਫ 
ਿੈਰਾਥਨ PR ਦੌੜਨਾ, ਜਾਂ 10K ਸਵਿੱ ਚ ਇਿੱਕ ਘੁੰਟ ੇਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਦੌੜਨਾ ਵਰਿੇ ਟੀਚੇ। ਇਸ ਸਵਿੱਚ ਬੋਸਟਨ 
ਿੈਰਾਥਨ ਸਟੈਂਡਰਡ ਨ ੁੰ  ਿਾਰਨਾ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ ਪਰ ਬੋਸਟਨ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨਾ ਸ਼ਾਿਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਪਰਦਰਸ਼ਨ 
ਦੇ ਟੀਚ ੇਉਹ ਟੀਚ ੇਹਨ ਜੋ "ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਲਿੱ ਿਦੇ ਹਨ।" ਉਹ ਉਹ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਡਰਾਉਂਦ ੇਹਨ, 

ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਇੁੰ ਨੇ ਵਿੱ ਡ ੇਸੁਪਨੇ ਨਹੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ. ਉਹ ਲੁੰ ਬੇ ਸਿੇਂ ਦੇ ਟੀਚ ੇਹਨ ਜੋ ਰਾਤ-ੋਰਾਤ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦੇ 
ਹਨ ਅਤ ੇਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੁਝ ਛੋਟੇ ਪਰਸਕਸਰਆ ਟੀਸਚਆਂ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ। 

ਨਤੀਜਾ ਟੀਚਾ ਕੀ ਹੈ? ਇਿੱਕ ਨਤੀਜਾ ਟੀਚਾ ਇਿੱਕ ਟੀਚਾ ਹੈ ਸਜਸਨ ੁੰ  ਤੁਸੀਂ ਕੁੰ ਟਰੋਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਦੌੜ ਸਜਿੱ ਤਣਾ ਇਿੱਕ ਨਤੀਜਾ ਟੀਚਾ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਕੋਈ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਸਕ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ ਕੌਣ 
ਸਦਖਾਈ ਦੇਵੇਿਾ। ਬੋਸਟਨ ਲਈ ਕੁਆਲੀਫਾਈ ਕਰਨਾ ਇਿੱ ਕ ਨਤੀਜੇ ਦਾ ਟੀਚਾ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਸੀਂ BQ 
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ਸਿਾਂ ਚਲਾ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਪਰ ਦ ਸਜਆਂ ਦੇ ਕੀਤ ੇਕੁੰ ਿਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਕਿੱ ਟ-ਆਫ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਿੱਕ 
ਨਤੀਜਾ ਟੀਚਾ ਵੀ ਸਕਉਂ? ਸਿੱਚਾਈ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਹਰ ਸਕਸੇ ਨ ੁੰ  ਨਤੀਜਾ ਟੀਚਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। ਸਜਿੱ ਤਣਾ ਚੁੰਿਾ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ ਪਰ ਕਾਬ  ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਕਦ ੇਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਸਕ ਕੌਣ ਇਿੱਕ ਦੌੜ 
ਸਵਿੱਚ ਸਦਖਾਈ ਦੇਵੇਿਾ. ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੇ ਹਰੇਕ ਟੀਚੇ ਨ ੁੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਲਆ 
ਹੋਵੇ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਸਜੁੰ ਦਿੀ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਿਾਂ ਦੌੜ 'ਤੇ ਵੀ ਚਲਾਇਆ ਹੋਵੇ, ਪਰ ਕੋਈ ਸਬਹਤਰ 
ਦੌਸੜਆ ਅਤ ੇਸਜਿੱ ਸਤਆ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਕੁੰ ਟਰੋਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਨਤੀਜੇ ਦੇ ਟੀਚੇ ਸ਼ਾਨਦਾਰ 
ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਉਹ ਅਕਸਰ "ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਿਸਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹਨ," ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤ ੇਿਏ 
ਕੁੰਿ 'ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਨਿੱਜੀ ਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਵੀ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਚੁੰਿਾ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

* ਟੀਚ ੇਸਕਵੇਂ ਸੁੰ ਬੁੰ ਸਧਤ ਹਨ? ਇਹ ਸਿਝ ਸਵਿੱਚ ਆਵੇਿਾ ਸਕ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੇ ਟੀਚ ੇਪਰਦਰਸ਼ਨ ਟੀਸਚਆਂ 
ਲਈ ਜਰ ਰੀ ਹਨ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੇ ਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਕੁਝ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ 
ਆਪਣੀ ਪਰੇਰਣਾ ਨ ੁੰ  ਵੀ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦੇਖਣਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਦ ੇਹੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਆਦਤ ਜਾਂ 
ਰੁਟੀਨ ਸਕਵੇਂ ਬਣਾਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਜਾਰੀ ਰਸਹਣ ਦੀ ਸਜਆਦਾ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਦੇ ਟੀਚ ੇ
ਸਾਨ ੁੰ  ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਦੇ ਵੇਰਸਵਆਂ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਸਦੁੰਦ ੇਹਨ। ਨਤੀਜੇ ਦੇ ਟੀਚ ੇਬੋਸਟਨ 
ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਵਰਿੀ ਵਿੱ ਡੀ ਤਸਵੀਰ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਸਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ ਅਤ ੇਨਤੀਜਾ ਟੀਸਚਆਂ ਦੋਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੇ ਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਸੈਿੱਟ 
ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਬਾਜੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਜਰ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਤੁੰ ਨੋਂ  ਆਪਣੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਚੁੰਿੇ ਹਨ। 

* ਆਪਣੇ ਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ: ਇਿੱਥੇ ਬਹੁਤ ਖੋਜ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡ ੇਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਲਖਣਾ ਅਤ ੇਸਾਂਝਾ 
ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਬਣਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਜਰ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਜਵਾਬਦੇਹ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਪਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਵਧੇਰੇ ਪਰੇਸਰਤ 
ਵੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਕਸੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਟੀਚ ੇਸਾਂਝੇ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਪਰਵਾਹ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ 
ਸਕ ਉਹ ਸਵਅਕਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਰੇ ਕੀ ਸੋਚਦਾ ਹੈ। 

* ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਟੀਚ ੇਸਕਉਂ ਰਿੱ ਖਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ? ਟੀਚ ੇਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰਕੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਅਥਲੀਟ ਅਤ ੇਇਿੱਕ 
ਸਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰ ਪ ਸਵਿੱਚ ਵਧ ਰਹੇ ਹੋ। ਇਹ ਸਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ ਨਾਲ ਸਿੱਚ ਹੈ! ਦੌੜ ਦੇ ਨਾਲ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ 
ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਡਾ ਤਰੀਕਾ ਇਕਸਾਰਤਾ ਹੈ, ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਸਿਾਂ ਅਤ ੇਸਨਰੁੰਤਰ ਅਸਭਆਸ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ। ਇਿੱਕ 
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ਕੁੰਿ ਪਸਹਲਾਂ ਨਾਲੋਂ ਸਬਹਤਰ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦਾ ਟੀਚਾ ਬਣਾਉਣਾ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵਿੱ ਚ 
3 ਵਾਰ ਦੌੜਨਾ, ਜਾਂ ਹਫ਼ਤ ੇਸਵਿੱਚ X ਵਾਰੀ ਤਾਕਤ ਚਲਾਉਣਾ, ਜਾਂ ਲਿਾਤਾਰ X ਿਾਈਲੇਜ ਨ ੁੰ  ਚਲਾਉਣਾ) 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਸਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰੇਿਾ। ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਅਤ ੇਨਤੀਜੇ ਦੇ ਟੀਚੇ ਉਹ ਵਿੱਡੇ, ਡਰਾਉਣੇ 
ਟੀਚ ੇਹਨ ਜੋ ਇਸ ਸਿੇਂ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਜਾਪਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੇ ਟੀਸਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਬਣਾਉਣ 
ਅਤੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਉਹ ਇੁੰ ਨੇ ਡਰਾਉਣੇ ਨਹੀਂ ਹੋਣਿੇ ਸਜੁੰ ਨਾ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਸੋਸਚਆ ਸੀ। 

