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MARATHON SUCCESS 

 

హెచ్చరిక 

  

     మీరు సమరథవంతంగా ఎలా శిక్షణ ప ందాలో నేరుచకోవాలనుక ంటే, ఈ పుసత కం మీ కోసం. 
శిక్షణ వయవధిని వీల ైనంత క దించారు. కేటాయంచిన సమయానిి మరింత తగిగ ంచ్డానికి 
పరయత్ించ్డం చాలా మూరఖతవం. మీరు మారథాన్ లలో పరుగెత్ాత లనుక ంటే సహనం పుణయమని 
గురుత ంచ్ుకోండ.ి మీ కండరాల , స్ాియువుల , ఎముకల , హృదయనాళ వయవసథ  మరియు 
శ్ావసకోశ వయవసథ ను కనికరంలేని సుత్త  మరియు పెరిగని రకతం మరియు ఆకిిజన్ డిమాండ క  
అనుగుణంగా మారచడానికి సమయం పడుత ంది. మీ శిక్షణను జాగరతత గా పాా న్ చేయడం దావరా, 
మీరు తీసుక నే సమయానిి తగిగ ంచ్వచ్ుచ మరయిు గాయం యొకక సంభావయతను 
తగిగ ంచ్వచ్ుచ. మీరు మానవాతీతమని మీరు విశవస సుత నిందున మీరు మరింత కత్త రించ్డానికి 
పరయత్ిసతత  గాయాల  సంభవించ ే అవకాశం ఉంది. మీ శర రం మీక  ఏమి చెబుత ందో  శరదధ  
వహ ంచ్ండ.ి చింత్ంచ్కండి, విశ్రా ంత్-అవసరమ ైన నొప ి మరియు శిక్షణ-అనుమత్ంచ్దగిన 
అస్ౌకరయం మధ్య వయత్ాయస్ానిి ఎలా చెపాిలో పుసత కం మరింత వివరంగా త్ెలియజేసుత ంది. 
      ఏదెైనా వాయయామ దినచ్రయను పరా రంభంచ ే ముందు దయచేస  మీ వ ైదయ నిపుణుల , 
నిపుణుల  లేదా ఇతర నిపుణులను సంపరదించ్ండి. 
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అంకితం 

 
 

ఈ పుసత కం మారథాన్ లను నడపడం దావరా వార ి శ్ార రక శరమను పెంచ్ుకోవడానిక ి మరియు 
మొతత ం శ్రరయసుిను పెంచాలనుక నే వయక త లందరికీ అంకితం చేయబడింద.ి మారథాన్ పూరిత 
లక్ష్యయనిి స్ాధించ్డం చాలా న రవేరుత ంది మరియు అనేక పరయోజనాలను కలిగి ఉంట ంది. 
ఆతమగౌరవానికి అదుుతమ నై పరర త్ాిహం, ఆతమవిశ్ావసం పెరగడం, మొతత ం శకితని పెంచ్డం 
మరియు వయకితగత స్ాఫలయం యొకక మ రుగెైన భావన ఉనాియ. ఈ పుసత కం వారి 1వ 
మారథాన్ ను ఎలా స దధ ం చయేాలో మరియు ఎలా పూరిత చేయాలో త్ెల సుకోవడానికి ఆసకిత ఉని 
వారందరికీ హృదయపూరవకంగా అంకితం చేయబడింద.ి అందించిన ఆలోచ్నల  శ్ార రక శరమను 
పెంచ్డంలో సపిరితదాయకంగా ఉంటాయని, ఇది శ్రరయసుిను పెంచ్ుత ందని రచ్యత యొకక 
హృదయపూరవక ఆశ.. 
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కృతజఞతల  

 
    ఫ జికల్స ఫ ట్ న స్ లో నా విజయం నా లక్ష్యయలను చరేుకోవడంలో విజయం వ ైపు చాలా గమమత్ెతత న 
మరియు అనిశిచత మారాగ లోా  ననుి నడిప ంచిన చాలా మంద ి సపీరితదాయకమ ైన వయక త ల 
కారణంగా ఉంద.ి ఫ జికల్స ఫ ట్ న స్ విజయం వ ైపు నా పరయాణంలో ననుి పరర తిహ ంచిన ఈ 
మ ంటార్ లను మరియు అనేక మంద ిఇతరులను నేను గురితంచాను. 
 
    అదనంగా, నా భారయ మంజీత్ కౌర్ నా పరయత్ాిలనిింటటలో ఆమ  నిరంతర మదర త  కోసం 
ఆమ ను గురితంచాలనుక ంట నాిను. ఆమ  సహనం, స థ రతవం మరియు జాఞ నం ఎలాపుిడప నాక  
మదర త గా ఉనాియ. అనేక వాయపార పరయత్ాిల కారణంగా, నేను ఇంటలా  నేను కోరుక నింత 
సమయం గడపలేకపర యాను మరియు మా ఇదర ర ి ప లాలను పర ష్ ంచ్డంలో నా భారయ 
అస్ాధారణమ ైన పని చేస ంద.ి ఆమ  మదర త  మరియు పరర త్ాిహంత్ నే నేను నా విజయాలను 
విసత రించ్ుకోగలిగాను. 
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"నువువ ప చిచవాడివి అయవుండాలి; దాని గురించి ఆలోచిసపత నే నాక  విసుగు త్ెప ిసుత ంది." 

 

నేను పరిగెతత డానికి వీధి చివర చాలా దపరంలో ఉంద,ి కాబటట్  మీరు దీనిి ఎలా చేస్ాత రో నాక  
త్ెలియదు. 
 

అంత సమయం గడిచిన తరావత, మీ మనసుిలో ఏ ఆలోచ్నల  వచాచయ? 

 

"మీక  చాలా బాధ్ లేదా?" 

 

వాళళు, "ఇదేనా నువువ చేసత పని?" 

 

ఒక స్ాధారణ పరశి "మీరు చాకాెట్ త్నగలరా?" 

  

      ఇది నేను మారథాన్ లను నడుపుత నాినని పరజలక  చెప ినపుిడు నేను సీవకరించ ే
పరత్చ్రయల యొకక నమూనా మాతరమే. క ందరికి, 26.2 మ ైళళా  పరుగెత్ాత లనే ఆలోచ్న పీడకలల 
విషయం. అయనపిటటకీ, తక కవ సమయంలో కాలినడకన చాలా దపరం పరయాణ ంచాలనే 
భావనత్  క ందరు ఆశచరయపర త్ారు. ఇది ఎలా జరిగిందో  అని క ందరు ఆశచరయపర త నాిరు. ననుి 
మ చ్ుచక నేవారు మరియు అసపయపడ ే వారు క ందరు ఉనాిరు, మరిక ందరు నా లక్ష్యయనిి 
క నస్ాగిసుత నిపుిడు ననుి ఉత్ాిహపరచాలని కోరుక ంటారు. మీరు మారథాన్ కి అభమాని 
అయనా కాకపర యనా, మీరు దాని గురించి ఆసకితగా ఉండక ండా ఉండలేరు. వారు నా వివరణత్  
ఆసకితగా ఉనాి లేదా ఆకట ్ క నాి, మారథాన్ ను వినక ండా పరుగెతత డంలో ఏమి ఇమిడ ి
ఉంట ందో  వారిక ిక ంత అవగాహన ఉంట ందని నాక  త్ెల సు. మారథాన్ లో పరుగెత్ాత లంటే చాలా 
కష్పడి పని చేయాలిి ఉంట ందని అందరికీ త్ెల సు. నేను రనిర్ గా మ రుగుపడేందుక  
సమయం మరియు కృష్ ని వ చిచంచ్కపర త్ే, నా సహజ పరత్భక  ఏ మాతరం సరిపర దు. 
మారథాన్ లో పరుగెత్ాత లని భావించిన వారు అంగ కరిస్ాత రు. మొతత ం 26 కిలోమీటరా 

మారథాన్ లో పరుగెతత డానికి అపురూపమ ైన అంకితభావం మరియు కృష్  అవసరం. అదనంగా, 
ఈవ ంట్ చ్ుటట్  మిస్ర  యొకక పరకాశం ఉంది. మారథాన్ అంట ే ఏమిటల మీక  త్ెల సని మీరు 
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భావిసతత , మీరు ఒకదానిి పరిగెత్ేత  వరక  మీరు ఈవ ంట్ యొకక పూరిత పరిధిని గరహ ంచ్లేరు. 
అలస పర యన అథ్ెా ట ా  ఆనందం మరియు ఉపశమనంత్  ముగింపు రేఖ్పెై ప రపాట ా  చేయడానిి 
చ్పడటం ఒక విషయం, కానీ మీరు ముగింపు రేఖ్క  వ ళ్లా  మారగ ంలో పర రాడుత నిపుిడు నిజంగా 
ఆ భావోదేవగాలను అనుభవించ్డం పూరితగా వేరే విషయం. రోడుీ  పకకన అలస పర యన రనిర్ లను 
గమనించ్డం వలా రేసు ఎంత కష్మో మీక  అరథమవుత ంది, కానీ ఇతర పర టీదారుల  ఎలా 
క నస్ాగుత్ారో లేదా మీరు మిమమలిి మీరు అధిగమించేంత వరక  ముగింపు రేఖ్ను దాటడానిక ి
వారు ఎలా బలానిి కనుగొంటారో మీరు అరథం చేసుకోలేరు. అదే స్ాథ యలో అలసట. మారథాన్ లో 
పాలగగ నడం టెలివిజన్ లో చ్పడటం కంటే చాలా ఆనందదాయకంగా ఉంట ంది. అపుిడు, పరజల  
మారథాన్ లను ఎందుక  ఎంచ్ుక ంటారు? నిజాయతీగా ఉండండి: రనిింగ్ అనేది ఒక కాిష్మ ైన 
శ్ాసత ైం కాదు. 
      ఇద ి మేము సంపాదించిన మొదటట న ైపుణాయలలో ఒకటట కాబటట్ , ఇది సహజంగా వచిచనట ా  
కనిప సుత ంద.ి పరయతిం అవసరం అయత్ే, దీనిి చేయడానిక ినిపుణుల న ైపుణయం అవసరం లేదు. 
దురదృష్వశ్ాతూత , మనలో చాలా మంది మనం పెదర యాయక పరిగెత్ేత  అభాయస్ానిి కోలోిత్ారు, మా 
వీధ ిప డవును జాగింగ్ చేయడం చాలా కష్తరమ ైనదిగా అనిప సుత ంది. శుభవారత ఏమిటంటే, క ంత 
పని లేదా మళా్ల శిక్షణత్ , మన పరుగు వేగానిి ఉని చోటటకి త్రిగి ప ందవచ్ుచ. ప లాల కంట ే
పెదర లక  పరిగెతత డానికి ఎక కవ శరమ అవసరం, కానీ మీక  తగినంత బలమ ైన కారణం ఉంట ే(మీ 
ఆరోగాయనిి మ రుగుపరచ్డం వంటటవి) మళా్ల స్ాధ్న చేయడం సులభం. ఆకృత్ని ప ందాలనుక నే 
అనేక మంద ి వయక త ల తదుపరి సహజ దశ మారథాన్ కోసం సెైన్ అప్ చేయడం. ఇద ి
హాస్ాయసిదంగా అనిప ంచ్వచ్ుచ, కానీ 26-మ ైళా టెరక యొకక పరత్ేయక ఆకరిణక  ఇది నిజమ నై 
నివాళి. మీరు ఇపుిడ ేరనిింగ్ లోకి పరవేశిసుత నిటాయత్ే, మారథాన్ మీ కోసం సెట్ చేసుకోవడానిక ి
ఒక అదుుతమ ైన లక్షయం; ఇది చాలా మంద ి మ చ్ుచక నే మరియు అరథం చేసుక నే పని, కానీ 
క ంతమందిక ి నిజంగా చేయగల దముమ ఉంట ంద.ి ఖ్చిచతంగా, వారాల శిక్షణ తరావత, మీరు 
చివరక  మారథాన్ ముగింపు రేఖ్ను దాటటనపుిడు మీరు పూరితగా ఖ్ాళ్ల అవుత్ారు. అయత్ే, 
మారథాన్ పూరిత చేస న వయకిత చ్పప ంచ ే సీవయ కరమశిక్షణ మరియు శ్ార రక బలం చాలా 
సపీరితనిస్ాత య. చాలా మంది బిరటీష్ రనిర్ ల  అద ే ఈవ ంట్ లో తమ కంట ే న మమదిగా, తక కవ 
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అథ్ెా టటక మరియు బరువు ఉని వేలాది మంది పర టీదారులను చ్పస  లండన్ మారథాన్ లో 
పాలగగ నడానికి పతరరేప ంచ్బడాీ రు. మారథాన్ లో పాలగగ నడం అనేద ితీవరమ ైన పరయతిం. దీనికి న లల 
తరబడి పరణాళిక మరియు రహదారి పనుల  అవసరం. ఇది 3k రన్ లాంటటది కాదు, ఇకకడ మీరు 
దానిి వింగ్ చేయవచ్ుచ, 30 నిమిషాల  లేదా అంతకంటే తక కవ సమయంలో ముగించ్వచ్ుచ 
మరియు కనిష్ శర ర నొపుిల  మరియు నొపుిల నుండి బయటపడవచ్ుచ.   

     

మారథాన్ కి పరిచ్యం 

     మారథాన్ అనేద ి మీరు న మమదిగా కానీ ఖ్చిచతంగా భూమిని కోలోియ ే రేసు. కనీసం, ఇద ి
41.195 కిలోమీటరా ప డవు (26.218 మ ైళళా ). కెనాయ యొకక విలిన్ కిపాింగ్ వంటట అథ్ెా ట ా , కరమం 
తపిక ండా ఉప-రెండు నిమిషాల వేగంత్  త్రుగుతూ, సిష్మ ైన విజేతల . అతను పూరిత 
మారథాన్ ను 2 గంటల 3 నిమిషాల 23 సెకనాలో పూరిత చశే్ాడు. మహ ళలక , బిరటీష్ రనిర్ పౌలా 
రాడ కాిఫ్ దావరా రికారుీ  సమయం 2:15:25. స్ాధారణ మారథాన్ రనిర్ 26.218-మ ైళా రేసును 5 
గంటలలోపు పూరిత చేస్ాత డు, పరత్ కిలోమీటరుక  దాదాపు 8 నిమిషాల వేగంత్  పరిగెత్ాత డు. పూరిత 
చేయడానికి సగట  సమయం ఆరు గంటల . మరోవ ైపు, క నిి హార ీ వాకర్ి కోసం క నిి 
గంటలపాట  ఈవ ంట్ వేచి ఉని సందరాుల  ఉనాియ. హాఫ్ మారథాన్ ల  21.1 కిమీ (13.1 
మ ైళళు) ప డవు (21.098 కి). ఇది హాఫ్ మారథాన్ పరుగుత్  సమానం. పరుగు 3 కిలోమీటరుా , 5 
కిలోమీటరుా , 10 కిలోమీటరుా  లేదా అంతకంటే ఎక కవ ఉండవచ్ుచ, కానీ అద ితపినిసరిగా సగం 
మారథాన్ కంట ేతక కవగా ఉండాలి. 

మీ మనసుి మరియు శర రానికి శిక్షణ 

     తీవరమ ైన రనిర్ లక , నాల గు గంటల పరుగు నవివంచే విషయం కాదు. శ్ార రక నొప ి, 

అలసట, మానస క ఒత్త డి, నీటట క రత మరియు ఇతర స్ారూపయ కారణాల వలా చాలా మంది రనిరుా  
ఏదో  ఒక సమయంలో పర టీ నుండి తపుిక ంటారనిది నిజం. తగినంత తయార  లేక ండా చాలా 
గటట్ గా న టే్  వయకిత మారగ ంలో లేదా ముగింపు రేఖ్ చ్ుటట్  సంభావయంగా ఉతీత రణత స్ాధించ్వచ్ుచ. రేసు 
ముగింపు రేఖ్ను దాటడానికి చాలా శరమ పడుత ంది. మారథాన్ క  దారితీసత వారాలోా  మీరు 
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వారానికి నాల గు లేదా ఐదు స్ారుా  పరుగెతత గలరు. మీరు వీల ైనంత తవరగా మీ లక్ష్యయనిి 
చేరుకోవాలనుక ంటే మీ శిక్షణలో మీరు సమరథవంతంగా ఉండాలి. ఆధ్ునిక శ్ాసత ైం, అత్ాయధ్ునిక 
వ ైదయం మరియు అనుభవజుఞ డెైన మారథానర్ (రచ్యత) యొకక అంతరరృష్ ్  నుండి పరయోజనం 
ప ందండి. 