ਰੇਸ ਤੁਿਾਨੂਿੰ  ਦੌੜਨਾ ਪਸਿੰ ਦ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ 

ਵੈਸਟਸਿੁੰ ਸਟਰ ਟਰੇਲ ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ: ਛੋਟੇ ਕੋਲੋਰਾਡ ੋਕਸਸਬਆਂ ਅਤ ੇਪਾਰਕਾਂ ਸਵਿੱਚ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਛੇ-
ਦੌੜਾਂ ਦੀ ਲੜੀ ਸਵਿੱਚ ਪਸਹਲੀ, ਡਾਊਨਟਾਊਨ ਡੇਨਵਰ ਦੇ ਲਿਭਿ ਇਿੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਘੁੰਟ ੇਦੇ ਅੁੰ ਦਰ, ਇਹ 
ਦੌੜ 3,000- ਦੇ ਅੁੰਦਰ, ਸਟੈਂਡਲੇ ਝੀਲ ਦੇ ਘੇਰੇ ਸਵਿੱ ਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਰਸਤੇ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਫੈਲਦੀ ਹੈ। 
ਏਕੜ ਪਾਰਕ ਜ ੋਇਿੱ ਕੋ ਨਾਿ ਨ ੁੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਪੈਕਡ ਿੁੰਦਿੀ, ਸਸੁੰਿਲ ਟਰੈਕ ਅਤੇ ਬਾਈਕ ਪਾਥ 
ਟਰੇਲ ਦੇ ਸੁਿੇਲ ਦੇ ਨਾਲ ਦੌੜੋਿੇ, ਅਤ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਤੋਂ ਕੋਲੋਰਾਡੋ ਦੇ ਫਰੁੰਟ ਰੇਂਜ ਦੇ ਪਹਾੜਾਂ ਦੇ ਸਦਰਸ਼ਾਂ 
ਨ ੁੰ  ਦੇਖਣ ਲਈ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋਿ ੇ- ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ 7:00 ਅਤ ੇ7:00 ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਹਰ ਇਿੱਕ 25 ਦੌੜਾਕਾਂ ਦੀਆਂ 
ਲਸਹਰਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋਿੇ ਸਵੇਰੇ 7:25 ਵਜੇ 

ਬਾਰ ਲੇਕ ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ: 13.1-ਿੀਲ ਅਤ ੇ15K ਦ ਰੀ ਦੋਵਾਂ ਸਵਕਲਪਾਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਇਹ ਤੇਜ, ਸਿਤਲ 
ਦੌੜ - ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਸਸਰਫ 100 ਫੁਿੱ ਟ ਦੀ ਉਚਾਈ ਸਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ - ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੁੰ  8.8 ਿੀਲ ਦੇ 
ਟਰੇਲ ਦੇ ਨਾਲ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਬਾਰ ਲੇਕ ਸਟੇਟ ਪਾਰਕ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਝੀਲ ਦੇ ਚਿੱ ਕਰ ਲਿਾਉਂਦੇ ਹਨ। , 
ਡੇਨਵਰ ਤੋਂ ਲਿਭਿ ਅਿੱ ਧੇ ਘੁੰ ਟੇ ਦੀ ਦ ਰੀ 'ਤੇ। ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਚਾਰ 
ਘੁੰਟੇ ਹੋਣਿੇ, ਅਤ ੇਰੁਿੱ ਖਾਂ ਦੀ ਛਾਂ ਵਾਲੇ ਿੈਦਾਨਾਂ (ਅਤ ੇਸ਼ਾਇਦ ਇਿੱ ਥ ੇਰਸਹੁੰ ਦ ੇਪੁੰ ਛੀਆਂ ਦੀਆਂ 350 ਜਾਂ ਇਸ 
ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸਕਸਿਾਂ ਸਵਿੱਚੋਂ ਕੁਝ) ਸਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਰਸਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। 

ਿਾਉਂਟੇਨ ਸਰਜ ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ: 250 ਦੌੜਾਕਾਂ ਤਿੱ ਕ ਸੀਸਿਤ, ਇਸ ਦੌੜ ਸਵਿੱਚ 13.1-ਿੀਲ ਅਤ ੇ10K ਹੈ 
ਜ ੋਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਡੇਨਵਰ ਦੇ ਸਬਲਕੁਲ ਦਿੱ ਖਣ ਸਵਿੱਚ ਹਾਈਲੈਂਡਜ ਰੈਂਚ ਖੇਤਰ ਦੀਆਂ ਪਹਾੜੀਆਂ ਅਤ ੇਪਹਾੜਾਂ 
ਸਵਿੱਚ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਸਜਿੱ ਥ ੇਤੁਸੀਂ "ਕੁਝ ਵਧੀਆ ਸਦਰਸ਼ਾਂ ਨ ੁੰ  ਦੇਖ ਸਕੋਿੇ। ਫਰੁੰਟ ਰੇਂਜ ਸਵਿੱਚ," ਆਯੋਜਕ 
ਕਸਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਿੁੰ ਦਿੀ ਦੇ ਰਸਤ ੇਲਈ ਟਰੇਲ ਰਸਨੁੰ ਿ ਜੁਿੱ ਤ ੇਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋਵੋਿ ੇਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਥੇ 
ਚਲਾਓਿੇ, ਉਹ ਜੋੜਦ ੇਹਨ, ਰ ਟ ਦੇ ਨਾਲ ਉੱਚਾਈ ਦੇ ਲਾਭ ਨ ੁੰ  "ਪਰਬੁੰ ਧਨਯੋਿ" ਵਜੋਂ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹੋਏ। 
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ਬਲੈਕ ਹਾਕ ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ: ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਪਹਾੜਾਂ, ਪਾਈਨ ਦੇ ਰੁਿੱ ਖਾਂ, ਅਤ ੇ35 ਿੀਲ ਦੇ ਟਰੇਲ ਦੇ 
ਸਦਰਸ਼ਾਂ ਨਾਲ ਭਸਰਆ ਹੋਇਆ, ਿੋਲਡਨ ਿੇਟ ਕੈਸਨਯਨ ਸਟੇਟ ਪਾਰਕ ਇਸ ਬਹੁਤ ਹੀ ਪਹਾੜੀ ਹਾਫ 
ਿੈਰਾਥਨ ਦੀ ਿੇਜਬਾਨੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਜਸ ਨ ੁੰ  ਪਰਬੁੰ ਧਕ ਕਸਹੁੰਦੇ ਹਨ ਸਕ "ਸਦਲ ਦੇ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣ ਲਈ ਨਹੀਂ 
ਹੈ।" ਦੋਵੇਂ 13.1-ਿੀਲ ਅਤੇ 10K ਰ ਟ "ਟੁੰਨ ਚੜਹਾਈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਕਨੀਕੀ ਲੈਂਡਸਕੇਪ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਦੌੜਾਕ ਹੋ ਜੋ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੁੰ  ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਸਹੀ ਜਿਹਾ 'ਤੇ ਆਏ ਹੋ। 

ਲੁਈਸਸਵਲੇ ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ: ਲ ਇਸਸਵਲ ਕਸਿਊਸਨਟੀ ਪਾਰਕ ਸਵਖੇ ਇਸ ਦੌੜ ਦਾ ਅੁੰਤਿ ਿੀਲ, ਜੋ ਸਕ 
ਨੇੜਲੇ ਬੋਲਡਰ ਤੋਂ ਥੋੜਹੀ ਦ ਰੀ 'ਤੇ ਸਸਥਤ ਹੈ, ਦ ਰੀ 'ਤੇ ਫਰੁੰਟ ਰੇਂਜ ਦੇ ਪਹਾੜਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਢਲਾਣ 
ਵਾਲੇ, ਲਾਲ ਰੇਤਲੇ ਪਿੱਥਰ ਦਾ ਇਿੱਕ "ਿਹਾਕਾਵਾਂ ਸਵਸਟਾ" ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਬਲਡਰ ਫਲੈਟਰੋਨਜ ਵਜੋਂ 
ਜਾਣੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਬਣਤਰਾਂ। ਬਾਈਕ ਿਾਰਿ ਦੇ ਛੋਟੇ ਸਹਿੱ ਸੇ ਦੇ ਨਾਲ ਸਜਆਦਾਤਰ ਿੁੰਦਿੀ ਵਾਲੇ ਰਸਤੇ, 
ਕੋਰਸ ਵੀ ਸਜਆਦਾਤਰ ਸਿਤਲ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ (ਦੌੜ ਦੇ ਆਖਰੀ ਿੀਲ ਸਵਿੱਚ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਪਹਾੜੀ ਨ ੁੰ  ਛਿੱ ਡ 
ਕੇ)। 

ਆਪਣੀ ਪਸਹਲੀ ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਿੱ ਚ ਸੁੰ ਪ ਰਨ ਨਤੀਸਜਆਂ ਦੀ ਉਿੀਦ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਇਸਨ ੁੰ  ਆਪਣ ੇ
ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਦੇ ਿੌਕੇ ਵਜੋਂ ਵਰਤੋ। ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਦੌੜਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਪਰ 
ਘਬਰਾਉਣ ਵਾਲੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਨਹੀਂ, ਜੋ ਵੀ ਨਤੀਜਾ ਸਨਕਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨ ੁੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦ ੇਹੋਏ 
ਇਹ ਜਾਣਦ ੇਹੋਏ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਭਸਵਿੱ ਖ ਦੀ ਿੈਰਾਥਨ ਸਵਿੱ ਚ ਇਿੱਕ ਸਬਹਤਰ ਤੇਜ ਿੇਂਦਬਾਜ ਹੋਵੋਿੇ। 
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ਰਸਿੱ ਟਾ 

ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨਾ ਇਿੱ ਕ ਿੁੰ ਭੀਰ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਹੈ। ਉਿੀਦ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਪਿੱ ਤਰ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕੀਤੀ ਹੋਵੇਿੀ। ਵਾਸਤਸਵਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਆਪਣੀ ਪਸਹਲੀ ਹਾਫ ਿੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਨਿੱਜੀ ਜਰ ਰਤਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਦੇ ਰੁਟੀਨ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਨ ੁੰ  ਸੋਧਣ ਲਈ 
ਕਾਫ਼ੀ ਸਨਿੱਜੀ ਅਨੁਭਵ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਸ਼ਿੱ ਕ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੁੰ  ਸੁਣੋ. ਸਖ਼ਤ ਅਤੇ ਤੇਜ ਨਾਲੋਂ , ਲੁੰ ਬ ੇਅਤ ੇ
ਹੌਲੀ ਸਸਖਲਾਈ ਲਈ ਸਬਹਤਰ ਹੈ. ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ, ਪਸਹਲੇ 3 ਿੀਲ ਕੁੁੰ ਜੀ ਹੈ. ਇਸ ਸਬੁੰਦ  'ਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਨ ੁੰ  ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਧਿੱ ਕੋ ਨਾ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਸੀਂ ਿਜਬ ਤ ਹਿੱਡੀਆਂ, ਇਿੱਕ ਿਜਬ ਤ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ, ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਵਧੇਰੇ 
ਕੁਸ਼ਲ ਕਾਰਡੀਓ-ਸਾਹ ਪਰਸਕਸਰਆ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ। ਜੇ ਦਰਦ ਤੇਜ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਈ ਸਦਨਾਂ 
ਬਾਅਦ ਦ ਰ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦਾ, ਤਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ। ਿੈਰਾਥਨ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਸਫਲਤਾ 
ਲਈ ਲੇਖਕ ਵਿੱਲੋਂ ਸੁ਼ਭਕਾਿਨਾਵਾਂ। 
  



MARATHON SUCCESS 

121 

ਿਵਾਲੇ 

 
1 "IAAF Competition Rules for Road Races". International Association of Athletics Federations. 2009. Archived 
from the original on 23 September 2015. 
2 "Marathons in history with >30,000 finishers". AIMS: World Running. Association of International Marathons 
and Distance Races. 11 July 2016. 
3 https://aims-worldrunning.org/articles/427-history-of-the-marathon.html 
4 http://www.marathonrookie.com/marathon-training.html 
5 https://www.runnersworld.com/video/a20803061/long-runs/ 
6 https://www.runnersworld.com/training/a20813024/cross-training-for-marathoners/ 
7 https://www.hss.edu/newsroom_post-half-marathon-recovery-tips.asp 
8https://www.nordictrack.co.uk/learn/preparing-run-marathon-training-indoors/ 
9https://www.runningwarehouse.com/learningcenter/training/race-prep/how-to-prepare-the-night-before-a-
marathon.html 
10 https://www.verywellfit.com/how-far-is-a-marathon-2911427 

11 https://www.halhigdon.com/training/marathon-training/ 
12https://www.runnersworld.com/uk/training/half-marathon/a764179/half-marathon-training-plans/ 
13https://fellrnr.com/wiki/A_Comparison_of_Marathon_Training_Plans 
14https://www.all-about-marathon-training.com/marathon-training-schedule.html 
15https://www.all-about-marathon-training.com/32marathon-training-schedule.html 
16https://www.abbott.com/corpnewsroom/nutrition-health-and-wellness/how-to-optimize-your-marathon- 
trainingdiet.html#:~:text=A%20marathon%20training%20diet%20should,lean%20protein%20and%20healthy%
20fats.&text=The%20macronutrients%20(carbohydrates%2C%20prot. 
17https://www.gainful.com/blog/what-to-eat-when-training-for-a-marathon/ 
18https://food.ndtv.com/health/essential-health-and-diet-tips-for-marathon-runners-1911850 
19http://www.marathonguide.com/training/articles/nutrition.cfm 
20https://www.verywellfit.com/marathon-walking-strategy-nutrition-3432798 
21https://www.bbcgoodfood.com/howto/guide/what-eat-when-running-marathon 
22https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/diet/what-should-a-marathon-runner-
eat/articleshow/10461929.cms 
23https://www.fitternity.com/article/nutrition-hacks-for-every-first-time-marathon-runner 
24https://marathonhandbook.com/the-complete-runners-diet-nutrition/ 
25Marathon_ The Ultimate Training Guide_ Advice, Plans, and Programs for Half and Full Marathons ( 
PDFDrive ).pdf 
26https://www.hotel-saintmichel-paris.com/city-guide/articles/get-a-different-perspective-on-paris-during-the-
paris-marathon-26566 
27https://www.theguardian.com/commentisfree/2020/aug/31/the-guardian-view-on-the-london-marathon-
keep-the-festival-spirit 
28https://www.forbes.com/sites/ceciliarodriguez/2017/04/13/12-european-marathons-worth-the-
trip/?sh=46a95cae1fc9 
29https://www.nytimes.com/2021/11/01/sports/best-places-watch-nyc-marathon.html 
30https://www.honolulumarathon.org/key-information/what-to-expect 
31https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5992463/ 
32https://www.readcube.com/articles/10.3389/fphys.2018.00634 
33file:///C:/Users/hetal/OneDrive/Desktop/PhysiologicalDeterminantsManuscript_preprintV4.pdf 
34https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/29/2/article-p130.xml 
35https://bmcmedicine.biomedcentral.com/articles/10.1186/1741-7015-10-77 
36https://www.ultrasportsscience.org/Images/Actions/cardio-respiratoire/3-Exercise-is-medicine-
cardiorespiratory-implications-of-ultramarathon-(CSMR-2020).pdf 
37https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0238846 
38https://medium.com/@mikevoorhees/physiological-effects-of-ultra-marathon-running-4117a424c50c 
39https://www.thehealthsite.com/diseases-conditions/health-tests-you-should-take-before-running-a-marathon-
po0116-359293/ 
40https://care24.co.in/blog/5-health-checks-before-running-a-marathon-and-when-to-see-the-doctor 
41https://www.cleveland.com/news/2019/05/before-you-run-a-marathon-what-health-tests-can-you-
request.html 