సరెైన ఫారం 

     మీ "ఆదరశ ఫారమ"ని కనుగొని, దీనిి స్ాధించ్డానిక ిమీ ఈవ ంట్ అంతటా వీల ైనంత తవరగా 
దానిి విపిండ.ి ఈ పదధ త్లో న ైపుణయం స్ాధించ్డానిక ి శిక్షణ మరియు అభాయసం అవసరం. 
ఆప ్ మల్స ఎఫ ష్ యనెీికి మీరు కనీస పరయత్ాినిి ఉపయోగించేటపుిడు స్ాధ్యమ ైనంత ఎక కవ 
కాలం పాట  క నస్ాగించ్గల వేగానిి కనుగొనడం అవసరం. కనీసం 6.214 మ ైళళా  (10k) పూరిత 
చేస న రనిర్ లక  అలసట ఏరిడినపుిడు, స్ౌకరయవంతమ ైన ఇంకా వేగవంతమ నై వేగానిి 
నిరవహ ంచ్డానికి కీలకం వీల ైనంత తక కవగా కదలడమే అని త్ెల సు. అద ిఆదరశ అప ా కేషన్! 

పార్్ 1: శిక్షణ కోసం కాలకరమం 

     మీ శిక్షణ ఎంత సమయం పడుత ంది? పరత్సిందన పరసుత త క్షణంపెై షరత లత్  
కూడుక నిది. ఎక కవ అనుభవం ఉని రనిర్ లక  సహజంగా శిక్షణలో ఇపుిడ ే పరా రంభంచే 
వారి కంట ేతక కవ సమయం అవసరం. అతయంత సురక్ష్తిమ ైన సమయాల  కిరంద చ్పపబడాీ య. 

పరా రంభ స్ాథ య (జీరో కె) 

     పూరిత అనుభవం లేని వయకిత అని భావించినపుిడు ఎవరెైనా పరిగెత త త్ారు. మీరు ఇంకా 3k, 5k 

లేదా 10k పరుగు లేదా రేసును పూరిత చేయలేదు. ఇది మిమమలిి వివరిసతత , తదుపర ి8 న లల పాట  
పరత్ వారం 3-4 శిక్షణా సెషన్ లలో పెటా్ లని పాా న్ చేయండ.ి మరో విధ్ంగా చెపాిలంటే, మీరు పరత్ద ీ
5-6 గంటలోా  పూరిత చేయాలనుక ంటే, మీరు ఇపుిడ ేపరా రంభంచాలి. నాల గు గంటలలోపు రేసును 
పూరిత చేయడానికి పది నుండి పన ిండు న లల సనిదధ త అవసరం. మొదటట మూడు మ ైళళా  (లేదా 
మొదటట క నిి న లల ) శిక్షణక  ఎక కవ సమయం పడుత ంది (4.828 కి). దనీికి కారణం 
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ఏమిటంటే, మీ శర రం సుదపర పరుగు యొకక డిమాండ లక  కరమంగా సరుర బాట  చేయగలదు. 
సరెైన క్షణం వరక  పట ్ కోవడానికి పరయత్ించ్ండి. పరా రంభంలో గాయపడటం బలమ నై పునాదిని 
నిరిమంచాలనే మీ లక్ష్యయనికి పరత్కూలంగా ఉంట ంది. వాసత వ పరపంచ్ంలో మీ మారగ ంలో పని 
చేయడం దావరా మీ గ తలను సంపాదించ్ండ.ి కాబటట్ , మీరు ఎంటర్ చేస  పూరిత చేయండ:ి 

• 3 న లల శిక్షణ తరావత 3k రేసు 

• 5 న లల శిక్షణ తరావత 10k ఈవ ంట్ 

• మీ పూరిత మారథాన్ క  3 నుండి 2 న లల ముందు 21k రేసు (వీల ైత్ే) ఒంటరిగా మరియు 
కోరుిలో పరుగెతత డం భనింగా ఉంట ంది. ఒక దాని కోసం మీరు ఎలా అనిప సుత ందో  
త్ెల సుకోవాలనుక ంట నాిరు. రెండవది, ఒక వాసత వ సంఘటనలో, మిమమలిి మీరు ఎక కవగా 
న ట ్ క నే ధో రణ  ఉందని మీరు గరహ ంచాలి. అనుభవానిి ప ందడం వలన మీరు ఈ కోరికను 
నియంత్రంచ్డానికి మరియు పరయోజనానిి ప ందవచ్ుచ. అలా చేయడం దావరా, మీరు 
హేత బదధ ంగా, వేగంగా పూరిత చేయాలన ేపర టీ కోరికను ఉపయోగిస్ాత రు; పర టీ చేయాలనే సంకలిం 
మీ వయకితగత వేగానిక ిఅడుీ గా ఉనిందున ¾ మారగ ంలో పడిపర కండి.  

తదుపరి స్ాథ యలో చొరవల  (3K, 5K, 10K ఫ నిషర్) 

     ఇంటర మడియట్ రనిర్ అంట ే చాలా తక కవ దపరం రేసులను పూరిత చేస న వయకిత (కనీసం 
రెండు 3k మరియు/లేదా 5k రేసుల  మరియు ఒక 10k రేసు). ఇది మిమమలిి వివరించినటాయత్ ే
మరియు మీరు మారథాన్ ను పూరిత చేయాలనుక ంటే, మీరు కనీసం మూడు న లల  (మీరు 10k 

పూరిత చేయాలనుక ంటే) లేదా మీరు 3k/5k పూరిత చేయాలనుక ంటే నాల గు న లల పాట  
వారానికి మూడు నుండ ినాల గు స్ారుా  శిక్షణ ప ందాలని పాా న్ చేయాలి. 

 

PRO (సగం మరియు/లేదా పూరిత మారథాన్) 

     కనీసం హాఫ్ మారథాన్ రన్ చేస  పూరిత చేస న వయకితని ప ర ఫెషనల్స గా పరిగణ ంచ్వచ్ుచ. మీరు 
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పూరిత మారథాన్ ముగింపు గురించి గొపిగా చెపుికోగలిగిత్ే మీక  ల గ్ అప్ ఉంట ంది. మీరు 
"గోడను క ట్డం" అనుభవించినందున, అద ి ఎలా అనిప సుత ందో  మీరు వివరించ్వచ్ుచ (తరావత 
వివరంగా చ్రిచంచ్బడుత ంది). శిక్షణ మీ జీవితంపెై మధ్ుమేహం పరభావానిి తగిగ ంచ్డంలో 
సహాయపడుత ంది. మీ వేగానిి తగిగ ంచ్డం వలన మీరు ఎక కవ కారోోహెైడేరటాను నిలవ 
చేసుకోవచ్ుచ. మీరు పరత్ వారం సగట న 50 కిలోమీటరుా  స థ రంగా ఉంట ే తక కవ సమయంలో 
మీరు రేసును పూరిత చేయవచ్ుచ. మీక  పెదర  పెంపు కావాలంటే రెండు న లల సమయం ఇవవండి. 
మీ శర రం సుదపర పరుగుక  అలవాట పడినందున మీరు ఇపుిడు వారానికి 5-6 స్ారుా  
పరుగెతత వచ్ుచ. రచ్యత ఇపిటటక ీ నాల గు మరియు ఐదు ర డింగ్ ల మధ్య వారపు ఫీరకెవనీిని 
ఇష్పడత్ారు. దానికి కారణం నేనే, రోజూ పనిక ివ ళ్లులి. 

శిక్షణలో గడిప న సమయం 

     మీరు పని చేయడానికి ఉతత మ సమయం ఎపుిడు? మీరు మీ మారథాన్ ను ఎపుిడు 
మరియు ఎకకడ నిరవహ స్ాత రు అనేది పరత్సిందనను నిరణయసుత ంది. మీరు శిక్షణ 
ప ందుత నిపుిడు వాసత వ పర టీ పరిస థ త లను అనుకరించ్డం ఉతత మం. మీరు మీ జూల ై 6 
ఉదయం ఈవ ంట్ పరా రంభ సమయానికి ముందు మీ వాయయామాలను తగిగ ంచాలి. సరే, 
వసంతకాలం ఉదయం 10 గంటలక  అయత్ే మీరు చిక కక పర త్ారు. మీ పరత్ ఒకక పరుగులక  
ఇది పని చేయని మంచి అవకాశం ఉంది. వాసత వానికి, మీక  జీవితం ఉంట ంద ి మరియు చాలా 
మట క , స్ాధారణ పని ఉంట ంద.ి అపుిడు కనీసం వారానికి ఒకస్ారి ష్ెడపయల్స చేయండ.ి 
ఉషరణ గరత మరియు ఎత త  రెండప కారకాల . ఏదెైనా స్ాధ్యమ ైత్ే, మీరు పర టీ పడుత ని మారథాన్ 
మారగ ంలోనే వ ళ్లా లని స ఫారుి చేయబడింద.ి ఈ విధానంలో, మీరు మీ శర రానిక ి మారుత ని 
రహదార ి పరిస థ త ల , ఎత త , వాత్ావరణం మొదల ైన వాటటకి అనుగుణంగా ఉండే అవకాశ్ానిి 
కలిిస్ాత రు. 

పార్్ 2: మీ మానస క స థ త్పెై వాయయామం యొకక పరభావాల  

     మారథాన్ యొకక పరధాన పరయోజనం ఏమిటంట ే ఇది పాలగగ నేవారిలో దాదాపు తక కవ 
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న ైపుణాయనిి కలిగ ిఉంట ంది. నడవడం, పరుగెతత డం మరయిు పరుగెతత డం అనేద ిమనిష్  యొకక 
జనుయపరమ ైన అలంకరణలో ఉంద.ి మీరు అనుసరించాలిిన పరా థమిక నియమాల  మరియు 
చాలా సంకలిం మాతరమే అవసరం. దాని గురించి ఎట వంటట సందేహం లేదు; మీ శిక్షణ తీవరంగా 
ఉంట ంది. మీరు పరత్రోజూ మీ కాల  కండరాలను విచిినిం చేయడం మరియు పునరిిరిమంచ్డం 
అవసరం అని ఇది సపచిసుత ంది. 

• 26.222 మ ైళళా  (42.2k) మీ బరువును సపర ర్్ చేసత వరక  పతవ మ ంట్ ను క ట్డానికి సమయం 
మరియు కృష్ ని వ చిచంచ్ండి. 

• మీ పలమనర  మరియు దెైహ క ఆకిిజన్ తీసుక నే స్ామరాథ ాలను పెంచ్డం. 

• మీ సరెైన జాగింగ్ రిథమ మరియు రూపానిి కనుగొనడం. 

మానస క దృష్ ్  

     అదనంగా, వాయయామం మీ ఆలోచ్నను కండషిన్ చేసుత ంది. మీరు తల త్ేత  ఏవ ైనా 
అసహయకరమ ైన భావాలను మూస వేయడానికి పరయత్ించాలి. మరియు వేడి, బాధ్ మొదల ైన 
వాటట గురించి విలప ంచ్క ండా పరయత్ించ్ండి. 

లక్ష్యయనిి ఏరిచ్ుకోవడం 

     చాలా మంద ి మారథానరుా  42.22 కిలోమీటరుా  (26.222 మ ైళళా ) శిక్షణ ప ందరు. చాలా 
సందరాులలో, శిక్షణ సమయంలో పూరిత దపరానిి కవర్ చేయకూడదు. మీ ప డవ ైన పరుగుల  
దాదాపు 18 మ ైళళా  (28.968 కి) మీ మనసుిలో, మీరు ఊహ ంచినది ఇదే. మీరు పూరిత 18.641 km 

(30 mi)కి చేరుకోవడానికి ముందు మీరు మీ లక్షయ దపరానిి 0.621 miles (1 km) నుండి 1.864 

km (3 km) వరక  పెంచ్ుకోవచ్ుచ. మీరు ఇపిటటక ీటాయంక లో చాలా రసం మిగిలి ఉనిందున ఇది 
జరిగింది. ఇకకడ ఆట అనేది మనసుిలో ఒకటట. మొదట, మిమమలిి మీరు ఎక కవగా న ట్క ండా 
ఉండటం మంచిద.ి మధ్యలో ఉని సెక్షన్ లో ఇంకా ఎంత ఎక కవ వ ళ్లులి అనే దాని గురించి 
ఆలోచించ్క ండా మీరు పరయత్ించాలి. మీరు ఇపిటటవరక  చేస న కృష్ క ి తగిన ఫలితం 
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లభస్రత ందని మరియు ముగింపు రేఖ్ను దాటడం విల వ ైనదేనని మీక  గురుత  చేసపత  ఉండండి. 

జీరో నుండి 6.216 మ ైల్సి (10వే) లక్షయం 

     స థ రమ ైన వేగానిి క నస్ాగించ్డం మీ మొదటట పరా ధానయతగా ఉండాలి. సహజంగానే, మీ జాగ్ 
యొకక వేగానిి మీరు పెంచ్ుకోవాలని మీ మనసుి కోరుక ంట ంది. మీరు ఇంతక  ముందు 
పరుగు కోసం వ ళిునపుిడు, ఏకాగరత మరియు మీ సవంత వేగంత్  ఎలా వ ళ్లా లో మీక  త్ెల సు. 
మీ కండరాల  ఇంకా గరిష్ పనితీరులో లేవని గురుత ంచ్ుకోవడం ముఖ్యం. 

6.213 మ ైల్సి(10వే) నుండి 12.427 మ ైల్సి (20వే) లక్షయం 

     వావ, నేను ఇపుిడు బాగానే ఉనాిను. 10.2 కిమీ (6.21 మ ైళళా ) పరుగెత్త న తరావత మీరు మీ 
శకితమంతమ ైన అనుభూత్ని ప ందుత్ారు. ఉషరణ గరత ఆమోదయోగయమ ైన స్ాథ యకి పెరిగింది. 
రకతపర ట  మరియు పల్సి రేట  స్ాధారణమ ైనవి మరియు మునుపటట ఏవ ైనా అస్ౌకరాయల  
అదృశయమయాయయ. మీరు ఖ్చిచతంగా అలస పర యారు, కానీ మీరు పూరితగా అలస పర లేదు. 
"మానస క అలసట" మరియు "మానస క వేదన" మాతరమే మిగిలి ఉనాియ. ఈ అంతరరృష్ ్  
కారణంగా, మీరు ఇపుిడు ముందుక  స్ాగవచ్ుచ. 

12.427 MILES (20K) నుండి 18.641 MILES (30K) భూభాగానికి. 

     12.427 మ ైళా (20,000) దపరం నుండ ి 18.641 మ ైళా (30,000) వరక  వ ళాడం కష్ంలో 
గణనీయమ ైన పరెుగుదల. స్ాధించాలనేద ి నీ సంకలిం. ఒకేస్ారి 500 మీటరా నుండి ఒక 
కిలోమీటరు లేదా 310 మ ైళళా . కండరాల నొపుిల  మరియు అలసట పరా రంభమ ైనపుిడు, మీరు 
వేగానిి తగిగ ంచ్వలస  ఉంట ంది. ఇది గొపి వారత, ఎందుకంటే మీరు మీ పరుగు యొకక చివరి 
6.213 మ ైళా (10 కిలోమీటరుా ) వరక  మీ శకితని ఆదా చయేాలనుక ంట నాిరు. క నస్ాగించ్డానికి 
మిమమలిి మీరు బలవంతం చేసుకోవాలి. ఈ సమయంలో పరుగు రెండు మూడు గంటల  
గడిచిపర యంది. ఆలోచ్న "నేను సగం మాతరమే!" మీ మనసుిను దాట త ంద.ి "నేను ఇపిటటక ే
18.641 మ ైళళు (30 కిలోమీటరుా ) పరిగెత్ాత ను మరియు నేను సంకలి శకితత్  మాతరమే మరో 6.213 
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మ ైళళు (10 కిలోమీటరుా ) పరగిెతత గలను!" 

18.641 మ ైల్సి (30వే) & గోడ పెైకి 

     మీరు దాదాపుగా లేదా 18.641 మ ైళళా  (30k) వరక  వ ళాిన తరావత మీ నిలవ చేయబడిన 
కారోోహెైడేరట్ శకిత మొతత ం పర త ంద.ి మీరు స్ాంకేత్కంగా ఉండాలనుక ంటే, మీరు గెలాకోజెన్ గా మారిన 
గూా కోజ్ మొతత ం ఉపయోగించ్బడుత ంది. మీరు ఇంధ్నం కోసం క వువపెై మాతరమ ేఆధారపడత్ారు 
మరియు ఇద ిఇట క గోడ, మహ ళల  మరియు జెంటాను క ట్డం లాంటటది. మీ పాదాల  మీ కింద 
నుండి బయటక  వస్ాత య, మీరు తల నుండి కాలి వరక  వేదనలో ఉనాిరు, మీరు విపర తంగా 
చెమటల  పడుత నాిరు మరియు మీ చేత ల  కిరందికి దించ్బడిన క్షణంలో మీరు నేలపెై 
కూలిపర వాలనుక ంట నాిరు. మీరు తవరలో మీ దపర లక్ష్యయలను 100 మీటరుా  (.062 మ ైళళా ) 
నుండి 6 అడుగుల  (.915 మ ళైళా ), 3 అడుగుల  (.6 మ ైళళా ) మరియు 1 అడుగు (.1 మీటరుా ) వరక  
ఛేదిస్ాత రు! మీ శ్ార రక తయార  మరియు మానస క దృఢతవం నిజంగా ఫలించేటపుిడు ఇకకడ 
ఉంది. మీరు మారథాన్ కోసం బాగా శిక్షణ ప ందినటాయత్,ే మీరు మ ైల  24.854 వరక  
భయంకరమ ైన "గోడ"ను అనుభవించ్కపర వచ్ుచ. (40వే) ఇపుిడు మీరు హో మ సె్ ెచ్ లో ఉనాిరు, 
మీరు అనుభవిసుత ని అస్ౌకరయం ఉనిపిటటక ీ పూరిత చేయడానికి మీరు మరింత 
పతరరేప ంచ్బడత్ారు. 

ఒంటరిగా రనిింగ్ 

     స్ ంతంగా శిక్షణ తీసుక ంటే సరి. ఒక వయకిత పర టీని విజయవంతంగా పూరిత చేసత క నిి జట ్  
కీరడలలో మారథాన్ ఒకటట. ఇది ఒకటట కలిగి ఉండటం ఉపయోగకరంగా ఉంట ంద,ి కానీ ఇది 
అవసరం లేదు. ఇది క ంతమందికి బాగా నచిచనందున ఇది ఈ విధ్ంగా ఉంద.ి అది వారి సవంత 
వేగానిి ఎంచ్ుకోవడానికి మరియు వారి పరుగులను ఆస్ావదించ్డానికి వారిక ి ఎక కవ 
వ సుల బాట ను ఇసుత ంది. రసే్ రోజున, మీక  బాయకప్ చేయడానికి మీరు క ంత రకమ ైన స బోందనిి 
కలిగి ఉండాలి. మీక  నీరు, కారోోహెైడేరట్ జెల ా , త వావళళా  మొదల ైన వినియోగ వసుత వుల  
అవసరం కాబటట్  ఇది జరుగుత ంది. సలహా: స్ాథ నికంగా నడుసుత ని కాబ్ కోసం సెైన్ అప్ చేయండ.ి 
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ఇది వయకితగత మరియు సమూహ వాయయామాల మధ్య ఎంచ్ుకోవడానికి మీక  స్ౌలభాయనిి 
ఇసుత ంది. రేసు రోజున, ఇది అందించ ే కీలకమ ైన సహాయానిి కూడా మీరు ప ందుత్ారు. మీరు 
స బోందిత్  కనీసం అనేక డెైై రన్ లను ప ందారని నిరాధ రించ్ుకోండి. 

రనిింగ్ బడడీ /గూర ప్ 

     సతిహ త డిత్  లేదా సమూహంలో జాగింగ్ చేయడం దావరా మీరు ప ందే మానస క పతరరణ 
అమూలయమ ైనది. మీక  జాగింగ్ చిటాకల  మరియు పరర త్ాిహం అందించ్బడాీ య మరయిు మీరు 
కూడా ప లవబడాీ రు మరయిు పరిగెత్ేత లా చేస్ారు. భాగస్ావమిత్  లేదా సమూహంలో శిక్షణ 
ప ందడం వలన మిమమలిి మీరు క ంత దపరం ముందుక  తీసుకెళ్లా లా పతరరేప సుత ంద,ి ఫలితంగా 
మరింత పరభావవంతమ ైన వాయయామాల  ఉంటాయ. ఇతరులత్  పరా క్ీస్ చేయడం వలా కలిగ ేమరో 
పరయోజనం ఏమిటంటే, నియంతరణ కోలోివడం మరయిు అసురక్ష్ిత స్ాథ యకి వేగవంతం చేయడం 
ఎలా ఉంట ందో  అనుభవం. రేసు రోజున కనుగొనడం కంటే శిక్షణ ప ందుత నిపుిడు దీనిి 
నేరుచకోవడం చాలా మంచిది. రనిింగ్ పార్నర్ ని లేదా గూర ప్ ని ఎంచ్ుకోండ,ి అది అతయంత 
పతరరేప తమ ైనది, కనీసం క ంతమంది అనుభవజుఞ ల ైన రనిర్ లను కలిగ ి ఉంట ంది మరియు 
మీలాంటట శిక్షణా విధానానిి అనుసరిసుత ంది. 

స్ర షల్స మీడియా కోసం మ రుగుపరిచేవారు 

     అనేక ఆధ్ునిక నడుసుత ని పరికరాల  మీ హృదయ సిందన రేట , వేగం, దపరం మరియు 
మరినిింటటత్  సహా మీ వాయయామాల గురించి డేటాను టార క చేయడానికి మరియు భాగస్ావమయం 
చేయడానిక ిమిమమలిి అనుమత్స్ాత య. మీరు మీ డేటాను పరపంచ్ంత్  పంచ్ుక ంటే మీ చ్రయలక  
మీరు మరింత జవాబుదార గా ఉంటారు. దయచేస  డేటాను తపుిగా మారచడం దావరా స స్మ ను 
గేమ చేయడానికి పరయత్ించ్వదుర . మీరు సతిహ త డిత్  లేదా సమూహంత్  పరుగు కోసం వ ళిత్ే 
అద ేజరగకూడదు. 

ఒక హెచ్చరిక (యాంటీ సెల్ఫీ) 
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     పరత్ేయకించి రేస్ రోజున, పరిగెత్ేత టపుిడు చిత్ార లను తీయడం మానుకోండి. ఇది 
సంభవించినటాయత్ే రేసు రోజున గాయాల  మరియు పెైలప్ స్ాధ్యమయేయ ఫలిత్ాల . ఇటీవల, 

హాంకాంగ్ మారథాన్ లో ఒకే రనిర్ దావరా "కరష్" పతరరేప ంచ్బడింది. ఫలితంగా గాయాలత్  
క పికూలింది. ఈవ ంట్ క  ముందు మరియు తరావత త్ాగడం మంచిది, కానీ సమయంలో కాదు. 
పరా రంభ పంకితకి వ ళ్లా  ముందు వేడెకకడం మరియు స్ాగదీయడం అనేది రచ్యత బదుల గా 
స ఫారుి చేసుత నిద.ి 

పార్్ 3: టెైనైింగ్ అపరర చ్ & ఫ జియాలజీ 

     ఈ పుసత కం యొకక పరా థమిక సందేశం కరమపదధ త్లో మరియు సమరథవంతంగా శిక్షణ 
ప ందడం. ఒక మారథాన్ ను విజయవంతంగా పూరిత చేయడానిక,ి రనిరుా  వారి నితయకృత్ాయలక  
అనేక మారుిల  చేయాలి మరియు క తత  రకాల పర షణ మరియు తయార ని పరయత్ించాలి. మీరు 
దపడ కండరాలను వకీరకరించే ముందు మీరు అలాంటట మారుిలను చేయాలి. మీరు ఆరు నుండ ి
ఎనిమిది న లల పాట  వారానికి మూడు నుండి నాల గు స్ారుా  ఎక కవసతపు మరియు/లేదా 
వేగంగా పరిగెత్త త్,ే మీరు ఎట వంటట అభవృదిధ ని చ్పడలేరు. అలా పట ్ దలత్  ఉనివారు అవ ే
సె్ ప్ి రిపీట్ చేయడం తపి ఏమీ చేయలేని పరిస థ త్లో ఎపిటటక ీఇరుక కపర త్ారు. "మీరు శిక్షణా 
రంగాలలో మీ ఉతత మమ ైనదానిి వదిలివేస్ాత రు" అని ఒక అథ్ెా ట్ చెపాిడు. శిక్షణక  ఉతత మమ ైన 
విధానం నిగరహంత్  విభనితను మిళితం చేయడం. 

విశ్రా ంత్ యొకక పరా ముఖ్యత 

     ఒక అనుభవశూనుయడు మొదటట క నిి న లలోా  శ్ార రకంగా మరియు మానస కంగా తమను 
త్ాము ఎక కవగా విసత రించ్ుక నే పరవృత్త ని కలిగి ఉంటారు. మీరు చేయకూడదు. మీ అస థ పంజరం 
మరియు కండరాల  ఎక కవ దపరం పరుగెతత డానికి అనుకూలంగా లేవు. అందువలా, మీరు 
మిమమలిి మీరు గాయపరచ్ుకోవడం లేదా మీ అస థ పంజర వయవసథ క  దీరఘకాల, కోల కోలేని హాని 
చేసత పరమాదం ఉంద.ి మొదటట మూడు నుండి నాల గు న లలలో, మీరు పరత్ాయమాియ రోజులలో 
వారానికి మూడు నుండ ినాల గు స్ారుా  జాగింగ్ చేయాలని లక్షయంగా పెట ్ కోవాలి. మీ కండరాల  
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పూరితగా కోల కోలేదని మీరు భావిసతత  తపి, మీరు 2 రోజుల పాట  వాయయామానిి దాటవేయవచ్ుచ. 
అయనపిటటక,ీ కండరాల నొప ి కారణంగా మీరు వరకవుట్ లను ఎపిటటక ీ దాటవేయకూడదు. 
దృఢతవం మరియు అస్ౌకరయం రనిింగ్ యొకక అనివారయ దుష్రభావాల  అని గరహ ంచ్ండి. 

మంచి పుండుా  పడడం (DOMS) మరియు చెడు నొప ి 

(గాయం లేదా దానికి చాలా సమీపంలో) 

 
     చిని నొపుిల  మరియు నొపుిల  మరియు తీవరమ ైన గాయానిి సపచించే వాటట మధ్య 
వయత్ాయస్ానిి గురితంచ్డం సవాల . కింది మారగ దరశకాలను గురుత ంచ్ుకోండి: 

పరుగు తరావత వ ంటనే కండరాల నొప ిక ిమంచ్ును పూయడం స ఫారుి చేయబడింద.ి ఒక గంట 
వేచి ఉని తరావత, వేడిచేస న పాయడ ఉపయోగించ్వచ్ుచ. చ్లి కారణంగా వాపు మరియు గాయం 
తక కవగా ఉంట ంది. వేడి పరసరణను పెంచ్ుత ంది, శర రం లాక్ిక యాస డ వంటట వయరథ పదారాథ లను 
తవరగా వదిలించ్ుకోవడానికి సహాయపడుత ంది. మరుసటట రోజు అస్ౌకరయం పెరుగుత ంది. 
ఆలసయంగా పరా రంభమయేయ కండరాల నొపుిల  దీనిక ి స్ాధారణ పదం (DOMS). ఈ నొప ి 
బాధించేద ి మరియు వించ్-విల వ ైనద,ి కానీ ఇది రేజర్ అంచ్ు కాదు. మీ కాల  కండరాలను 
వంచ్గలిగ ే మీ స్ామరథాం బలహీనపడుత ంది. స్ాకాట్ ల , అలాగే మ టా ఆరోహణ మరియు 
అవరోహణ, బల్ఫయమ ైన ఇబోందులను అందిస్ాత య. ఒకటట లేదా రెండు రోజుల తరావత, ఇద ి
స్ాధారణంగా అదృశయమవుత ంది. 

      మీ స రల  మరియు వ న ిముకలోని అస్ౌకరయం (ఇది తీవరమ ైన నొప ిగా అనిప సుత ంది) పర యే 
వరక  మీరు విశ్రా ంత్ తీసుకోవాలి. త ంటట మరియు కీళా నొపుిలక  కూడా శరదధ  వహ ంచాలి. దీని 
నుండి కోల కోవడానికి మీరు మూడు రోజుల  విశ్రా ంత్ తీసుకోవచ్ుచ. ఇది మూడు రోజులక  మించి 
క నస్ాగిత్ ేవ ైదుయడిని చ్పడమని స ఫారుి చేయబడింద.ి 

• ఒకటట లేదా రెండు రోజుల విశ్రా ంత్ తరావత తగుగ ముఖ్ం పటే్  మరియు ఒకే పాయంట్ నుండ ి
అస్ౌకరాయనిి పరసరింపజేయని స్ాథ నిక నొప ిని చినిదిగా పరిగణ ంచాలి. 

• ముఖ్యంగా మోకాలి, ష్ న్, అకిల స్, కీళళు మొదల ైన వాటట పరకక లేదా మధ్యలో 
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గుచ్ుచక నిపుిడు నిరంతర, క ట ా  నొప ి ఆందో ళనక  కారణం. 
• మీరు తరచ్ుగా త ంటటలో అస్ౌకరాయనిి కలిగ ిఉంట,ే మీరు సరిగాగ  లాయండింగ్ చేయబడవచ్ుచ 

లేదా సరికాని హ ప్ స వంగ్ మ కానిక లను ఉపయోగసిపత  ఉండవచ్ుచ. బాగా ఎగిీకూయట్ 
చేయబడిన రనిింగ్ సె్రైడ లో స వంగింగ్ తక కవగా ఉండాలి. ఒక రోజు సెలవు తీసుక ని, సరళ 
రేఖ్లో పరుగెతత డానికి పరయత్ించ్ండ.ి దీని వలా మీరు హీల్స సె్రైకర్ అయేయ అవకాశం ఉంది. 

సరెైన ఫారం 

 
     మీ త్ేలికైెన వేగం మీ వేగం మరియు సత త వను తపుిబడుత్ ంది. మ డ మరియు తల యొకక 
నిరామణం ఏటవాల  లేదా ఏటవాల -ముందుక  కాక ండా ముందుక  దృష్ ్  కోసం ఆప ్ మ జై్ 
చేయబడింద.ి మీరు 95 డిగ రల కోణంలో మీ వీపును ఖ్చిచతంగా నిటారుగా ఉంచి ముందుక  వంగ ి
ఉనాిరు. మొమ ంటం మరయిు గురుత్ావకరిణను ఉపయోగించ్డం దావరా, ఈ చిని వంపు మీక  
ఎంత్  సహాయం చేసుత ంది. మీరు ఎత త గా మరియు గరవంగా కూరుచనాిరు, మీ తల ఎత త గా 
మరియు ఛాతీని బయటక  న టా్ రు. మీ చతే ల  మీ వ ైపులా సతవచ్ిగా స వంగ్ అవుత్ాయ 
మరియు మీ చేత ల  రిలాకి గా మరియు త్ెరిచి ఉంటాయ. త ంటటకి పరకక పరకక కదలిక అకకరేాదు. 
మీ చ్పపులను ఎపుిడప తగిగ ంచ్వదుర  లేదా మీ భుజాలను తగిగ ంచ్వదుర . కండరాలలో అస్ౌకరయం 
ఉంట ంది మరియు మీరు తవరగా అలస పర త్ారు. 