https://www.runningwarehouse.com/learningcenter/training/race-prep/how-to-prepare-the-night-before-a-marathon.html
https://www.runningwarehouse.com/learningcenter/training/race-prep/how-to-prepare-the-night-before-a-marathon.html
https://www.verywellfit.com/how-far-is-a-marathon-2911427
https://www.halhigdon.com/training/marathon-training/
https://www.runnersworld.com/uk/training/half-marathon/a764179/half-marathon-training-plans/
https://fellrnr.com/wiki/A_Comparison_of_Marathon_Training_Plans
https://www.all-about-marathon-training.com/marathon-training-schedule.html
https://www.all-about-marathon-training.com/32marathon-training-schedule.html
https://www.gainful.com/blog/what-to-eat-when-training-for-a-marathon/
https://food.ndtv.com/health/essential-health-and-diet-tips-for-marathon-runners-1911850
http://www.marathonguide.com/training/articles/nutrition.cfm
https://www.verywellfit.com/marathon-walking-strategy-nutrition-3432798
https://www.bbcgoodfood.com/howto/guide/what-eat-when-running-marathon
https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/diet/what-should-a-marathon-runner-eat/articleshow/10461929.cms
https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/diet/what-should-a-marathon-runner-eat/articleshow/10461929.cms
https://www.fitternity.com/article/nutrition-hacks-for-every-first-time-marathon-runner
https://marathonhandbook.com/the-complete-runners-diet-nutrition/
file:///C:/Users/hetal/OneDrive/Desktop/Marathon_%20The%20Ultimate%20Training%20Guide_%20Advice,%20Plans,%20and%20Programs%20for%20Half%20and%20Full%20Marathons%20(%20PDFDrive%20).pdf
file:///C:/Users/hetal/OneDrive/Desktop/Marathon_%20The%20Ultimate%20Training%20Guide_%20Advice,%20Plans,%20and%20Programs%20for%20Half%20and%20Full%20Marathons%20(%20PDFDrive%20).pdf
https://www.hotel-saintmichel-paris.com/city-guide/articles/get-a-different-perspective-on-paris-during-the-paris-marathon-26566
https://www.hotel-saintmichel-paris.com/city-guide/articles/get-a-different-perspective-on-paris-during-the-paris-marathon-26566
https://www.theguardian.com/commentisfree/2020/aug/31/the-guardian-view-on-the-london-marathon-keep-the-festival-spirit
https://www.theguardian.com/commentisfree/2020/aug/31/the-guardian-view-on-the-london-marathon-keep-the-festival-spirit
https://www.forbes.com/sites/ceciliarodriguez/2017/04/13/12-european-marathons-worth-the-trip/?sh=46a95cae1fc9
https://www.forbes.com/sites/ceciliarodriguez/2017/04/13/12-european-marathons-worth-the-trip/?sh=46a95cae1fc9
https://www.nytimes.com/2021/11/01/sports/best-places-watch-nyc-marathon.html
https://www.honolulumarathon.org/key-information/what-to-expect
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5992463/
https://www.readcube.com/articles/10.3389/fphys.2018.00634
file:///C:/Users/hetal/OneDrive/Desktop/PhysiologicalDeterminantsManuscript_preprintV4.pdf
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/29/2/article-p130.xml
https://bmcmedicine.biomedcentral.com/articles/10.1186/1741-7015-10-77
https://www.ultrasportsscience.org/Images/Actions/cardio-respiratoire/3-Exercise-is-medicine-cardiorespiratory-implications-of-ultramarathon-(CSMR-2020).pdf
https://www.ultrasportsscience.org/Images/Actions/cardio-respiratoire/3-Exercise-is-medicine-cardiorespiratory-implications-of-ultramarathon-(CSMR-2020).pdf
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0238846
https://medium.com/@mikevoorhees/physiological-effects-of-ultra-marathon-running-4117a424c50c
https://www.thehealthsite.com/diseases-conditions/health-tests-you-should-take-before-running-a-marathon-po0116-359293/
https://www.thehealthsite.com/diseases-conditions/health-tests-you-should-take-before-running-a-marathon-po0116-359293/
https://care24.co.in/blog/5-health-checks-before-running-a-marathon-and-when-to-see-the-doctor
https://www.cleveland.com/news/2019/05/before-you-run-a-marathon-what-health-tests-can-you-request.html
https://www.cleveland.com/news/2019/05/before-you-run-a-marathon-what-health-tests-can-you-request.html


MARATHON SUCCESS 

122 

42https://www.active.com/running/articles/7-health-tests-every-runner-should-take 
43https://www.runnersworld.com/health-injuries/a20846961/get-a-physical-examination-before-you-start-
running/ 
44https://www.samitivejhospitals.com/article/detail/health-checkup-before-running 
45https://www.verywellhealth.com/running-with-type-1-diabetes-4774214 
46https://www.diabetes.ie/not-all-type-2-diabetes-are-overweight-a-personal-story/ 
47https://www.shriramproperties.com/benefits-of-marathon-running/ 
48 https://prodstostaticpguk.blob.core.windows.net/media/813973/marathon-training-plan-pdf.pdf 
49https://www.thenewsminute.com/article/alia-bhatt-and-ranbir-kapoor-are-married-see-pictures-162914 
50https://www.runnersworld.com/news/a36651566/marathon-running-improves-cognition-and-vision-study/ 
51https://www.npr.org/sections/health-shots/2020/01/12/794911838/ready-for-your-first-marathon-training-
can-cut-years-off-your-cardiovascular-age 
52https://www.marathontrainingacademy.com/why-run-a-marathon-2 
53https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/17430437.2019.1673371?journalCode=fcss20 
54https://trainwithmarc.com/2018/07/11/social-benefits-of-running-in-a-group/ 
55https://en.wikipedia.org/wiki/Athletics_at_the_2020_Summer_Olympics_%E2%80%93_Women%27s_marat
hon 
56http://www.marathonguide.com/history/olympicmarathons/chapter25.cfm 
57https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1260/174795406777641258 
58https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/8/3/article-p279.xml 
59https://pubs.rsna.org/doi/pdf/10.1148/radiol.14140253 
60https://kathrineswitzer.com/1967-boston-marathon-the-real-story/ 
61https://runnersconnect.net/women-runners-then-and-now/ 
62https://scroll.in/field/969618/pause-rewind-play-she-was-attacked-at-1967-boston-marathon-for-being-a-
woman-rest-is-history 
63https://www.runnersworld.com/uk/training/motivation/a26748147/a-history-of-womens-running/ 
64https://www.verywellfit.com/age-requirements-for-running-marathons-2911428 
65https://www.verywellfit.com/can-i-drink-alcohol-when-training-for-a-marathon-2911302 
66https://runnersconnect.net/how-to-eat-and-drink-during-a-marathon/ 
67https://www.ucsfhealth.org/education/running-a-marathon-race-day-success 
68https://www.runnersradar.com/advice/ask-the-experts/drink-marathon-hydration/ 
69https://www.mensjournal.com/health-fitness/why-you-should-abstain-from-alcohol-before-a-big-race/ 
70https://www.womensrunning.co.uk/health/post-run-drink/ 
71https://www.runnersworld.com/uk/nutrition/diet/a28785200/healthy-alcoholic-drinks/ 
72http://run-for-good.com/mind-games-for-long-runs-and-races/ 
73https://blog.mapmyrun.com/5-powerful-mind-games-to-help-you-love-every-run/ 
74https://www.runnersworld.com/runners-stories/a20849322/three-mind-games-to-get-you-through-tough-
runs/ 
75https://www.runnersworld.com/training/g20855630/6-unique-mental-games-to-keep-yourself-entertained-
during-a-long-run/ 
76https://soles.michelin.com/mind-techniques-distance-running/ 
77https://oregonsportsnews.com/8-brain-games-for-runners/ 
78https://www.self.com/story/running-advice-mental-tricks 
79https://www.verywellfit.com/mental-tips-for-long-runs-2911455 
80MTA_Official_Guide1.pdf 
81https://www.redbull.com/gb-en/how-to-improve-marathon-running-time 
82https://www.outsideonline.com/health/running/racing/race-strategy/the-art-and-science-of-marathon-
pacing/ 
83https://www.trainingpeaks.com/blog/data-analysis-shaving-30-minutes-off-a-marathon-pr/ 
84https://www.runnersworld.com/training/a20852679/three-ways-to-improve-your-marathon-finish-time/ 
85https://soles.michelin.com/running-pace-conversion-chart/ 
86https://www.asics.com/gb/en-gb/running-advice/what-is-a-good-time-for-a-marathon/ 
87https://www.runtothefinish.com/take-10-minutes-off-your-half-marathon-pr/ 
88MTA_Official_Guide1.pdf 
89https://www.fleetfeet.com/blog/our-favorite-running-gear-for-marathons-and-ultramarathons 
90https://protips.dickssportinggoods.com/sports-and-activities/running/marathon-clothing-and-essentials-
checklist 
91https://nymag.com/strategist/article/best-marathon-running-gear.html 
92https://www.runnersworld.com/uk/gear/a760491/running-essentials/ 
93https://www.corephysio.guru/Sports-Activities/Running/Selecting-Equipment/Selecting-Running-