హీల్స VS. ఫర ర్ ఫీట్ సె్రైకర్ ల  

     పాదంలోని ఏ భాగం మొదటలా  భూమిత్  సంబంధానిి ఏరిరచ్ుకోవాలి అనే అంశం చ్ుటట్  
చాలా చ్రచల  జరుగుత నాియ. స్ాంపరదాయక జాఞ నం ఏమిటంటే, మీరు మీ ముందరి పాదాలపెై 
అడుగు పెటా్ లని లక్షయంగా పెట ్ కోవాలి. మీరు దీనిి చసేుత నిపుిడు మీ కాల ను క దిర గా వంచి 
ఉంచ్ండి. రోలింగ్ నడక మరియు పెైక ి స్ర్ ె క త్ , మీరు స్ాధ్యమయేయంత తక కవ శకితని 
ఉపయోగిస్ాత రు. చాలా మంద ిరనిరుా  తమ మడమల మీద దిగాలని, వారి పాదాలను ముందుక  
త్పాిలని, ఆపెై స ్రంగ్ అప్ చేయాలని నిపుణుల  వాదించారు. ఇది మరింత సమరథవంతమ ైనది, 
కాబటట్  వాదన క నస్ాగుత ంది. లాయండింగ్ పదధ త్ మీక  ఉతత మంగా పని చేసుత ందని రచ్యత 
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నముమత్ారు. మీ మడమల మీద పరిగెతత డం వలా మీ పలెివస్ మరియు ఇతర కీళాలో అస్ౌకరయం 
కల గుత ందని మీరు త్ెల సుకోవాలి. ముందరి పాదంత్  బంత్ని క టే్  వయక త ల  వారి మోకాళాక , 
అకిల స్ స్ాియువులక  మరియు దిగువ కాళాక  గాయాల  అయేయ అవకాశం ఉంది. పెలివక 
గాయాల  చ్రితర కలిగిన వారిక ిఫర రుీట్ సె్రైకింగ్ స ఫారుి చేయబడింద.ి మోకాల , ష్ న్ మరియు 
అకిల స్ సమసయల ? బదుల గా మీ మడమల మీద నడవడానికి పరయత్ించ్ండ!ి 

మంచి శ్ావస టెకిిక ల విల వ 

     అనుభవం లేని శ్ావసకిరయలక  నోరు అతయంత స్ాధారణ పరవేశ మరియు నిష్రమణ స్ాథ నం. 
దాని నుండ ి ఎక కవ పరయోజనం ప ందే మారగ ం. ఈ విధానం లోపభూయష్మ ైనది మరియు 
జాగరతత గా ఉపయోగించాలిిన అవసరం ఉంది. పీలచడానిక ిమీ ముక కను మరియు ఉచాిాసము 
కోసం మీ నోటటని ఉపయోగంిచ్ండ.ి ఫలితంగా, ఎక కవ గాలి మీ ఊప రిత్త త లలోకి పరవేశిసుత ంది 
మరియు తక కవ మీ కడుపులోకి పరవేశిసుత ంది. ఇది రోడుీ పకకన ఉని కిరమి ఉకికరిబికికరి అయేయ 
అవకాశ్ానిి తగిగ సుత ంది మరయిు మీ గొంత  మరియు నోరు ఎండిపర క ండా చేసుత ంది. మీరు మీ 
జాగింగ్ లో పురోగమిసుత నిపుిడు మీ ముక క మీ పరా ధ్మిక శ్ావస మారగ ంగా మారుత ందని మీరు 
కనుగొనవచ్ుచ. 

పరెీక్ ఫారం 

     మీ అతయంత పరభావవంతమ ైన నడుసుత ని నడక మీరు పరసుత తం ఉపయోగిసుత నిది. ఈ కిరంద ి
చిటాకలను గురుత ంచ్ుకోండి మరియు మీక  స్ౌకరయంగా అనిప ంచే పదధ త్లో మీరు పరుగెతత గలరు. 
సలహా: మీ కాళళా  మీ కోసం శ్ోష్ ంచ్నివవండి. ఇద ి కండరాల అలసటను నివారించ్డంలో మీక  
సహాయపడుత ంది మరియు రోడుీ  యొకక స ్రంగ్ న స్ ని ఎక కవగా ఉపయోగించ్ుకోవచ్ుచ. 

సపరుయనిలో రనిింగ్ 

     మారథాన్ ను పూరిత చేయడానిక,ి మీరు తీవరమ ైన వేడిలో చాలా గంటల  పరుగెతత వలస  
ఉంట ంద.ి ఉదాహరణక , బో స్న్ మారథాన్ స్ాంపరదాయకంగా ఉదయం త్ొమిమద ి గంటలక  
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పరా రంభమవుత ంది. మీరు విధిని పూరిత చేయాలిిన ఖ్చిచతమ ైన 8.5-గంటల సమయ పరిమిత్ 
ఉంది. మధాయహిం రెండు గంటల వరక  సపరుయడు ఆకాశంలో అత యనిత స్ాథ యకి 
చేరుక నాిడు. గణ తం మీ ఇష్ం. అందుక ేమీ వారపు మారథాన్ శిక్షణను మీ అసల  మారథాన్ 
వల  వారంలోని అద ే సమయంలో ష్ెడపయల్స చేయడం త్ెలివ ైన పని. రచ్యత పరకారం, ఏదీ ఈ 
పరయోజనం కోసం ఓరుిత్  నడుసుత ంది. ఎపుిడప త్ెలావారుజామున లేదా సంధాయ సమయంలో 
మాతరమే పరిగెత్ేత  వారికి ఉదయం 10 గంటల నుండి మధాయహిం 2 గంటల మధ్య సమయం ఎలా 
పారుత ందో  త్ెలియదు. ఉంట ంద.ి క నిి గ రన్ హార్ి ల  సన్ సీ్రన్ ను పాయక చేయడం 
మరిచపర త్ాయనిది నిజం. రచ్యత దానిని చ్దవడం వలా అతని లేదా ఆమ  శకితలో 25 మరియు 
50 శ్ాతం వినియోగిసుత ందని మరియు మానస కంగా కూడా పనుి విధించ్బడుత ందని 
పతరొకనాిరు. 

బో ధ్నా వ ైవిధ్యం యొకక పదధ త ల  

     మీరు కనీస శిక్షణత్  మరియు స్ాధ్యమ ైనంత వేగవంతమ ైన వేగంత్  పూరిత చేయాలనుక ంటే, 
మీరు వారంలోని పరత్ రోజు వేరేవరుగా శిక్షణ ప ందాలి. మీక  మీ ఓరుి దినం, విరామం రోజు, సీిడ 
డే, కిలార్ హ ల్సి డే మొదల ైనవి ఉనాియ. స్ాధారణ వివరణ ఏమిటంటే వివిధ్ రకాల శిక్షణ రకాల  
వివిధ్ కండరాల సమూహాలక  ఎక కవ పరా ధానయత ఇస్ాత య. మీ గుండ ె వివిధ్ రకాల ఒత్త డిని 
తట ్ కోగలదు. ఇది వివిధ్ పరిస థ త లను నిరవహ ంచ్డానిక ి మానస కంగా స దధ ంగా ఉండటానిక ి
మిమమలిి అనుమత్సుత ంది.  

 

 

ఎండపయరెన్ి రన్ (పతస్ డే) 

     పతరు చెప ినట ా గా, ప డవ ైన పరుగుల  చాలా దపరం వ ళ్లా లని మిమమలిి కోరుత నాియ. ఈ 
వాయయామం యొకక ఉదేర శయం మీ హృదయ మరియు శ్ావసకోశ సమనవయం మరయిు ఓరుిను 
మ రుగుపరచ్డం. ఏరోబిక కెపాస టీ దీనిక ి మరో పతరు. మరొకటట, ఇది మీ కండరాల  మరియు 
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ఎముకల  స థ రమ ైన ఒత్త డికి అనుగుణంగా ఉండ ేఅవకాశ్ానిి ఇసుత ంది. మీ MHRలో 60% నుండి 
75% వరక  పరుగు అనేది ఓరుిత్  కూడిన పరుగుగా పరిగణ ంచ్బడుత ంది (హృదయ సిందన 
రేట  గురించి సమగర చ్రచల కోసం, పార్్ 5ని చ్పడండి). ఓరుి పరుగు కోసం కనీస సమయం 10 

నిమిషాల  మరియు గరిష్ంగా 2 గంటల . వారానికి 10% కంటే ఎక కవ పెరుగుదల ఉండదు. 

విరామాలను ఉపయోగించి శిక్షణ 

     శిక్షణ యొకక అనేక స్ాధ్యమ ైన పదధ త లలో, ఇది కీలకమ ైనదిగా నిల సుత ంది. స థ రమ ైన 
వేగానిక ి తక కవ శకిత అవసరం, కాబటట్  మీరు కరమంగా మీ శకితని పెంచ్ుకోవచ్ుచ మరియు 
ఎక కవసతపు క నస్ాగించ్వచ్ుచ. రికవర  కోసం మీ గరిష్ హృదయ సిందన రేట లో దాదాపు 60% 
వరక  మందగించే ముందు మీ గరిష్ హృదయ సిందన రేట లో 85% వరక  పని చేయడానిక ి
మిమమలిి అనుమత్ంచే సరెైన వేగానిి కనుగొనడం సవాల . ఎపుిడు న మమదిగా వ ళాడం 
మంచిద ికాదు? కనీసం క ంత వరక , త్ేలికగా తీసుకోవడం వలా మీక  ర ఛారీ్ చేసుక నే అవకాశం 
లభసుత ంద.ి అయత్ే, మీరు ఆ పరిమిత్ని మించిపర త్ే, మీరు మీ సవంత వ ైదాయనిి నాశనం 
చేసుత నాిరు మరియు అవసరమ ైన దానికంటే ఎక కవ శకితని ఉపయోగిసుత నాిరు. MHRలో 85% 
వదర  ఐదు నిమిషాల ఆరు సటె్ ల  మరియు MHRలో 60% వదర  మూడు నిమిషాల ఆరు సెట్ ల  
పరా మాణ క విరామ శిక్షణ సపత్ార నిి ఏరిరుస్ాత య. అలా చేయడం వలన మీరు ఎక కవ కాలం 
పాట  సరెైన మొతత ంలో కృష్  చేయవచ్ుచ. ఒకేస్ారి 20 నిమిషాల పాట  పునరావృత త ల  
చేయవచ్ుచ మరియు మీ శిక్షణ అభవృదిధ  చెందుత నిపుిడు మరియు మీ స్ాధారణ ఓరుి 
మ రుగుపడినపుిడు గరిష్ హృదయ సిందన రేట ను 90%కి పెంచ్వచ్ుచ. 

 

సీిడ పరుగుల  

     వారానికి ఒకస్ారి, మీరు సీిడ పరుగులలో కూడా పాలగగ ంటారు. మీరు పరిగెత్త నపుిడు, మీ 
హృదయ సిందన రేట  గరిష్ంగా 75 మరియు 85% మధ్య ఉంట ంద.ి మీరు దీనిి చేయగలిగ ే
సమయానిి పెంచ్ుకోవడానికి, మీరు స థ రమ ైన టెంపర ను క నస్ాగించ్ండి. వేగవంతమ ైన పరుగుల 
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కోసం, మీరు మీ గరిష్ హృదయ సిందన రేట లో 75% వరక  పని చేసత వరక  గడియారం టటక 
చేయడం పరా రంభంచ్దు. మీరు 85% తీవరతక  చేరుక నిపుిడు, మీరు తపినిసరగిా ఆపాలి. 
75% నుండ ి85% జోన్ లో పరుగెత్ేత  సమయానిి పెంచ్డం దీని లక్షయం. 

ఇంటరెవల్స సీిడ పరుగుల  

     అదనంగా, 75% నుండి 85% హృదయ సిందన రేట  గరిష్ శ్ాతం. ఈస్ారి, మీరు వీల ైనంత 
తవరగా 85%కి చేరుకోవాలని లక్షయంగా పెట ్ కోవాలి. అపుిడు, మీ వేగం దాని పరా రంభ విల వలో 
75%కి చేరుక నే వరక  మీరు మందగిస్ాత రు. కాబటట్ , మీ హృదయ సిందన రేట  గరష్ింగా 85%కి 
చేరుక నే వరక  మీరు వీల నైంత తవరగా పరుగెతత డం పరా రంభంచ్ండి. ఈ విధానం అనేక స్ారుా  
పునరావృతమవుత ంది. వారపు పెరుగుదల రేట  కూడా దాదాపు 10%. 

క ండ శిక్షణ 

     మీరు క ండలపెై శిక్షణ అవకాశ్ాలను కూడా వ తకాలి. పరత్ నాల గు నుండి ఎనిమిది శిక్షణ 
రోజులక  ఇలా చేసతత  సరిపర త ంది. మీరు మీ మొతత ం కాల  బలానిి మ రుగుపరచ్ుకోవచ్ుచ 
మరియు ఇలా చేయడం దావరా పెైక ికిరందికి పరయాణ ంచే అనుభవానిి ప ందవచ్ుచ. క ండ శిక్షణ 
అనేది మారువేషంలో వేగవంతమ ైన శిక్షణ, దాని పెైన మంచి ఫారమ శిక్షణ, కాబటట్  క ంతమంద ి
అత యతత మ రనిింగ్ టెైనైరుా  చెపిండి. మీ మారథాన్ యొకక భూభాగం క ండలను కలిగి ఉంట,ే 

ఇది చాలా ముఖ్యమ ైనది. అలా అయత్ే, పరత్ ఐదు రోజులక  ఒకస్ారి పుషకలంగా ఉండవచ్ుచ. 
బో స్న్ మారథాన్, ఉదాహరణక , దాని సవాల  క ండలక  పరస దిధ  చెందింద.ి హార్్ బేరక హ ల్స 
వాటనిింటటలో చెతత గా ఉంద.ి ఎత త  సముదర మటా్ నికి కేవలం 88 అడుగుల (26.822 మీటరుా ) 
ఎత త లో ఉనిందున, ఇది ముఖ్యమ ైన అంశం కాదు. సమసయ దాని స్ాథ నం, ఇది రసేు పరా రంభం 
నుండి ఇరవ ై మరియు ఇరవ ై ఒకక మ ైళా (ముపైెి వేల మరియు ముపైెి రెండు వలే ) మధ్య 
ఉంట ంది. చాలా మంది రనిరుా  ఈ మ ైల  వదర  "గోడను క టా్ రు", దీని వలన 88 అడుగుల దపరం 
10 రెట ా  ఎక కవ. 
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రోడుీ  పని 

     రోడుీ  మీద మారథాన్ పరుగెతత డం ఆనవాయతీ. మీరు ఒకదానిి పూరిత చేయగలిగిత్ే, మీరు 
పరయాణ సుత నిపుిడు తపినిసరిగా శిక్షణ ప ందాలి. మీరు అదే కోరుి తీసుకోవలస న అవసరం 
లేదు, కానీ అద ి ఆదరశంగా ఉంట ంది. మీ మొదటట మారథాన్ కోసం, ఎత త , ఉషరణ గరత, త్ేమ 
మొదల ైనవాటటలో మీరు శిక్షణ ప ందిన పరిస థ త లను వీల ైనంత దగగ రగా అనుకరించ ే ఒకదానిి 
ఎంచ్ుకోవడం మంచిది. మరో మాటలో చెపాిలంటే, మీ వ రైుధాయలను జాగరతత గా ఎంచ్ుకోండి. 

టరయల్స రనిింగ్ 

     టరయల్స రనిింగ్ క ంతమంద ిరనిరాక  ఇష్మ ైనది. పతవ మ ంట్ మీ కీళళా  మరియు కండరాలపె ై
కష్ంగా ఉండవచ్ుచ, కానీ మురిక ి రహదారి చాలా సునిితంగా ఉంట ంద.ి మీ శిక్షణలో ఎక కవ 
భాగం ఇపిటటక ీరహదారిపెైనే జరుగుత ంది. మీరు రోడ రన్ ల  చేస్ాత రు, కానీ మీ మ ైలేజీని టార క 
చేయడానిక ి మరియు తక కవ ఒత్త డిత్  అనుభవానిి ప ందడానికి మీరు టెైలై్స రన్ ల  కూడా 
చేస్ాత రు. 

టెరడిమల్స శిక్షణ 

     మొదటట స్ార ిరనిరుా  టెరడ మిల్స క  దపరంగా ఉంటారు ఎందుకంటే రబోరెైజీ్ బెల్్స పె ైలోపల శిక్షణ 
ఇవవడం బయట రహదార ి కారయకలాపాలక  పనికిరాదని నముమత్ారు. అవి సరెనైవి, కనీసం 
పాక్ష్ికంగాన ైనా. అయనపిటటక,ీ టెరడ మిల్స వారి కాళాను కాపాడుకోవడానికి మరియు 
స్ౌకరయవంతమ ైన లయను స్ాథ ప ంచ్డానికి ఒక స్ావగత అవకాశ్ానిి అందించ్గలదనే వాసత వానిి 
వారు పటట్ ంచ్ుకోరు. దాని గురించి ఆలోచించ్ండి: డెైైవింగ్ చేసుత నిపుిడు, మీరు 
ఎంచ్ుక నిపుిడు మీరు వేగానిి తగిగ ంచ్వచ్ుచ. మీరు టెరడ మిల్స యొకక టెంపర , ఇంకెలాన్, 

విరామాల  మరియు హృదయ సిందన లక్ష్యయలను ఎంచ్ుకోవచ్ుచ మరియు మీరు వాటటని 
స్ాథ ప ంచిన తరావత, మీరు టార క లో ఉండేలా మ ష్ీన్ నిరాధ రిసుత ంది. ఏదెైనా సందరుంలో, మీరు 
ఎపుిడెైనా లోపలికి వ ళాి సెటట్ ంగ్ లను మీర ే మారుచకోవచ్ుచ. చెడు వాత్ావరణం లేదా ష్ెడపయల్స 
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సమసయల కారణంగా అనేక వరకవుట్ లను కోలోియే బదుల , టెరడ మిల్స పెై రన్ చేయడం ఉతత మం. 
ఇంకా, దపరం కోసం బాహయ దృశయ సపచ్నల  లేకపర వడం వలా టెరడ మిల్స ఒక పరత్ేయకమ ైన మానస క 
సవాల ను అందజేసుత ందని ఏ రనిర్ అయనా మీక  చెబుత్ాడు. LED మానిటర్ మరియు దాని 
చికాక  కలిగించ ేఫ్ాా ష్ ంగ్ ల ైట ా  మాతరమ ేమీ దపరానిి ఖ్చిచతమ ైన ర డింగ్ ని అందిస్ాత య. రెైల . 

ఆఫ్ డే టెైనైింగ్ (కరా స్ టెైనైింగ్) 

     శకిత శిక్షణ (అలాగే మీ కోర్, భుజాల , వీపు మరియు చేత లపెై పని) మీ సలెవు రోజులోా  
చేయాలి. కండరాల అలసట తక కవ దపరం వదర  బాధంిచేద ి కానీ ఎక కవ కాలం ఉనివారిలో 
తీవరంగా ఉండవచ్ుచ. వాటటపె ైదృష్ ్  కేందీరకరించ్డం వలన మీరు టెరడ మిల్స నుండ ిదపరంగా ఉండ,ి 

మీ రనిింగ్ ఫారమ ను మ రుగుపరచ్డంలో సహాయపడుత ంద.ి ఏదెైనా సందరుంలో, మీ లక్షయం 
బలంగా మరియు టలన్ గా ఉండే కండరాలను అభవృదిధ  చేయడమేనని గురుత ంచ్ుకోండ.ి అందువలా, 

మీరు త్ేలికపాటట బరువులత్  పెదర  సంఖ్యలో పునరావృత త ల  చేయాలి. పరత్ాయమాియంగా, మీరు 
స వమిమంగ్ లేదా ఏదెైనా ఇతర తక కవ-పరభావ ఏరోబిక యాక్ివిటీని పరయత్ించ్వచ్ుచ. 

పార్్ 4: ఫ జియోలాజికల్స బూస్ర్ ల  & ఫీడ బాయక 

     మరింత సమరథవంతంగా శిక్షణ ప ందడానికి, మీరు ముందుగా మీ పరిమిత లను గురితంచాలి. 
ఈ నేపథయంలో వ ైదయ సలహా తీసుకోవాలి. మీ వ ైదుయడిని సంపరదించ్ండి మరియు మీరు మారథాన్ 
శిక్షణను పరా రంభంచాలనుక ంట నాిరని వారికి త్ెలియజేయండ.ి ఇపుిడు, అలారం కోసం ఏదెైనా 
కారణం ఉందా లేదా తపిక అనుసరించాలిిన ఏదెైనా పరత్ేయక సపచ్నలను విచారించ్ండ.ి 

 

బేస క గేర్ 

     మీ రనిింగ్ కెర ర్ పరా రంభ దశలోా , మీరు 1.864 మ ైళళా  (3 కిలోమీటరుా )కి 7 నిమిషాలక .621 
మ ైళా (1 కిలోమీటరు) వేగంత్  మ యంటెయన్ చేయడానిక ిముందు, మంచి జత రనిింగ్ షూస్ 
మరియు క నిి త్ేలికైెన, ఊప రి పీల చక నే దుసుత ల  మాతరమే. అవసరం. ఒక జత బూటా కోసం 
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ఎంచ్ుక నిపుిడు, మీ దృష్ ్ ని పూరితగా ఇవవండి. రనిింగ్ షూస్ అంట ే జాగింగ్ మరియు 
మారథాన్ పాదరక్షలపెై దృష్ ్  స్ారించ ేదుకాణానిి గురితంచ్ండి. ఇది ఆదరశవంతమ ైన కలయకను 
ఎంచ్ుకోవడంలో మీక  మ రుగాగ  సహాయం చేయడానిక ి సతల్సి మాయన్ ని అనుమత్సుత ంది. ఇకకడ 
క నిి కీలక టేకావేల  ఉనాియ: 

• మీరు మీ ఉచాిరణత్  పనిచేసత బూట ా  ఎంచ్ుకోవాలి. ఉచ్ిరణ అనేద ి మీ పాదాల  ఎలా 
విశ్రా ంత్ తీసుక ంటాయో, అవి ఫ్ాా ట్ గా ఉనాి, తటసథ ంగా ఉనాి లేదా బాగా వంపుగా 
ఉనాియో వివరిసుత ంది. తడి-పతపర్-పర క్ష పదధ త్ని ఉపయోగించ్ుకోండి. మీ పాదాలను 
త్ేమగా ఉంచ్డానికి క దిర గా నీటటని వదలండి. దాని కింద త్ాజా బరర న్ పతపర్ ను ఉంచి దానిని 
దించ్ండ.ి చ్దున ైన పాదంత్  ఉండాలంటే, పరత్ అడుగు తపినిసరిగా వాటర్ మార్క త్  
గురితంచ్బడాలి. విలక్షణమ ైన ఉచాిరణను కలిగ ిఉండాలంటే, వంపు సిష్ంగా ఉండాలి, కానీ 
సెంటరల్స విభాగంలో ఇపిటటక ీతడి కాగితం యొకక రెండు అంగుళ్లల  ఉండాలి. దాదాపు అనిి 
కేందర విభాగానిి కవర్ చేసతత  వంపు ఎక కవగా ఉంట ంద.ి 
 

• రెండు షూల  వేసుక ని త్రుగుతూ ఉండండి. మీరు దుకాణం చ్ుటట్  ష్ కారు చేయడం దావరా 
మీ నొప ి లేదా అస్ౌకరయ స్ాథ యని అంచ్నా వేయవచ్ుచ. దయచేస  సురక్ష్ితమ ైన మరియు 
సరెైన ముడిని నిరాధ రించ్ుకోండి. శిక్షణ రోజులలో, చిని మొతత ంలో అస్ౌకరయం కూడా చాలా 
ఘోరంగా ఉందని గురుత ంచ్ుకోండి. A.) పాదరక్షల  ప ందండి B.) సమయం 3:00 PM. 

మధాయహిం, మరియు ముఖ్యంగా పరుగు తరావత, మీ పాదాల  ఉబోవచ్ుచ. సమయం 
వచిచనపుిడు మీరు ఒక జతని ప ందాలి. క ంత బఫర్ సతిస్ త్  సహా, మీరు దాదాపు అకకడక  
చేరుక నాిరు. 

• మీరు వాటటలో జాగింగ్ చేయడానిక ిపరయత్ించే ముందు వాటటలో క నిి కిలోమీటరుా  నడవడం 
దావరా మీ బూటాను చీల చకోండి. ఈ విధ్ంగా, మీరు భవిషయత త లో చికాక ను 
కాపాడుక ంటారు. 

అధ్ునాతన గేర్ 
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     మీరు పరత్ శిక్షణా సెషన్ నుండి ఎక కవ పరయోజనం ప ందాలనుక ంటే, మీక  అధ్ునాతన గేర్ 
అవసరం. ఇందులో త్ేలికైెన మరియు ధ్ుర వణ జత ష్తడి, డెైై ఫ ట్ షర్్ మరియు రనిర్ లఘు 
చిత్ార ల  ఉనాియ. మీరు కావాలనుక ంటే, మీరు కంపెరషన్ గేర్ ను కూడా ఉపయోగించ్వచ్ుచ. ఈ 
బట్ల  త్ేమను బయటక  తీస్ాత య మరియు మీ శర ర ఉషరణ గరతను నియంత్రస్ాత య. 

పార్్ 5: హృదయ సిందన రేట , కేలర ల  కాలిపర యాయ, 

గరిష్ శ్ాతం, VO2 MAX 

 

     ఇపుిడు మనం ఇతత డ ి పనిక ి దిగుత్ాము! విను; సమరథవంతమ ైన శిక్షణా వూయహానిి 
రూప ందించ్డానికి మరియు పరత్ పరుగు తరావత మీ పురోగత్ని అంచ్నా వేయడానిక ిమీక  ఈ 
సమాచారం అవసరం. సుదపర పరుగు యొకక ఒత్త డిని మీరు ఎంత సమరథవంతంగా నిరవహ స్ాత రు 
అనేది మీ హృదయ సిందన రేట క  నేరుగా సంబంధించినది. టాప్-టెైర్ రనిర్ యొకక సగట  
విశ్రా ంత్ హృదయ సిందన నిమిషానికి 40 మరియు 50 బీట్ ల మధ్య ఉంట ంద.ి రనిర్ యొకక 
సగట  హృదయ సిందన నిమిషానికి 60 మరియు 70 బీటా మధ్య ఉంట ంది. మరొక 
ముఖ్యమ ైనది, హృదయ సిందన మానిటర్ తపినిసరిగా కలిగి ఉండాలి. రకతపర ట ను క లిచ ే
మరియు హృదయ సిందన మానిటర్ ను కూడా కలిగ ి ఉంట ంద.ి అధ్ునాతన బేరోమీటర్ లేదా 
కమ ఆల్ిమీటర్ లేదా కమ GPS గాడెీ ట్ ల  అవసరం లేదు. పరసుత త్ానికి $100 బిల ా లను 
ఉపయోగించ్ండ.ి ఇది అంచ్నా వేసత నిబంధ్నత్ : 

నిరంతర హృదయ సిందన రేట  (CHR) 

     మీ విశ్రా ంత్ హృదయ సిందన రేట ను పరయవేక్ష్ించ్డం దావరా మీరు మీ పరయత్ాినిి 
పెంచాలా లేదా రికవర  వయవధి కోసం వేగానిి తగిగ ంచాలా అని మీరు అంచ్నా వేయవచ్ుచ. ఊహక  
సంబంధించిన సమసయ ఏమిటంటే ఇది స్ాధారణంగా తక కవ పరయత్ాినికి పరా ధానయతనిసుత ంది. 
మీ హృదయ సిందన రేట ను టార క చేయడం వలా మీక  దిశ్ా నిరేరశం చేయవచ్ుచ మరియు దార ి
తప ిపర క ండా ఉండడంలో మీక  సహాయపడుత ంది. 
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సగట  హృదయ సిందన రేట  (AHR) 

     మీ AHRని పరయవేక్ష్ంిచ్డం దావరా, మీరు వరకవుట్ లో ఎంత కష్పడ ి పనిచేశ్ారో 
త్ెల సుకోవచ్ుచ. ఆరోగయకరమ ైన హృదయ సిందన రేట ను క నస్ాగించేటపుిడు మీ వేగం 
మరియు దపరానిి పెంచ్డం మీ లక్షయం. 

శ్ాతం హృదయ సిందన రేట  (PHR) 

     PHR మరియు ఇంటరవెల్స టెైనైింగ్ పెై మా పరసంగానిి మీరు గురుత చేసుకోవచ్ుచ. సరిగాగ  ఈ 
సందరుంలో PHR ఎందుక  కీలకం. హృదయ సిందన మానిటర్ మీక  మీ పరయతి స్ాథ య 
గురించి ఖ్చిచతమ ైన సమాచారానిి అందిసుత ంది, అందులో మీరు ఎంతసతపు ఉనాిరు, ఎనిి 
లాయప్ ల  పూరిత చేస్ారు మొదల ైన వాటటత్  సహా. మీరు ఈ మారుక కంట ేతక కవగా ఉంట,ే మీరు 
సమయానిి కోలోిత్ారు మరియు ప ందలేరు మీ వాయయామం నుండి చాలా వరక . మీరు చాలా 
సతపు మ లక వగా ఉండటం దావరా అలసట మరియు హాని యొకక పరమాదంలో మిమమలిి మీరు 
ఉంచ్ుక ంట నాిరు. 

గరిష్ హృదయ సిందన రేట  (MHR) 

     మీ లక్షయం మూడు రటె ా . ముందుగా, మీరు మీ MHR కంట ే ఎక కవగా వ ళాక ండా 
ఉండాలనుక ంట నాిరు. రెండవది, మీరు వేగానిి తగిగంచ ే ముందు, ఎక కవ కాలం పాట  మీ 
MHRలో 90% నుండి 95% వరక  రనిింగ్ పతస్ ను క నస్ాగించ్గలగాలి. మూడవది, మీరు మీ 
MHRని పెంచ్ుకోవాలనుక ంట నాిరు. మీ MHRని గురితంచ్డానికి వివిధ్ మారాగ ల  ఉనాియ. 
కాినికల్స పరిస థ త లలో ఒత్త డి పర క్షను నిరవహ ంచ్డం అతయంత ఖ్చిచతమ ైన పదధ త్. రెండవది 220-

వయసుి =MHR యొకక స్ాధారణ సపత్ార నిి ఉపయోగించ్డం. మొదటటది వాసత వానికి 
రెండో దాని కంట ేమరింత ఖ్చిచతమ ైనది. 

VO2MAX 

     గరిష్ ఏరోబిక స్ామరథాం ఈ పదానిి వివరిసుత ంది. పని చేసత కండరాలక  ఆకిిజన్ ను 
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అందించ్గల మీ స్ామరాథ ానికి ఇది సపటటగా సపచిక. దీనిని అనేక రకాల గా ల కికంచ్వచ్ుచ. 
రచ్యత చ్పస నట ా గా, కాినికల్స టరయల్సి క నస్ాగడానికి మారగ ం. 

పార్్ 6: వార్మ అప్, సె్ ెచ్, కూల్స డౌన్ 

వారిమంగ్-అప్ పరకిరయలో స్ాగదీయడం మొదటట దశ అని స్ాధారణ అపారథం. సరళంగా చెపాిలంటే, 
ఇది అశ్ాసీత ైయమ ైనద.ి మీరు గటట్ , చ్లాని కండరాలను ఎందుక  స్ాగదీయాలి? మీ నొప ి హామీ 
ఇవవబడుత ంది. సరెైన విధానం వారమప్ త్  పరా రంభమవుత ంది. క నిి కిలోమీటరుా  చ్ురుగాగ  
నడవండి, టెరడ మిల్స పెైకి వ ళాండి లేదా, మీక  యాకెిస్ ఉనిటాయత్ే, అధిక స్ాథ య ఉని స థ రమ ైన 
బెైక ను నడపండ.ి 5-10 నిమిషాల  వేడెకికన తరావత, మీరు మరో 5-10 నిమిషాల  
స్ాగదీయవచ్ుచ. 