https://www.active.com/running/articles/7-health-tests-every-runner-should-take
https://www.runnersworld.com/health-injuries/a20846961/get-a-physical-examination-before-you-start-running/
https://www.runnersworld.com/health-injuries/a20846961/get-a-physical-examination-before-you-start-running/
https://www.samitivejhospitals.com/article/detail/health-checkup-before-running
https://www.verywellhealth.com/running-with-type-1-diabetes-4774214
https://www.diabetes.ie/not-all-type-2-diabetes-are-overweight-a-personal-story/
https://www.shriramproperties.com/benefits-of-marathon-running/
https://www.thenewsminute.com/article/alia-bhatt-and-ranbir-kapoor-are-married-see-pictures-162914
https://www.runnersworld.com/news/a36651566/marathon-running-improves-cognition-and-vision-study/
https://www.npr.org/sections/health-shots/2020/01/12/794911838/ready-for-your-first-marathon-training-can-cut-years-off-your-cardiovascular-age
https://www.npr.org/sections/health-shots/2020/01/12/794911838/ready-for-your-first-marathon-training-can-cut-years-off-your-cardiovascular-age
https://www.marathontrainingacademy.com/why-run-a-marathon-2
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/17430437.2019.1673371?journalCode=fcss20
https://trainwithmarc.com/2018/07/11/social-benefits-of-running-in-a-group/
https://en.wikipedia.org/wiki/Athletics_at_the_2020_Summer_Olympics_%E2%80%93_Women%27s_marathon
https://en.wikipedia.org/wiki/Athletics_at_the_2020_Summer_Olympics_%E2%80%93_Women%27s_marathon
http://www.marathonguide.com/history/olympicmarathons/chapter25.cfm
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1260/174795406777641258
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/8/3/article-p279.xml
https://pubs.rsna.org/doi/pdf/10.1148/radiol.14140253
https://kathrineswitzer.com/1967-boston-marathon-the-real-story/
https://runnersconnect.net/women-runners-then-and-now/
https://scroll.in/field/969618/pause-rewind-play-she-was-attacked-at-1967-boston-marathon-for-being-a-woman-rest-is-history
https://scroll.in/field/969618/pause-rewind-play-she-was-attacked-at-1967-boston-marathon-for-being-a-woman-rest-is-history
https://www.runnersworld.com/uk/training/motivation/a26748147/a-history-of-womens-running/
https://www.verywellfit.com/age-requirements-for-running-marathons-2911428
https://www.verywellfit.com/can-i-drink-alcohol-when-training-for-a-marathon-2911302
https://runnersconnect.net/how-to-eat-and-drink-during-a-marathon/
https://www.ucsfhealth.org/education/running-a-marathon-race-day-success
https://www.runnersradar.com/advice/ask-the-experts/drink-marathon-hydration/
https://www.mensjournal.com/health-fitness/why-you-should-abstain-from-alcohol-before-a-big-race/
https://www.womensrunning.co.uk/health/post-run-drink/
https://www.runnersworld.com/uk/nutrition/diet/a28785200/healthy-alcoholic-drinks/
http://run-for-good.com/mind-games-for-long-runs-and-races/
https://blog.mapmyrun.com/5-powerful-mind-games-to-help-you-love-every-run/
https://www.runnersworld.com/runners-stories/a20849322/three-mind-games-to-get-you-through-tough-runs/
https://www.runnersworld.com/runners-stories/a20849322/three-mind-games-to-get-you-through-tough-runs/
https://www.runnersworld.com/training/g20855630/6-unique-mental-games-to-keep-yourself-entertained-during-a-long-run/
https://www.runnersworld.com/training/g20855630/6-unique-mental-games-to-keep-yourself-entertained-during-a-long-run/
https://soles.michelin.com/mind-techniques-distance-running/
https://oregonsportsnews.com/8-brain-games-for-runners/
https://www.self.com/story/running-advice-mental-tricks
https://www.verywellfit.com/mental-tips-for-long-runs-2911455
file:///C:/Users/hetal/OneDrive/Desktop/MTA_Official_Guide1.pdf
https://www.redbull.com/gb-en/how-to-improve-marathon-running-time
https://www.outsideonline.com/health/running/racing/race-strategy/the-art-and-science-of-marathon-pacing/
https://www.outsideonline.com/health/running/racing/race-strategy/the-art-and-science-of-marathon-pacing/
https://www.trainingpeaks.com/blog/data-analysis-shaving-30-minutes-off-a-marathon-pr/
https://www.runnersworld.com/training/a20852679/three-ways-to-improve-your-marathon-finish-time/
https://soles.michelin.com/running-pace-conversion-chart/
https://www.asics.com/gb/en-gb/running-advice/what-is-a-good-time-for-a-marathon/
https://www.runtothefinish.com/take-10-minutes-off-your-half-marathon-pr/
file:///C:/Users/hetal/OneDrive/Desktop/MTA_Official_Guide1.pdf
https://www.fleetfeet.com/blog/our-favorite-running-gear-for-marathons-and-ultramarathons
https://protips.dickssportinggoods.com/sports-and-activities/running/marathon-clothing-and-essentials-checklist
https://protips.dickssportinggoods.com/sports-and-activities/running/marathon-clothing-and-essentials-checklist
https://nymag.com/strategist/article/best-marathon-running-gear.html
https://www.runnersworld.com/uk/gear/a760491/running-essentials/
https://www.corephysio.guru/Sports-Activities/Running/Selecting-Equipment/Selecting-Running-Equipment/a~1124/article.html