డెైనమిక సె్ ెచింగ్ 

     మీరు పరిగెత్త నపుిడు, మీరు మీ శర రంలోని పరత్ కండరానిి నిమగిం చేస్ాత రు. మీరు మీ 
కాళును విసత రించేటపుిడు మీ శర రంలోని మిగిలిన భాగాలను విసమరించ్వదుర . మీ అవయవాల , 
భుజాల , ఉదర పరా ంతం, వ న ిముక, గరాుశయ వ న ిముక మరియు అనిి ఇతర కీళా ఆరోగయం 
కీలకం. మీరు ఎలాంటట సె్ ెచింగ్ చేయాలని నిరణయంచ్ుక నిపిటటకీ, భంగిమలో త్ేలికగా మరియు 
ఆ తరావత విడుదల చేయడానికి జాగరతత గా ఉండండి. దపకడం, ఏదెైనా చ్ురకలంటటంచే కదలికల  
చేయడం మొదల ైనవాటటని నివారించ్ండ.ి మారథాన్ రనిర్ ల కోసం ఇకకడ క నిి అతయంత 
పరభావవంతమ ైన సె్ ెచింగ్ రొటీన్ ల  ఉనాియ, పరత్ ఒకకటట 20 సెకనా పాట  2 సెట ా  ఉంటాయ: 

• హామ స ్ ెంగ్ సె్ ెచ్ 

• ప రిఫారిమస్ సె్ ెచెస్ 

• కావడిరసెప్ సె్ ెచ్ 

• ఇలియోటటబియల్స (IT) బాయండ సె్ ెచ్ 
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• కాఫ్ సె్ ెచ్  

చ్లా బడుత్ ంది 

     శీతల్ఫకరణ యొకక ఉదేర శయం శర రం యొకక పరధాన ఉషరణ గరత మరియు పని చేసత కండరాల 
ఉషరణ గరతను తగిగ ంచ్డం. వాయయామం తరావత 5-10 నిమిషాల పాట  క ంత కదలికను 
క నస్ాగించ్డం వలా కండరాలక  అస్ౌకరయం కలిగించ ే లాక్ిక ఆమాం మరియు ఇతర వయరాథ లను 
బయటక  పంపుత ంది. సందేహాసిదంగా ఉనిపుిడు, 10 నిమిషాల విరామం తీసుక ని విశ్రా ంత్ 
తీసుకోవడం ఆచ్రణాతమకం. శీతల్ఫకరణ యొకక మూడు దశల  ఉనాియ. 

• పీర-కూల్స డౌన్: మీరు నడకక  చేరుక నే వరక  5 నిమిషాల పాట  మీ వేగానిి తగిగంచ్ండి. 

• సరిగాగ  చ్లాబరుసుత ంది: 5 నుండి 10 నిమిషాల  నడవండి. 

• పర స్్ కూల్స డౌన్ సె్ ెచింగ్ 2 నిమిషాల . అసల  శీతల్ఫకరణ పరకిరయ రెండవ దశలో జరుగుత ంది. 
ఈ తదుపర ిదశలో, మీ హృదయ సిందన రేట ను పరయవేక్ష్ించ్డం చాలా ముఖ్యం. మీ విశ్రా ంత్ 
హృదయ సిందన ఈ సమయంలో ఉంది. ఈ దశలో మీ హృదయ సిందన నిమిషానికి 20 
మరియు 40 బీట్ ల మధ్య తగిగ ంచ్డం లక్షయం. వరకవుట్ తరావత, బిగినర్ి మరియు అడావన్ి డ 
అథ్ెా ట ా  కూల్స డౌన్ సమయంలో వారి హృదయ సిందన రేట ను 10 బీట్ి తగిగ ంచ్ుకోవాలి. మీ 
ఏరోబిక ఫ ట్ న స్ మారథాన్ స్ాథ యలక  పెరిగిందనడానికి ఇది కాదనలేని రుజువు. 

మహ ళల కోసం మారథాన్ 

     మహ ళల  మారథాన్ లో విజయం స్ాధించాలంటే, వారు తమ శర రానిక ి క నిి అదనపు 
మారుిల  చేసుకోవాలి. మహ ళల  తక కవ కండరాలను కలిగి ఉనిందున సమానమ ైన శిక్షణత్  
కూడా మగవారి కంటే న మమదిగా నడుస్ాత రు. ఈ పరశిలను పరిగణ ంచ్ండి: నాణయమ ైన స్ర ిర్్్ బార  
మొదట వసుత ంది. మీక  స్ౌకరయవంతమ ైన మొతత ంలో టనిెన్ అవసరం, మీరు ఎగిరిపడేంత టెనిన్ 
కాదు, మీరు సతవచ్ిగా కదలడానికి సరిపర త ంది. రెండవది, మీ భదరతను పరగిణ ంచ్ండి. జాగింగ్ 
భాగస్ావమిని కలిగి ఉండటం ఆకృత్ని ప ందడానికి గొపి మారగ ం. మీరు ఒంటరిగా, మారుమూల 



MARATHON SUCCESS 

26 

పరా ంతంలో లేదా రాత్రపూట వాయయామం చేయాలని పాా న్ చేసతత  ఒక విజిల్స మరియు పపె్-పర్ సత్రని 
తీసుక రండి. శిక్షణ కోసం పరత్ాయమాియ, తక కవ పరమాదకరమ ైన మారాగ నిి కనుగొనండి. 
మూడవది, మొదటట మూడు మ ైళా శిక్షణ మహ ళల , ముఖ్యంగా తక కవ చ్ురుకెైన వారిక,ి 

అదనంగా రెండు నుండ ినాల గు వారాల  పడుత ంది. ముందుక , మీరు ఆశించినటాయత్ే లేదా 
పరసవించిన తరావత పని చయేవదుర . 

పార్్ 7: రేస్ స్ా్ ె టజీ 

     రేస్ డే D డ!ే 8 న లల శిక్షణ మరియు చాలా ధెైరయం మిమమలిి ముగింపు రేఖ్క  చేరచగలవని 
మీరు నిరూప ంచ్ుక నే సమయం ఇది. గురుత ంచ్ుకోండి, మీరు ప ందగలిగే అనిి నిమిషాల  మీక  
కావాలి. కిరంద పరిగణ ంచ్వలస న క నిి వూయహాల  ఉనాియ.  

వార్మ అప్ మరియు సె్ ెచ్ 

పరా రంభ పంకితకి వ ళ్లా  ముందు వేడెకేకలా మరియు స్ాగదీయడానికి జాగరతత గా ఉండండి. ఇది మీ 
వేగవంతమ ైన జాగింగ్ వేగానిక ితవరగా త్రగిి వ ళాడానికి మిమమలిి అనుమత్సుత ంది. ముఖ్యంగా 
స్ాగతీతత్  ఎక కవ దపరం వ ళావదుర ! 

పాయక నుండి మిమమలిి మీరు వేరు చేసుకోండి 

     ఇకకడ మూడు స్ాధ్యమ ైన ఫలిత్ాల  ఉనాియ. మీరు ఒక అనుభవశూనుయడు అయత్ే, మీరు 
పరా రంభ కదలికను మరయిు వ ైదొ లగడానికి పరయత్ించ్వచ్ుచ. గుంపు సనిబడటానికి 
పరత్ాయమాియం వ నుకక  జాగ్ చేయడం. పరత్ాయమాియంగా, మీరు అంచ్ులక  అత క కపర య 
మీ సవంత వేగంత్  జాగ్ చయేవచ్ుచ. 

 

మీరే పతస ంగ్ 
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     మీరు ఇపుిడు క ంత కాలం పాట  కష్పడి శిక్షణ ప ందుత నాిరు. ఏదెైనా త్ొందరపడ ి
చింత్ంచ్కండి. పతరక్షక ల  మీ కోసం వేళలా నుక ంట నాిరు, కానీ పరదరిశంచ్డానికి చాలా తవరగా 
ఉంద.ి చివరిక,ి మీక  దాని కోసం చాలా సమయం ఉంట ంది. మీరు మీ గరిష్ మ ైలేజ్ లక్ష్యయనిి 
చేరుక నే వరక  మీరు రేసు వేగంత్  పరుగెత త త్ారు, ఆపెై మీరు జాగ్-వాక-జాగ్ టెంపర  వరక  
సులభంగా ఉంటారు. మీ హృదయ సిందన మానిటర్ ని ఉపయోగించి, స్ాధ్యమ ైనంత వరక  75% 
జోన్ లో ఉండండి. ఒక మ ైల ను పూరిత చేయడానిక ి మీక  ఎంత సమయం పడుత ందో  టార క 
చేయండ ిమరియు ఆ వేగంత్  ఉండటానికి మిమమలిి మీరు న ట్ండి. 

హెైడేరషన్ మరియు ఆహారం 

     మీ శిక్షణలో మీరు తీసుక ని అద ే పానీయం మరియు ఆహారానిి తీసుకోవడం చాలా 
ముఖ్యం. రేసు రోజున క తత  వూయహాలను పరయత్ించ్డం మానుకోండి. సపచ్న: పర టీలో ఎలాంటట 
ఎనర ీ డిరంక ఉపయోగించ్బడుత ందో  త్ెల సుకోండి. మారథాన్ ల సమయంలో స్ాినిర్ ల  
సరవస్ాధారణం. ముందుక  స్ాగండ ి మరియు మీ వాయయామం అంతటా ఉపయోగించ్డానికి ఆ 
స్ర ిర్్్ డిరంక ని ఉంచ్ండి. మీరు మీ శర రం మరియు ముఖ్ానిి చ్లాబరచ్డానికి అలాగే దానిని 
తీసుకోవడానికి నీటటని ఉపయోగించ్వచ్చని మరచిపర వదుర . 

బృందం పరయతిం 

     మీ సతిహ త ల  మరియు సహచ్రులత్  కలిస  ఉండండి. ఈ విధ్ంగా మీరు గాలి నిరోధ్కతను 
తగిగ ంచ్డానికి పరధాన స్ాథ నాలను మారచవచ్ుచ. ఓరుి రేసుల విషయానిక ి వసతత  సతి హపూరవక 
ముఖ్ం ఎలాపుిడప స్ావగత్ంచ ేదృశయం. హెైడేరషన్, ఘనపదారాథ ల  లేదా జెల్స ల  మరియు చాలా 
అవసరమ ైన సమాచారానిి ప ందడానికి మీరు మీ సహాయక స బోందికి చెక పాయంట్ లను కూడా 
సెటప్ చేయవచ్ుచ.  

 

మీరు గోడను క టట్ నపుిడు 
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     క తత వారికి, గోడను క ట్డం షాక అవుత ంది. వాటనిిటటనీ అట్హాసంగా తీసుక ని, 

న మమదించ్ండి. సిష్ంగా తల ఉంచ్ండ ి మరియు గుంపు వ ైపు చ్పడండి. మీరు ఎనిి మ ైళాను 
చేరుక నాిరో ఆలోచించ్ండి. మీరు మీ శర రానికి శిక్షణ ఇచాచరు. ఇపుిడు దానిని 
తీసుక రావడానికి సమయం ఆసనిమ ైంది. 

పార్్ 8: మారథాన్ ఆహారం మరియు పర షకాహారం 

     సిష్త కోసం, విషయాలను సరళంగా ఉంచ్ుదాం, లేదా? ఆహారం మరియు పర షణ యొకక 
పరా ముఖ్యతను అత్గా చెపిలేము. మీరు వాయయామం చేయడం పరా రంభంచిన సమయంలోనే మీ 
ఆహార పరణాళికను పరా రంభంచ్ండి లేదా క నిి వారాల ముందు కూడా ఉండవచ్ుచ. హృదయ 
సిందన మానిటర్ ధ్రించ్డం తపినిసరి. ఇది పరత్ వాయయామంలో కాయలర  కౌంట్ మరియు క వువ 
శ్ాతం కాలిపర వాలి. మీరు ఖ్రుచ చేసత శకితని భర త చేయడానిక ిత్నండి. కాబటట్ , మీరు ఎంత ఎక కవ 
బరువు తగిగ త్,ే మీరు ఎక కవ ఆహారం తీసుకోవాలి, సరయిెైనదా? 

70% కారోోహైెడేరట ా  

     స్ాధారణ మరియు సంకాిష్ కారోోహెైడేరటాను కలిగ ిఉని సమత లయ ఆహారం తీసుకోవడం చాలా 
అవసరం. ధానయపు బియయం, బెరడ, ఓట్ి, తృణధానాయల  మొదల ైన ఆహారాల  అదుుతమ ైన 
ఉదాహరణల . దానిపెై చ్కెకర లేదని నిరాధ రించ్ుకోండి! 

15% క వువ పదారాథ ల  

      మీరు త్నే మొతత ం కేలర లలో క వువ ఆమాా ల  15% ఉంటాయ. క వువను కాలేచ మీ స్ాధారణ 
రేట  ఉనింత వరక , ఇది సమసయ కాదు. ఈ జోడి అంత బాగా లేదు. మీక  అత యతత మ ఫలిత్ాల  
కావాలంటే, విసత ృత శ్రరణ  ఎంప కలను నిలవ చేయండ.ి ఇంకా, మీరు నేరుచకోవడంపెై మొండిగా 
ఉనిటాయత్ే, అవి ఇకకడ ఉనాియ: 

గది ఉషరణ గరత వదర , సంతృపత  క వువ ఆమాా ల  (SFAల ) ఘనమ ైనవి. అత్గా చేయవదుర ; మోడరేషన్ 
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కీలకం. వ ని, వనసిత్, పందిక వువ, సీ్ క మొదల ైన ఆహార పదారాథ లను సపచిసపత . పంచ్దార, 

ఉపిగా ఉండ ేస్ాికి, మాంసం మొదల ైన వాటటని తీసుకోవడం పరిమితం చేయడం. 

- మనం "ఒమేగా"గా సపచించే క వువ నిజంగా ముఖ్యమ ైన క వువ ఆమాం. వారి యాంట ీ
ఇన్ ఫా్మేటర , పరర -రిపతర్ మరియు యాంటీ-పెయన్ ఎఫెక్్ కండరాలను మ రుగాగ  మరయిు వేగంగా 
నయం చేస్ాత య కాబటట్  మీరు వాటటని నిలవ చేయాలనుక ంట నాిరు. టటయనాత్  సహా చ్లాని నీటట 
చేపలలో లభంచే నపన ల  ఇలాంటట ఆరోగయ పరయోజనాలను అందిస్ాత య. 

- "సంతృపత  క వువక  ఆరోగయకరమ ైన పరత్ాయమాియాల " మోనోశ్ాచ్ురేటెడ క వువల  (MUFA). 

అనారోగయకరమ ైన సంతృపత  మరియు టార న్ి క వువల తీసుకోవడం తగిగ ంచ్డానికి, మీరు వీటటని 
ఎక కవగా త్నాలి. ఆలివ ఆయల్స, అవకాడో  ఆయల్స, ఆలమండ ఆయల్స, నట్ ఆయల్స, గేరప్ సీడ 
ఆయల్స మొదల ైనవి మంచి ఉదాహరణల . 

- టార న్ి-ఫాయట్ కూడా హెైడోర జనేటెడ వ జిటబుల్స ఫాయట్ మరియు పాక్ష్ికంగా ఉదజనీకృత 
కూరగాయల క వువ పదాల దావరా వ ళళత ంది. ఒకరిని చరేుకోవడం మరియు త్ాకడం కూడా 
పరిగణ ంచ్వదుర . 

10% పరర టీనుా  

పరర టీన్-రిచ్ భోజనం మీ రోజువార  కేలర లలో కనీసం 10-15 శ్ాతం వరక  ఉండాలి. వాయయామం 
తరావత, మీ శర రానికి మునుపటట కంటే ఎక కవ పరర టీన్ అవసరం, తదావరా అద ి సవయంగా 
మరమమత ల  చేయగలదు మరియు మీరు ఇపుిడ ేత్నిప ంచిన పర షకాలను గరహ ంచ్గలదు. ఇద ి
మీ శర రానికి అవసరమ ైన పరర టీన్ ను ప ందడానికి నరమాంస భక్షణను ఆశరయంచ ే అవకాశ్ానిి 
తగిగ సుత ంద ిమరియు దెబోత్ని కండరాల కణజాలం యొకక పునరుతిత్త ని వేగవంతం చేసుత ంది. 
పరత్ 2.2 పౌండా శర ర బరువుక  1.2–1.5 గార ముల రోజువార  పరర టీన్ తీసుకోవడం స ఫారుి 
చేయబడింద.ి 
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గ రన్ ల్ఫఫీస్, పండుా  & కాయల  

 మీరు మాంసం మరియు అదనపు ప ండ ిపదారాధ లను ఆశరయంచే బదుల , ఆక కూరల  మరియు 
ఆక  కూరలను మీలో నింపడానికి ఉపయోగిస్ాత రు. చిటాక: పరత్రోజూ కనీసం 5 రకాల పండుా  
మరియు కూరగాయలను త్నండ.ి పరత్ రకం వేరే రంగులో ఉంట,ే మంచిది! ఉదాహరణక , మీరు 
మీ రోజువార  మ నులో, రోమ ైన్ పాలకూర, టమోటాల , వంకాయల , నారింజల , మొకకజొని 
మొదల ైనవి.  