MARATHON SUCCESS 

123 

Equipment/a~1124/article.html 
94https://www.coachmag.co.uk/exercises/1492/50-best-running-tips 
95https://www.runnersneed.com/expert-advice/gear-guides/spring-running-gear-guide.html 
96https://www.runnersneed.com/expert-advice/injury-prevention-and-recovery/8-tips-to-staying-injury-free.html 
97https://www.runnersworld.com/training/a35395879/pain-free-marathon-training/ 
98https://www.runnersworld.com/training/a20791013/6-steps-to-injury-free-running/ 
99https://runningmagazine.ca/sections/training/how-to-stay-injury-free-during-marathon-training/ 
100https://blog.mapmyrun.com/running-principles-to-stay-injury-free/ 
101https://compedgept.com/blog/safe-marathon-training-injury-prevention/ 
102https://www.zenphysiotherapy.com/zen-physiotherapys-tips-to-stay-injury-free-this-outdoor-running-season/ 
103https://www.runwithcaroline.com/why-do-i-keep-getting-injured-running/ 
104MTA_Official_Guide1.pdf 
105https://www.marathontrainingacademy.com/mental-strategies-for-conquering-the-long-run 
106https://www.theguardian.com/lifeandstyle/the-running-blog/2015/apr/16/how-to-run-a-marathon-12-tips-
mental-fight 
107https://www.polar.com/blog/how-to-prepare-for-a-marathon-mentally/ 
108https://www.runnersworld.com/training/a24403020/mental-marathon-boredom-tips/ 
109https://www.shape.com/fitness/cardio/marathon-training-your-brain 
110https://runnersconnect.net/mental-aspect-runner/ 
111https://www.healthline.com/health/fitness/running-for-anxiety#tips 
112https://blog.doist.com/mental-fatigue/ 
113https://theconversation.com/does-running-a-marathon-increase-your-risk-of-infections-
94769#:~:text=It%20is%20commonly%20believed%20that,to%20boost%20the%20immune%20system. 
114https://www.healthline.com/health/fitness-exercise/sick-while-marathon-tapering#Prevention- 
115https://blog.uvahealth.com/2020/06/18/can-running-boost-immune-system/ 
116https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fimmu.2018.00648/full 
117https://www.womensrunning.com/health/fight-post-marathon-illness-with-probiotics-new-study/ 
118https://consumer.healthday.com/encyclopedia/exercise-and-fitness-18/jogging-and-running-health-news-
261/is-there-a-marathon-in-your-future-647494.html 
119https://runnersconnect.net/running-and-getting-sick-part-ii/ 
120https://www.boston.com/sports/boston-marathon/2021/10/07/2021-boston-marathon-covid-risk/ 
121https://theconversation.com/why-we-taught-psychology-students-how-to-run-a-marathon-82955 
122https://www.studyacrossthepond.com/news/taught-psychology-students-how-run-marathon 
123https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2021.605130/full 
124https://www.apa.org/gradpsych/2011/11/study-smart 
125https://www.hypnosisforrunning.com/what-we-can-learn-from-the-psychological-traits-of-mo-farah-to-run-
better-ourselves/ 
126https://www.popsci.com/tips-first-marathon-science-tech/ 
127https://www.thebangoraye.com/students-prove-they-are-born-to-run-at-liverpool-rock-n-roll-marathon/ 
128https://www.quill.com/blog/office-tips/what-running-a-marathon-taught-me-about-goal-setting-in-the-
workplace.html 
129https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-29728-6_2 
130https://www.physio-pedia.com/Running_Biomechanics 
131https://blogs.brighton.ac.uk/marathontraining/2017/05/15/the-biomechanics-of-marathon-running/ 
132http://www.marathonguide.com/training/coachmindy/biomechanics.cfm 
133https://simplifaster.com/articles/biomechanical-efficiency-distance-running/ 
134https://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.470.4599&rep=rep1&type=pdf 
135https://europepmc.org/article/med/10862544 
136https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2019.01671/full#:~:text=The%20authors%20of%20that
%20study,desire%20to%20affiliate%20with%20other 
137https://www.tcslondonmarathon.com/training/training-hub/marathon-motivation-10-top-tips 
138https://www.healthline.com/health/exercise-fitness/running-motivation?c=476804699147#takeaway 
139https://runnersconnect.net/coach-corner/marathon-training-tips-how-to-motivate-yourself-during-intense-
and-monotonous-weeks-of-marathon-training/ 
140https://www.marathontrainingacademy.com/how-to-find-the-right-mental-motivation-to-run-your-first-
marathon 
141https://www.bbc.com/future/article/20210929-why-do-people-run-marathons 
142https://www.asics.com/in/en-in/blog/article/marathon-training-motivation-tips 
143https://www.e3s-conferences.org/articles/e3sconf/pdf/2020/24/e3sconf_tpacee2020_12003.pdf 
144https://ladakhmarathon.com/registration/eligibility-criteria/ 

https://www.corephysio.guru/Sports-Activities/Running/Selecting-Equipment/Selecting-Running-Equipment/a~1124/article.html
https://www.coachmag.co.uk/exercises/1492/50-best-running-tips
https://www.runnersneed.com/expert-advice/gear-guides/spring-running-gear-guide.html
https://www.runnersneed.com/expert-advice/injury-prevention-and-recovery/8-tips-to-staying-injury-free.html
https://www.runnersworld.com/training/a35395879/pain-free-marathon-training/
https://www.runnersworld.com/training/a20791013/6-steps-to-injury-free-running/
https://runningmagazine.ca/sections/training/how-to-stay-injury-free-during-marathon-training/
https://blog.mapmyrun.com/running-principles-to-stay-injury-free/
https://compedgept.com/blog/safe-marathon-training-injury-prevention/
https://www.zenphysiotherapy.com/zen-physiotherapys-tips-to-stay-injury-free-this-outdoor-running-season/
https://www.runwithcaroline.com/why-do-i-keep-getting-injured-running/
file:///C:/Users/hetal/OneDrive/Desktop/MTA_Official_Guide1.pdf
https://www.marathontrainingacademy.com/mental-strategies-for-conquering-the-long-run
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/the-running-blog/2015/apr/16/how-to-run-a-marathon-12-tips-mental-fight
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/the-running-blog/2015/apr/16/how-to-run-a-marathon-12-tips-mental-fight
https://www.polar.com/blog/how-to-prepare-for-a-marathon-mentally/
https://www.runnersworld.com/training/a24403020/mental-marathon-boredom-tips/
https://www.shape.com/fitness/cardio/marathon-training-your-brain
https://runnersconnect.net/mental-aspect-runner/
https://www.healthline.com/health/fitness/running-for-anxiety#tips
https://blog.doist.com/mental-fatigue/
https://theconversation.com/does-running-a-marathon-increase-your-risk-of-infections-94769#:~:text=It%20is%20commonly%20believed%20that,to%20boost%20the%20immune%20system
https://theconversation.com/does-running-a-marathon-increase-your-risk-of-infections-94769#:~:text=It%20is%20commonly%20believed%20that,to%20boost%20the%20immune%20system
https://www.healthline.com/health/fitness-exercise/sick-while-marathon-tapering#Prevention
https://blog.uvahealth.com/2020/06/18/can-running-boost-immune-system/
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fimmu.2018.00648/full
https://www.womensrunning.com/health/fight-post-marathon-illness-with-probiotics-new-study/
https://consumer.healthday.com/encyclopedia/exercise-and-fitness-18/jogging-and-running-health-news-261/is-there-a-marathon-in-your-future-647494.html
https://consumer.healthday.com/encyclopedia/exercise-and-fitness-18/jogging-and-running-health-news-261/is-there-a-marathon-in-your-future-647494.html
https://runnersconnect.net/running-and-getting-sick-part-ii/
https://www.boston.com/sports/boston-marathon/2021/10/07/2021-boston-marathon-covid-risk/
https://theconversation.com/why-we-taught-psychology-students-how-to-run-a-marathon-82955
https://www.studyacrossthepond.com/news/taught-psychology-students-how-run-marathon
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2021.605130/full
https://www.apa.org/gradpsych/2011/11/study-smart
https://www.hypnosisforrunning.com/what-we-can-learn-from-the-psychological-traits-of-mo-farah-to-run-better-ourselves/
https://www.hypnosisforrunning.com/what-we-can-learn-from-the-psychological-traits-of-mo-farah-to-run-better-ourselves/
https://www.popsci.com/tips-first-marathon-science-tech/
https://www.thebangoraye.com/students-prove-they-are-born-to-run-at-liverpool-rock-n-roll-marathon/
https://www.quill.com/blog/office-tips/what-running-a-marathon-taught-me-about-goal-setting-in-the-workplace.html
https://www.quill.com/blog/office-tips/what-running-a-marathon-taught-me-about-goal-setting-in-the-workplace.html
https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-29728-6_2
https://www.physio-pedia.com/Running_Biomechanics
https://blogs.brighton.ac.uk/marathontraining/2017/05/15/the-biomechanics-of-marathon-running/
http://www.marathonguide.com/training/coachmindy/biomechanics.cfm
https://simplifaster.com/articles/biomechanical-efficiency-distance-running/
https://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.470.4599&rep=rep1&type=pdf
https://europepmc.org/article/med/10862544
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2019.01671/full#:~:text=The%20authors%20of%20that%20study,desire%20to%20affiliate%20with%20other
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2019.01671/full#:~:text=The%20authors%20of%20that%20study,desire%20to%20affiliate%20with%20other
https://www.tcslondonmarathon.com/training/training-hub/marathon-motivation-10-top-tips
https://www.healthline.com/health/exercise-fitness/running-motivation?c=476804699147#takeaway
https://runnersconnect.net/coach-corner/marathon-training-tips-how-to-motivate-yourself-during-intense-and-monotonous-weeks-of-marathon-training/
https://runnersconnect.net/coach-corner/marathon-training-tips-how-to-motivate-yourself-during-intense-and-monotonous-weeks-of-marathon-training/
https://www.marathontrainingacademy.com/how-to-find-the-right-mental-motivation-to-run-your-first-marathon
https://www.marathontrainingacademy.com/how-to-find-the-right-mental-motivation-to-run-your-first-marathon
https://www.bbc.com/future/article/20210929-why-do-people-run-marathons
https://www.asics.com/in/en-in/blog/article/marathon-training-motivation-tips
https://www.e3s-conferences.org/articles/e3sconf/pdf/2020/24/e3sconf_tpacee2020_12003.pdf
https://ladakhmarathon.com/registration/eligibility-criteria/


MARATHON SUCCESS 

124 

145https://www.verywellfit.com/age-requirements-for-running-marathons-2911428 
146https://delhihalfmarathon.procam.in/entry-rules 
147https://www.baa.org/races/boston-marathon/qualify 
148https://worldathletics.org/competitions/olympic-games/news/qualification-period-marathon-50km-walk-
ends 
149https://www.tcslondonmarathon.com/enter/how-to-enter/good-for-age-entry 
150https://en.as.com/en/2021/11/03/other_sports/1635935160_811912.html 
151https://www.wikihow.com/Qualify-for-the-Boston-Marathon 
152Advanced Marathoning - 2nd Edition ( PDFDrive ).pdf 
153https://blog.mapmyrun.com/the-5-most-effective-supplementary-workouts-for-endurance-athletes/ 
154https://lauranorrisrunning.com/how-to-incorporate-supplemental-training-into-your-running-plan/ 
155https://runnersconnect.net/training/supplemental-training/ 
156https://www.coachmag.co.uk/marathon-training/7337/running-supplements-for-marathon-runners 
157http://uzspace.unizulu.ac.za/handle/10530/1021 
158https://www.outsideonline.com/health/training-performance/cross-training-runners/ 
159https://www.fleetfeet.com/strength-training 
160Advanced Marathoning - 2nd Edition ( PDFDrive ).pdf 
161https://hvmn.com/blogs/blog/training-tapering-to-achieve-peak-race-day-
performance#:~:text=In%20a%20marathon%20tapering%20plan,in%20the%20final%20few%20weeks. 
162https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fspor.2021.735220/full 
163https://www.runnersworld.com/training/a20802690/why-you-should-taper-before-a-marathon/ 
164https://www.trainingpeaks.com/blog/tapering-marathon-guarantee-success/ 
165https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8506252/ 
166https://www.marathontrainingacademy.com/the-art-of-the-taper 
167https://lauranorrisrunning.com/taper-half-marathon/ 
168Advanced Marathoning - 2nd Edition ( PDFDrive ).pdf 
169https://www.halhigdon.com/training-programs/marathon-training/multiple-marathons/ 
170https://www.runnersworld.com/training/a20824333/racing-multiple-marathons-everything-you-need-to-
know/ 
171https://lukehumphreyrunning.com/multiple-marathons-my-thoughts-on-trying-to-give-yourself-a-redo-after-
your-goal-race/ 
172https://www.active.com/running/articles/how-to-run-multiple-marathons-in-a-month 
173https://marathonhandbook.com/types-of-race/ 
174https://www.azumio.com/blog/fitness/5-types-of-running-races 
175https://runningunlocked.com/the-ultimate-guide-to-running-2-marathons-in-1-week/ 
176https://www.podiumrunner.com/training/marathon-training/6-key-factors-to-achieving-your-marathon-goal/ 
177https://real-leaders.com/what-marathon-running-taught-me-about-long-term-goal-setting/ 
178https://betterthanalive.com/set-goals-running-marathon/ 
179https://www.realbuzz.com/articles-interests/running/article/10-goals-for-beginner-runners/ 
180https://www.thehalfmarathoner.com/p/the-three-types-of-running-goals?s=r 
181https://lauranorrisrunning.com/5-small-goals-for-half-marathon-training/ 
182https://www.quill.com/blog/office-tips/what-running-a-marathon-taught-me-about-goal-setting-in-the-
workplace.html 
183https://www.marathonmakeover.com/blog/how-to-get-stuff-done 
184https://www.wiley.com/en-ie/Running+and+Philosophy:+A+Marathon+for+the+Mind-p-9781405167970 
185https://www.onekmore.com/en/2020/06/01/philosophy-and-marathon-running-sharing-a-common-ground-
2/ 
186https://www.runnersworld.com/advanced/a20813461/philosophy-and-the-serious-runner/ 
187https://www.cambridge.org/core/journals/think/article/virtue-of-running-a-
marathon/96A159256DC6F8E20E4E89CEE92E9972 
188https://www.miletomarathon.com/training-and-coaching-philosophy.html 
189https://www.nytimes.com/2020/10/02/sports/eliud-kipchoge-talai-kenya-london-marathon.html 
190http://www.samurairunningjapan.com/samurai-running-philosophy 
191https://www.runnerprogram.com/product/gabriele-rosa-training-philosophy/ 
 
NOTE: 
All quotations remain the intellectual property of their respective originators. Gurinder “Ricky” Singh 
does not assert any claim of copyright for individual quotations. All use of quotations is done under the 
fair use copyright principle. 

https://www.verywellfit.com/age-requirements-for-running-marathons-2911428
https://delhihalfmarathon.procam.in/entry-rules
https://www.baa.org/races/boston-marathon/qualify
https://worldathletics.org/competitions/olympic-games/news/qualification-period-marathon-50km-walk-ends
https://worldathletics.org/competitions/olympic-games/news/qualification-period-marathon-50km-walk-ends
https://www.tcslondonmarathon.com/enter/how-to-enter/good-for-age-entry
https://en.as.com/en/2021/11/03/other_sports/1635935160_811912.html
https://www.wikihow.com/Qualify-for-the-Boston-Marathon
file:///C:/Users/hetal/OneDrive/Desktop/Advanced%20Marathoning%20-%202nd%20Edition%20(%20PDFDrive%20).pdf
https://blog.mapmyrun.com/the-5-most-effective-supplementary-workouts-for-endurance-athletes/
https://lauranorrisrunning.com/how-to-incorporate-supplemental-training-into-your-running-plan/
https://runnersconnect.net/training/supplemental-training/
https://www.coachmag.co.uk/marathon-training/7337/running-supplements-for-marathon-runners
http://uzspace.unizulu.ac.za/handle/10530/1021
https://www.outsideonline.com/health/training-performance/cross-training-runners/
https://www.fleetfeet.com/strength-training
file:///C:/Users/hetal/OneDrive/Desktop/Advanced%20Marathoning%20-%202nd%20Edition%20(%20PDFDrive%20).pdf
https://hvmn.com/blogs/blog/training-tapering-to-achieve-peak-race-day-performance#:~:text=In%20a%20marathon%20tapering%20plan,in%20the%20final%20few%20weeks
https://hvmn.com/blogs/blog/training-tapering-to-achieve-peak-race-day-performance#:~:text=In%20a%20marathon%20tapering%20plan,in%20the%20final%20few%20weeks
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fspor.2021.735220/full
https://www.runnersworld.com/training/a20802690/why-you-should-taper-before-a-marathon/
https://www.trainingpeaks.com/blog/tapering-marathon-guarantee-success/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8506252/
https://www.marathontrainingacademy.com/the-art-of-the-taper
https://lauranorrisrunning.com/taper-half-marathon/
file:///C:/Users/hetal/OneDrive/Desktop/Advanced%20Marathoning%20-%202nd%20Edition%20(%20PDFDrive%20).pdf
https://www.halhigdon.com/training-programs/marathon-training/multiple-marathons/
https://www.runnersworld.com/training/a20824333/racing-multiple-marathons-everything-you-need-to-know/
https://www.runnersworld.com/training/a20824333/racing-multiple-marathons-everything-you-need-to-know/
https://lukehumphreyrunning.com/multiple-marathons-my-thoughts-on-trying-to-give-yourself-a-redo-after-your-goal-race/
https://lukehumphreyrunning.com/multiple-marathons-my-thoughts-on-trying-to-give-yourself-a-redo-after-your-goal-race/
https://www.active.com/running/articles/how-to-run-multiple-marathons-in-a-month
https://marathonhandbook.com/types-of-race/
https://www.azumio.com/blog/fitness/5-types-of-running-races
https://runningunlocked.com/the-ultimate-guide-to-running-2-marathons-in-1-week/
https://www.podiumrunner.com/training/marathon-training/6-key-factors-to-achieving-your-marathon-goal/
https://real-leaders.com/what-marathon-running-taught-me-about-long-term-goal-setting/
https://betterthanalive.com/set-goals-running-marathon/
https://www.realbuzz.com/articles-interests/running/article/10-goals-for-beginner-runners/
https://www.thehalfmarathoner.com/p/the-three-types-of-running-goals?s=r
https://lauranorrisrunning.com/5-small-goals-for-half-marathon-training/
https://www.quill.com/blog/office-tips/what-running-a-marathon-taught-me-about-goal-setting-in-the-workplace.html
https://www.quill.com/blog/office-tips/what-running-a-marathon-taught-me-about-goal-setting-in-the-workplace.html
https://www.marathonmakeover.com/blog/how-to-get-stuff-done
https://www.wiley.com/en-ie/Running+and+Philosophy:+A+Marathon+for+the+Mind-p-9781405167970
https://www.onekmore.com/en/2020/06/01/philosophy-and-marathon-running-sharing-a-common-ground-2/
https://www.onekmore.com/en/2020/06/01/philosophy-and-marathon-running-sharing-a-common-ground-2/
https://www.runnersworld.com/advanced/a20813461/philosophy-and-the-serious-runner/
https://www.cambridge.org/core/journals/think/article/virtue-of-running-a-marathon/96A159256DC6F8E20E4E89CEE92E9972
https://www.cambridge.org/core/journals/think/article/virtue-of-running-a-marathon/96A159256DC6F8E20E4E89CEE92E9972
https://www.miletomarathon.com/training-and-coaching-philosophy.html
https://www.nytimes.com/2020/10/02/sports/eliud-kipchoge-talai-kenya-london-marathon.html
http://www.samurairunningjapan.com/samurai-running-philosophy
https://www.runnerprogram.com/product/gabriele-rosa-training-philosophy/
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ਲੇਖਕ ਿਾਰ ੇ