హాఫ్ మారథాన్ VS. పూరిత మారథాన్ నపయటటరషన్ 

గెలాకోజెన్ దుకాణాల  ఇపిటటకీ హాఫ్ మారథాన్ క  మదర త  ఇవవగలవు. దీని అరథం మీరు ఎక కవ 
కారోోహెైడేరట ా  మరియు తక కవ క వువ త్నడంపెై దృష్ ్  పటెా్ లి. పూరిత మారథాన్ ను నడపడానికి, 
మీరు క ంచెం అదనపు క వువను పాయక చేయాలి. పూరిత మారథాన్ లక  క వువ వినియోగానిి 5 
శ్ాతం వరక  పెంచాలి మరయిు హాఫ్ మారథాన్ లక  5 శ్ాతం తగిగ ంచాలి. బదుల గా, మీరు మీ హాఫ్ 
మారథాన్ క  దారితీసత రోజులోా  ఎక కవ ప ండ ిపదారాథ ల  త్నడంపెై దృష్ ్  పెటా్ లి. 

పీర-వరౌకట్ ఈట్ 

సులభంగా జీరణమయేయ కారోోహెైడేరట్-రిచ్ అలాిహారం జిమ కి వ ళాడానికి 1-2 గంటల ముందు 
త్నడానికి అనువ ైనది. మీరు నిజంగా వేగవంతమ ైన జీవకిరయను కలిగ ి ఉంట ే మరియు మీ 
దినచ్రయ మధ్యలో ఆకలిత్  ఉనిటాయత్ ేమీరు మీ వాయయామానికి 45 నిమిషాల ముందు మాతరమ ే
త్నవచ్ుచ. ఫలితంగా, మీరు మీ వ ైపు క ట ా  వేయడం లేదా అస్ౌకరయంగా లేదా బరువుగా ఉండటం 
గురించి ఆందో ళన చెందాలిిన అవసరం లేదు. వాయయామానిక ి ముందు తీసుక నే స్ాికి లో 
ఫెైబర్, డెైర  మరియు ఆయల్స తక కవగా ఉండాలి. ఈ పదధ త్లో, మీరు మీ కడుపుక  అనారోగయంగా 
ఉండటం లేదా మీ వ ైపు క ట ా  పడటం వంటట అసమానతలను తగిగ ంచ్వచ్ుచ. ప టాష్ యం 
అధికంగా ఉండ ేఆహారాల , స్ాధారణ కారోోహెైడేరట ా  మరయిు క దిర గా పరర టీనాను త్నండ.ి వేరుశ్ెనగ 
వ ని మరియు బనానా శ్ాండ విచ్ ను ఉదాహరణగా ఉపయోగించ్ండి. మీరు నిజంగా కఠినమ ైన 
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వాయయామానిక ిముందు అర కపుి ఓట్ి త్నడం వలా కూడా పరయోజనం ప ందవచ్ుచ. 

పర స్్ వరౌకట్ ఈట్ి 

మీ వాయయామం తరావత 30-60 నిమిషాల మధ్య మీ శర రానికి ఇంధ్నం నింపండ.ి స్ాధారణ 
కారోోహెైడేరట ా  మరియు ల్ఫన్ పరర టీన్ మీ పరధాన పరా ధానయతలను చేయండ.ి చ్కెకర లేదా పరా సెస్ 
చేస న భోజనం త్నవదుర . 

హెైడేరషన్ 

మీరు ఎట వంటట సమసయ లేక ండా రోజూ ఎనిమిది గాా సుల నీరు త్ార గగలగాలి. పానీయాల మధ్య 
క ంత సమయం కేటాయంచ్ండి. మొతత ం 32 ఔనుిల , లేదా రెండు గంటల ముందు 16 ఔనుిల  
మరియు గంట ముందు 16 ఔనుిల , సరే. మీరు జిమ కి వ ళ్లా  ముందు 30 నిమిషాల వరక  
న మమదిగా త్ాగవచ్ుచ. మీ పరుగు లేదా వాయయామానిక ి ముందు 30 నిమిషాల పాట  మీ 
బాతూర మ విరామం తీసుకోండి మరియు వ ళాండి. ఇది కవేలం పసుపు రంగులో ఉండాలి. ఇది మీ 
శర రానికి అవసరమ ైన నీటటని ప ందుత ందని సపచిసుత ంది. దాని కంట ేముదురు, మరియు మీరు 
తగినంత త్ాగడం లేదు. 

మీరు శిక్షణ మరియు ఈవ ంట్ అంతటా కరమం తపిక ండా నీటటని త్నాలని స ఫారుి చయేబడింద.ి 
30-45 నిమిషాల పరుగు తరావత, మీరు హెైడేరట్ చయేడం పరా రంభంచాలి. మీరు నిజంగా 
ఎండిపర యే వరక  వేచి ఉండక ండా, కరమం తపిక ండా మీ దాహానిి తీరుచకోండి. మీరు అపిటటక ి
డడహెైడేరషన్ అంచ్ున ఉండవచ్ుచ. మీరు మీ పానీయాలను త్ాగకూడదు. స ప్ి ను కనిష్ంగా 
ఉంచాలి. అలాగే, ఎక కవగా త్ాగవదుర . పరత్ పానీయంత్  మీ నాల క మరియు గొంత ను త్ేమ 
చేయడానిక ిఇది సరెైన మొతత ం. మీరు పరత్ 15-30 నిమిషాలక  4-8 ఔనుిలను త్నాలని లక్షయంగా 
పెట ్ కోవాలి. నిపుణుల ైన రనిరుా  పరత్ మ ైల క  అదనంగా రెండు ఔనుిల దరవానిి త్ాగవచ్ుచ. 
గంటనిర జాగింగ్ తరావత, మీ శర రానిక ిఎక కవ ఎనర ీ డిరంక మరియు తక కవ నీరు అవసరం. 
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ఎనర ీ జెల ా  

మీ శిక్షణలో మీ పనితీరును పెంచ్డానిక,ి ఎనర ీ జెల్స లను ఉపయోగించ్డానిి పరగిణ ంచ్ండి. 
వీటటలో తక్షణమ ేశ్ోష్ ంచ్దగిన ఉపుి మరియు కారోోహెడైేరట ా  అధికంగా ఉంటాయ మరియు ఇతర 
ముఖ్యమ ైన అంశ్ాల  కూడా ఉంటాయ. మీరు మీ కోసం సరెైన జెల్స-ట -వాటర్ నిషిత్త ని 
కనుగొనాలనుక ంటే, స ఫారుి చేస న వినియోగం యొకక పరిమిత లోా  పరయోగాల  చేయడానికి 
సంకోచించ్కండి. గోడక  చేరుకోవడం గురించి తక కవ ఆత ర తగా అనిప ంచ్డంలో ఇవి మీక  
సహాయపడత్ాయ. 

ఆర రీకరణ తరావత మరియు ఆహారం తీసుకోవడం 

1-2 కపుిల నీరు లేదా ఎనర ీ డిరంక తీసుక నే ముందు మీ వాయయామం లేదా రేసు తరావత మీరు 
చ్లాబడే వరక  వేచి ఉండాలి. తరావత, ఒక వాటర్ బాటటల్స దగగ ర పెట ్ క ని, దాని నుండి తరచ్ుగా 
స ప్ చేయండ.ి మీరు టార క చేసపత  ఉంట,ే మీరు పరిగెతత డం పరా రంభంచినపిటట నుండి ఎనిి పౌండ ల  
పడిపర యాయ? పరత్ పౌండ ష్ెడ కోసం 20 నుండ ి 24 ఔనుిల వరక  త్ార గండ.ి మీరు ఆకలిత్  
ఉనిటాయత్ే క నిి అరటటపండుా  మరియు వేరుశ్ెనగ వ ని శ్ాండ విచ్ టటరక చేయవచ్ుచ. మీ 
వాయయామం తరావత 30 నిమిషాల నుండి 1 గంట వరక  చేయండ.ి 

నమూనా మ ను 

మీరు పరత్ భోజనానికి ఒక సటె్ ని ఎంచ్ుకోవచ్ుచ. విషయాల  పాతవి అయనపుిడు, విషయాలను 
మారచడానికి సంకోచించ్కండి. 

బేరక ఫాస్్ 

• సెట్ 1: తృణధానాయల , ఆదరశంగా తృణధానాయల  మరియు తీయనివి. వివిధ్ పండుా , కాయల  
మరియు గింజలను ప డిగా చేస , రుచి కోసం (త్ాజాగా లేదా ఎండబెటట్ ) జోడించ్వచ్ుచ. మీర ేఒక 
గాా సు పాల , స్ర యా పాల  లేదా పెరుగు పానీయానిి ప ందండి. ఒక కపుి బాా క కాఫీని 
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ఆస్ావదించ్డం సరే. 

• సెట్ 2: ఎండిన పండుా , గింజల  మరియు వితత నాలత్  ముయెసీా  లేదా ఓట్ి. ఆప ల్స, ప యర్ లేదా 
పీచ్ు యొకక మాంసం. మీరు త్ేలికపాటట మలబదధ కానిి ఎదురొకంట ంటే, ఒక టీసపిన్ ఫ్ాా కి 
సీడి లేదా లినీిడి తీసుకోవడం మంచిది. పాల , స్ర యా పాల , లేదా పెరుగు, కావర్ర్ క . ఒక 
కపుి బాా క కాఫ,ీ చ్కెకర లేక ండా. 

• సెట్ 3: 1 ఒక గటట్ గా వండని గుడుీ , మూడు మారాగ లోా  దేనిన ైనా అందించ్బడుత ంది (సులభంగా, 
ఎండ వ ైపు లేదా గిలక టట్ నది). మీరు ఉపయోగించ ే క వువ పరిమాణానిి తగిగ ంచ్ండి. రెై లేదా 
మొతత ం గోధ్ుమ రొటె్  రెండు లేదా మూడు ముకకల . అరటటపండుా , యాప ల్సి, పీచసె్ మరియు 
ఇతర త్ాజా పండుా . 

• సెట్ 4: గంజి. 5 విభని రంగుల పండాత్  త్ాజా ఫూూ ట్ సలాడ. పాల , స్ర యా లేదా పెరుగు. 

లంచ్ 

• సెట్ 1: త్ాజా కూరగాయలత్  తయారు చేస న గారెీన్ సలాడ, కనీసం ఐదు విభని రకాలత్ . 
చేపల , చికెన్, టలఫు, చీజ్, గుడుా  మరియు హుముమస్ అనీి క నిి ఇతర ఆహారాల మాదిరిగానే 
పరర టీన్ యొకక ఒక సరివంగ్ గా పరిగణ ంచ్బడత్ాయ. 1 కపుి బరర న్ రెైస్, 1 కపుి మ తత ని 
బంగాళ్లదుంపల  లేదా 1 కపుి త్ాజా పాస్ాత  ఆలివ ఆయల్స మరియు ఎండిన టొమాటలల  
వేయాలి. 

• సెట్ 2: దట్మ ైన రెై బెరడ త్  తయారు చేయబడిన శ్ాండ విచ్, త్ాజా పండాత్  (పెైనాప ల్స లేదా 
అవకాడో  వంటటవి) సగుగ బియయ, అదనంగా క ంత పరర టీన్ (అంటే చేపల  లేదా పౌల్్ఫ)ె. సీజర్ సలాడ 
యొకక జెయంట్ బరల్స వ ైన ైగెరట్ త్  ప గబెట్బడింది. 

• సెట్ 3: నాల గు రకాల కూరగాయలత్  సహా వ జిటబుల్స పూయర  లేదా సపప్. కాలిచన ప టా బెరడ 
లేదా ఓట్ కేక ల రెండు ముకకల . సెైిస  హమమస్, కాటేజ్ చీజ్ యొకక మందపాటట స్ాా బ్ లేదా క నిి 
చ్లాని, స ల్ఫక టలఫు. 
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• సెట్ 4: ఒక కపుి గోధ్ుమ లేదా త్ెల పు బియయం. కాలిచన చికెన్ లేదా చేప. చ్టీి, సలాి లేదా 
కాయరెట్, పచిచ బఠానీల  మరయిు మొకకజొని మిశరమం..  

డినిర్ 

• సెట్ 1: ఆలివ నపన  మరయిు ఎండిన టొమాటలలత్  పాస్ాత , ల్ఫన్ మాంసం, చికెన్ లేదా చేపల , 
శ్ాఖ్ాహారం సపప్. 

• సెట్ 2: స్ాకలియన్ లత్  నపన -మరియు-వ నిగర్ ధ్రించిన బంగాళ్లదుంప సలాడ (మాయో 
లేదు, వనసిత్ లేదు). సనిని మాంసం, చేపల  లేదా కోడి వంటట స్ాపతక్షంగా సనిగా ఉండే ఒకటట. 
వ ైన ైగెరట్-ధ్రించిన సీజర్ సలాడ. 

• సెట్ 3: మీ చిలా్ఫ బీన్ి త్  క ంచెం టలస్్ లేదా ప టా బెరడ తీసుకోండి. పావు కపుి త్ెల పు లేదా 
గోధ్ుమ బియయం. సలాి లేదా చ్టీి. 

• సెట్ 4: చికెన్ మరియు ఆక కూరలత్  చేస న సపప్. హో ల్స వీట్ లేదా రెై బెరడ బాగా టలస్్ 
అవుత ంది. 

స్ాికి (మీరు పని చేయడానికి 1 నుండి 2 గంటల ముందు) 

•  టరయల్స మికి 

• బాదం (8 t0 12 ముకకల ) మరియు జంత్కల  (4 నుండి 8 ముకకల ) 

• త్ాజా పండుా  లేదా సపమతీ (6 నుండ ి10 ఔనుిల ) 

• పెరుగు (6 నుండ ి10 ఔనుిల ) 

• ఉడికించిన చిలగడదుంపల  లేదా యమ ల  (1 పెదర  ముకక లేదా 2 మీడియం ముకకల ) 

• అరటట మరియు వేరుశ్ెనగ వ ని శ్ాండ విచ్ (అల్ిమేట్ పీర & పర స్్ వరౌకట్ ఫుడ) 
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పార్్ 9: మారథాన్ రికవర  (పర స్్ రేస్) 

మీరు కిరంద ిమూడు దశలను పూరిత చేయాలి. మీరు క ంచెం ఆహారం మరియు నీటటని తీసుకోవడం 
దావరా పరా రంభంచాలి. రెండవది, సవచ్ిమ ైన గాలిని ప ందండి, మంచ్ును చ్ల ా కోండి మరియు 
ష్ కారు చేయండ.ి చివరగా, మీరు క ంచెం నిదరపర వాలి. మీ పునరాగమనం యొకక వేగం మరియు 
భదరత మీ పదధ త్పె ైఆధారపడి ఉంట ంది. 

గంట 1 

     మీరు ముగింపు రేఖ్క  చేరుక ని, అకకడ ఆపాలని నిరణయంచ్ుక ంటే, అద ి సరే. ఇపిటటక,ి 

మీరు బహుశ్ా తీరికగా ష్ కారు చేస  ఉండవచ్ుచ. దయచేస  టార ఫ క నుండి దపరంగా ఉండండి. 
నీటటత్  కడుకోకండి మరియు స్ర ిర్్్ డిరంక త్  ఇంధ్నం నింపుకోండి. ప క కల , కోతల  లేదా 
కండరాల  నొప ిగా ఉనివారు ఇపుిడు త్ాజా దుసుత ల  ధ్రించి వ ైదయ సంరక్షణ ప ందాలి. ఐస ంగ్, 

మస్ాజ్ చేయడం, మీ పాదాలను పెైక ి లేపడం మొదల ైన క నిి వాయయామాల తరావత సీవయ-
సంరక్షణత్  విశ్రా ంత్ తీసుకోండి. ఇపుిడు మీ నీటట సరఫరాను త్రిగ ినింపండ,ి క నిి స్ాిప్ లను 
స్ాిప్ చేయండ ిమరియు మీ సతిహ త లత్  సంభాషణను పరా రంభంచ్ండి! రేసు ముగిస న ముపైెి 
నిమిషాల నుండ ిగంట వరక , మీరు ఇంకా ఆకలిత్  ఉనిటాయత్ే, మీరు స్ాధారణంగా త్నే వరౌకట్ 
అనంతర చిరుత్ండిని కలిగ ిఉండవచ్ుచ. క ంతమంది రనిరుా  ఒక రేసు తరావత వారి కండరాలను 
ఐస ంగ్ చేయడం వలన వారు వేగంగా కోల కోవడానిక ి సహాయపడత్ారని నముమత్ారు. 
ఒకకమాటలో చెపాిలంటే, మీరు మీ కాళును 20 నిమిషాల  చ్లాటట నీటటలో నానబెటా్ లి. ముగింపు 
రేఖ్ను దాటటన 10-30 నిమిషాల తరావత, ఇంధ్నం నింపడానికి మరియు ర హెైడేరట్ చేయడానిక ి
మీక  క ంత సమయం దొ రికనిపుిడు, మీరు దీనిి చేయాలి. 