 

 
 
    ਸਿਸਟਰ ਸਰਿੱ ਕੀ ਸਸੁੰਘ ਦਾ ਜਨਿ 28 ਜੁਲਾਈ, 1969 ਨ ੁੰ  ਨਵੀਂ ਸਦਿੱਲੀ, ਭਾਰਤ ਸਵਿੱਚ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਜੋ ਸਤੁੰ ਨ ਬਿੱ ਸਚਆ ਂ
(ਅਰਥਾਤ, ਦੋ ਭਣੈਾਂ ਅਤੇ ਸਰਿੱ ਕੀ) ਸਵਿੱ ਚੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱਡੇ ਸਨ। 1988 ਸਵਿੱਚ ਸੁੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਸਵਿੱਚ ਪਰਵਾਸ ਕਰਕ,ੇ ਸਰਕੀ 
ਨੇ 1992 ਸਵਿੱ ਚ ਆਪਣਾ ਪਸਹਲਾ ਕਾਰੋਬਾਰ ਖਰੀਸਦਆ ਅਤੇ ਉਸ ਸਿੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਪਿੱ ਛ ੇਿੁੜ ਕੇ ਨਹੀਂ ਦੇਸਖਆ। ਉਸ 
ਕੋਲ ਸਵਸਭੁੰਨ ਵਪਾਰਕ ਤਜਰਬੇ ਅਤੇ ਿੁਹਾਰਤ ਹੈ, ਸੁਸਵਧਾ ਸਟੋਰ, ਿੈਸ ਸਟੇਸ਼ਨ, 7-ਇਲੈਵਨਸ, ਤੁੰਬਾਕ  ਸਟੋਰ, 

ਟੈਕਨਾਲੋਜੀ ਸਟਾਰਟਅਿੱਪ, ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ, ਡੇਲੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਅਦਾਰੇ ਚਲਾਉਣਾ। ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਸਵਿੱ ਚ ਹੇਠ ਸਲਖ ੇ
ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ: 
 

a) ਸਫਲ ਸੀਰੀਅਲ ਉਦਯੋਿਪਤੀ 
b) ਡੇਲਾਵੇਅਰ ਸਵਿੱਚ ਸਾਰੇ ਤੇਜ ਿੈਸ ਸਟੇਸ਼ਨਾਂ ਦਾ ਿਾਲਕ 

c) 50 ਰਾਜਾਂ ਸਵਿੱ ਚ 52 ਿੈਰਾਥਨ ਪ ਰੀਆਂ ਕੀਤੀਆ ਂ

d) ਅਲਟਰਾ-ਸਸਹਣਸ਼ੀਲ ਅਥਲੀਟ, 5K ਤੋਂ 150 ਿੀਲ ਤਿੱਕ, ਕਈ ਦ ਰੀਆਂ ਦੌੜਦਾ ਹੈ 

e) ਿਾਊਂਟ ਿਨਸਾਲ  (8ਵਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਚਾ ਸਬੁੰ ਦ ) ਅਤੇ ਿਾਊਂਟ ਐਵਰਸੈਟ ਸਿੇਤ ਕਈ ਚਟੋੀਆ ਂ'ਤ ੇਚੜਹੇ 
f) ਿਾਊਂਟ ਐਵਰੈਸਟ ਦੀ ਚਟੋੀ 'ਤੇ ਚੜਹਨ ਵਾਲਾ ਤੀਜਾ ਭਾਰਤੀ ਅਿਰੀਕੀ ਅਤੇ ਪਸਹਲਾ ਅਿਰੀਕੀ ਸਸਿੱਖ 

g) ਭਾਵੁਕ ਪਰਉਪਕਾਰੀ, ਿਨੁਿੱ ਖੀ ਸਵਕਾਸ ਸਵਿੱਚ ਸਦਲਚਸਪੀ ਰਿੱ ਖਦ ੇਹਨ 

h) ਸਵਸਭੁੰਨ ਸੈਸਟੁੰਿਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਇਿੱਕ ਪਰੇਰਣਾਦਾਇਕ ਸਪੀਕਰ 

i) ਪਰੀਿੀਅਰ ਚੈਸਰਟੀਜ, ਇੁੰਕ. ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਨਵਾਂ ਬੋਰਡ ਿੈਂਬਰ, ਡਲੇਾਵਅੇਰ ਸਵਿੱਚ ਭੋਜਨ ਦੀ ਅਸੁਰਿੱ ਸਖਆ 
ਨ ੁੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਰਸਪਤ ਇਿੱਕ ਿੈਰ-ਿਨੁਾਫ਼ਾ ਸੁੰ ਸਥਾ। PCI ਕੋਲ ਅੁੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪਰੋਜੈਕਟ ਹਨ। 
ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਵੇਖੋ: www.Premiere-Charities.org 

 
ਸਿਸਟਰ ਸਸੁੰਘ ਦੋ ਬਿੱ ਸਚਆਂ ਵਾਲਾ ਸਪਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਪਤਾ ਹੈ, ਆਪਣੀ ਪਤਨੀ ਨਾਲ ਸਵਆਹੁਤਾ ਜੀਵਨ 
ਨ ੁੰ  ਸਿਰਸਪਤ ਹੈ, ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਿਾਤਾ-ਸਪਤਾ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਪਿੱ ਕਾ ਸਵਸ਼ਵਾਸ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ। ਉਸਦੀ ਿਾਂ 
ਸਵਲਸਿੁੰਿਟਨ ਡੇਲਾਵੇਅਰ ਸਵਿੱਚ ਉਸਦੇ ਘਰ ਸਵਿੱਚ ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਰਸਹੁੰ ਦੀ ਹੈ 