గంట 12 

     మీ స స్మ ను పరక్ష్యళన చేయండ.ి మీరు ఎక కవ విశ్రా ంత్, ఆహారం మరియు దరవాలను 
తీసుకోవడానికి పరా ధానయత ఇవావలి. మీరు మీ బరువును తనిఖీ చేసుకోవాలి. తవరిత మూతర పర క్ష 



MARATHON SUCCESS 

36 

చేయండ.ి పసుపు లేదా గోధ్ుమ రంగులో లోత్ెైన నీడ ఉంట ేఎక కవ నీరు అవసరం. సిష్మ ైన 
లేదా క దిర గా లేతరంగు గల దరవం పరత్దీ సరిగాగ  ఉందని సపచిసుత ంది. కారోోహెైడేరట ా , క వువ 
మరియు పరర టీన్ త్నడం దావరా మీ శకితని పునరుదధ రించ్ండి. అభనందన పానీయం త్ాగి, అది 
చేత్కి అందకపర త్ే క ంచెం సరదాగా గడిప నా సరే. మీ కళళు త్ెరవడంలో మీక  సమసయ ఉంట,ే 

బహుశ్ా మీరు ఒక కపుి కాఫీ త్ాగాలి. మీక  మీరే పరిమిత్ పెట ్ కోండి! మదయం సతవించి డెైైవ 
చేయవదుర ! ఈ రాత్ర బాగా నిదరపర ! స్ాధారణ పుండుా  పడడం ఆశించ్బడాలి. 

గంట 24 నుండి 72 

     మీరు చివరక  మంచ్ం నుండి లేచి, త్నాలని మరియు నడవాలని 
నిరణయంచ్ుక నిపుిడలాా . మీరు పరత్చోటా వేదనను అనుభవిసుత నిపిటటకీ, శ్ాంతముగా 
కదలడం వలన మీ స స్మ నుండి లాక్ిక యాస డ బయటక  వచిచ నొప ిని తగిగంచ్వచ్ుచ. 
కదుల తూ ఉండండ,ి నీరు త్ార గండి, ఆరోగయంగా త్నడం మరియు ఆకస మక కదలికలను 
నివారించ్ండి. మీక  నిజంగా అవసరమ ైత్ే సె్రాయడ కాని నొప ి నివారిణ లను తీసుకోండి. మీ 
కోల కోవడానికి, స్ర ిర్్్ మస్ాజ్ థెరప స్్ ని వ తకండి మరయిు అపాయంట్ మ ంట్ బుక చేసుకోండి. 
సరళంగా చెపాిలంటే, ఇది మీ వేగవంతమ ైన కోల కోవడానికి సహాయపడుత ంది. మీరు 
మస్ాజ్ ని కనుగొనలేకపర త్ే, మీరే మస్ాజ్ చేయండ.ి స్ర షల్స మీడియాలో చాలా సంబంధిత 
వీడియోల  అందుబాట లో ఉనాియ. 

విరామం 

చాలా మంద ిఫస్్-టెైమరుా  శిక్షణ నుండ ిఒకటట నుండి రెండు వారాల సెలవుల నుండి పరయోజనం 
ప ందుత్ారు. మరో మాటలో చెపాిలంటే, లేడడస్ అండ జెంటటల మన్, దయచేస  సీికర్ి ధ్రించ్వదుర . 
మీరు ఆకారంలో ఉండాలనుక ంటే, నడక మరియు కరా స్-టెైనైింగ్ పరయత్ించ్ండ.ి స వమిమంగ్ 
అనేది కోల కోవడానికి అతయంత పరయోజనకరమ ైన కరా స్-టెైనైింగ్. నీటటపెై నడవడం వలా మీ 
పాదాలపెై ఒత్త డ ితగుగ త ంది. 
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విభాగం # 2 

ఆసకితకరమ ైన వాసత వాల  & విజయం కోసం కీలకమ ైన 
ఆలోచ్నల  
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విజయం కోసం పాయంటరుా  

* మారథాన్ అనేద ి42.195-కిలోమీటరా (26 మ ైళళా  385 గజాల ) ప డవ ైన ఫుట్ రేస్, ఇది తరచ్ుగా 
చ్దును చేయబడిన రోడాపెై పర టీ చేయబడుత ంది, అయత్ే టరయల్సి లో కూడా పూరిత 
చేయబడుత ంది. మారథాన్ లో, మీక  మొతత ం దపరం పరుగెతత డం లేదా నడకత్  పరుగును 
కలపడం వంటట ఎంప క ఉంట ంద.ి వీల్స చెైర్-నిరిరష్ వరాగ ల  కూడా ఉనాియ. పెదర  మారథాన్ లలో 
పదివేల మంద ి రనిర్ ల  ఉండవచ్ుచ మరియు పరత్ సంవతిరం పరపంచ్వాయపత ంగా 800 కంట ే
ఎక కవ మారథాన్ ల  నిరవహ స్ాత రు. ఆధ్ునిక ఒలింప క కీరడల  1896లో పరా రంభమయాయయ 
మరియు మారథాన్ మొదటట ఈవ ంట్ లలో ఒకటట. 1921 వరక  దపరం అంగ కరించ్బడలేదు. 1983 
నుండి, పరపంచ్ అథ్ెా టటకి ఛాంప యన్ ష్ ప్ ల  దపరానిి కలిగి ఉనాియ. ఇది రెండు 
ఛాంప యన్ ష్ ప్ లక  ల కికంచ్బడే ఏకెైక రోడ రనిింగ్ రసేు (రోడాపె ైనడక రేసుల  రంెడింటటలోనప 
పర టీపడత్ాయ).1.2 

* కాబటట్ , నేను పరిగెత్త త్ే? ఇది మీక  సహేత కంగా ఉండ ే పరశి. చాలా మంద ి రనిర్ ల  శకిత 
మరియు ఉత్ాిహంత్  నిండిపర త్ారు, అయత్ే తమ నొప ిని అధిగమించ్డం దావరా మంచి కంట ే
ఎక కవ నష్ం చేసుత నాిరు. కానీ అద ిఅనివారయం కాదు మరియు ఈ పుసత కం ఎందుక  మరియు 
ఎలా వివరిసుత ంద.ి రనిింగ్ అనేది మీ ఫ ట్ న స్ మరియు మొతత ం ఆరోగాయనిి మ రుగుపరచ్డానిక ి
ఉతత మమ ైన మారాగ లలో ఒకటట, మరియు తగిన తయార త్  మీరు మీ మొదటట రేసును నడపవచ్ుచ 
లేదా ఏ సమయంలోన ైనా క తత  వయకితగత బెస్్ లక  మిమమలిి న ట్వచ్ుచ. 

* గతంలో, మానవుల  స్ాధారణ మారథాన్ కంట ే చాలా ఎక కవ పరుగుల  చయేగలిగారు. 
వేటగాడుగా మనిష్  యొకక ఉతత మ లక్షణాలలో ఒకటట అతని ఓరుి. అతను తన లక్ష్యయనిి బేరకింగ్ 
పాయంట్ కి ముగించాడు. వ ంబడించిన జంత వు సురక్ష్ితంగా ఉనిట ా  అనిప ంచినపుిడలాా , అద ి
బో ల్్స అవుత ంద,ి మళా్ల నిరంతర వేటగాడు మాతరమే అనుసరించాడు. జంత వు చాలా 
అలస పర యేంత వరక  ఇది క నస్ాగుత ంది, దాని నిలవలనిింటటనీ వ రిర కారయకలాపాలలో 
ఉపయోగించ్ుక ంది.3 
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* మీరు మారథాన్ లో పరుగతె్ాత లనుక ంటే, మీరు రేసుక  స దధ ంగా ఉనాిరని, ఆరోగయంగా ఉండాలని 
మరియు మీరు పరా రంభ పంకితలో కాలివేసతటపుిడు పుషకలంగా సీవయ-భరోస్ాని కలిగి ఉనాిరని 
నిరాధ రించ్ుకోవడానికి మీరు శిక్షణా పరణాళికను అనుసరించాలి.4,5 

* నాల గు నుండి ఐదు న లలోా  మీరు మారథాన్ కోసం శిక్షణ ప ందవలస  ఉంట ంద,ి 

అనుసరించ్డానికి ఒక పరణాళికను కలిగి ఉండటం పతరరణగా ఉండటానికి గొపి మారగ ం. బాగా 
ఆలోచించిన శిక్షణా ష్ెడపయల్స చివరి వారాలోా  మీ మ లైేజీని కరమంగా తగిగ ంచ్డానికి ముందు మీ 
వారపు లాంగ్ రన్ నిడివిని కరమంగా పెంచేలా చేసుత ంది.4,5 

* మారథాన్ కోసం శిక్షణ అనేది రేసుక  ముందు పర షకాహారం మరియు ఆర రీకరణ వూయహాలను 
పరిపూరణంగా చేయడానికి కూడా అవకాశ్ానిి అందిసుత ంది. మరియు సరెైన బూట ా , స్ాకి 
మరియు ఇతర రనిింగ్ గరే్ లత్  మిమమలిి మీరు స దధ ం చేసుకోవడం దావరా మీ దీరఘకాల 
స్ౌకరాయనిి ఎలా మ రుగుపరచ్ుకోవాలో మీరు కనుగొంటారు. 4,5 

* మారథాన్ పూరిత చేయడానిక ిన లల తరబడ ిశిక్షణ అవసరం. మీరు శిక్షణ ఇవవడం, ఆరోగయంగా 
త్నడం మరియు తయార లో అవసరమ ైన పరికరాలను సతకరించ్డం కోసం సమయం మరియు 
కృష్ ని వ చిచసతత  మీరు విజయం కోసం బాగా స దధ ంగా ఉంటారు, కానీ మీరు ఎకకడ పరా రంభంచాలి? 

మేము మిమమలిి కవర్ చేస్ాము, అయత్ే; మీరు ముగింపు రేఖ్ను దాటడానికి స దధ ంగా 
ఉండటానిక ిమారథాన్ శిక్షణక  పూరిత పరా రంభ గెైడ ఇకకడ ఉంది. 

* మారథాన్ క  16-24 వారాల ముందు మీ శిక్షణను పాా న్ చేయండ.ి పరా క్ీస్ పరుగుల ష్ెడపయల్స ను 
పాా న్ చేసుత నిపుిడు, మీ పరసుత త న ైపుణాయలను గురుత ంచ్ుకోండి. మారథాన్ ను పరయత్ించే 
ముందు కనీసం 30 నిమిషాల నిరంతర పరుగు సమయం అవసరం. శిక్షణా కారయకలాపాల , ఒకే 
పరుగు సమయంలో దపరం మరియు కోల క నే వాయయామాల  అనీి మీ కాయల ండర్ లో చేరాచలి. 
4,5 

* మీ లక్ష్యయలను పూరిత చయేడానిక ి మీక  పెదర  సమయానిి కేటాయంచ్ండ.ి ముఖ్యంగా ఓరుి 
శిక్షణత్ , మీరు తక్షణ ఫలిత్ాలను ఊహ ంచ్కూడదు. మీరు సహేత కమ ైన సమయంలో 
మారథాన్ ను నడపాలనుక ంటే 16-24 వారాల  కేటాయంచ్ండి. 4,5 
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* పరత్ వారం కనీసం ఒక లాంగ్ రన్ లో సరిపర యేలా పరయత్ించ్ండి. మీరు ఇపుిడ ే
పరా రంభంచేటపుిడు తక కవ దపరాల  మ రుగాగ  ఉంటాయ, కాబటట్  మీరు పతవ మ ంట్ ను (16 నుండ ి
18 కిమీ) త్ాకినపుిడు 10 నుండి 11 మ ైళా వరక  సుదీరఘ పరుగు కోసం లక్షయంగా పెట ్ కోండి. క నిి 
వారపు మ ైలేజ్ పెరుగుదలక  సరిపర యేలా లక్షయం. దీరఘకాలంలో, మీరు శిక్షణ యొకక 16వ లేదా 
17వ వారంలో దాదాపు 22 మ ైళళా  (35 కిమీ) పరుగెతత గలరు. ఎక కవ దపరం పరుగెతత డం వలా మీ 
కండరాల  మరియు కీళళు మారథాన్ కోసం స దధ ంగా ఉంటాయ. 4,5 

* సుదీరఘ పరుగు సమయంలో, మీరు స్ాపతక్షంగా నిరాడంబరమ ైన వేగానిి లక్షయంగా పెట ్ కోవాలి. 
మీరు పరిగెత్త నపుిడు, మీరు వినడానిక ికేకల  వేయవలస న అవసరం లేదు. 

* క నిిస్ారుా  భార  దపరాల  మరియు ఇతర సమయాలోా  తక కవ లేదా మధ్యసథ  దపరాల  
నడపండి. 3 నుండ ి4 మ ైళళా  (4.8 నుండి 6.4 కిలోమీటరుా ) పరుగుల  చేయడం దావరా మీ 
హృదయ ఆరోగాయనిి మ రుగుపరచ్వచ్ుచ. మీడియం పరుగుల కోసం (7 మరియు 8 మ ైళళా  లేదా 
11 మరియు 13 కిలోమీటరా మధ్య ఉనివి) చిని వాటట కంట ేవేగవంతమ ైన వేగం స ఫారుి 
చేయబడింద.ి ఈ వరౌకట్ లక  ధ్నయవాదాల , మీరు మరింత దపరం మరియు ఎక కవసతపు 
పరుగెతత డానికి సీవయ-భరోస్ాని కలిగ ిఉంటారు. టెరడ మిల్స ల  నియంత్రత, తక కవ నుండి మధ్యసథ  
దపరం పరుగుల కోసం అనువ ైనవి. మీడియం రన్ సమయంలో, మీరు మాటాా డలేరు లేదా 
ష్ కారు చేయలేరు. 4,5 

* మీ వీకాీ రనిింగ్ ష్ెడపయల్స లో ఒకటట లేదా రెండు తక కవ పరుగుల  మరియు ఒక ప డవ ైన 
పరుగు ఉండాలి. మీరు మీ పరుగును సుమారు 6 మ ైళా (9.7 కి.మీ/గం) వేగంత్  పరా రంభంచాలి 
మరియు మొదటట 10 నిమిషాల తరావత పరత్ నిమిషానికి దాదాపు 0.1 మ ైళళా  (0.16 కమిీ/గం) 
జోడించాలి. 30 నిమిషాల తరావత, మీరు 8 mph వేగంత్  కదలాలి. 4,5 

* మీరు జాగింగ్ చేయనపుిడు, ఈ తక కవ-పరభావ వరౌకట్ లను పరయత్ించ్ండి. మారథాన్ క  
దారితీసత వారాలోా  అధిక పరుగు పరదరశనపె ైపరత్కూల పరభావానిి చ్పపుత ంది. మీ శిక్షణా 
రోజులలో క నిింటటని మీ ఓరుిను మరియు ఎగువ-శర ర బలానిి నిరవహ ంచ్డం మరయిు 
మ రుగుపరచ్డంపెై దృష్ ్  స్ారించే తక కవ-పరభావ వాయయామాలపెై గడపాలి. మీరు వారానికి ఒక 
రోజు తక కవ పరభావ వాయయామంత్  కరా స్ టెైనైింగ్ యొకక పరయోజనాలను ప ందవచ్ుచ. ఇతర 



MARATHON SUCCESS 

41 

రోజులలో తక కవ-పరభావ వాయయామాలత్  పరత్రోజూ మీ వారపు దినచ్రయలో జాగింగ్ ను చేరచండి. 
కింది కారయకలాపాలను చేయడానిి పరిగణ ంచ్ండి: యోగా, పెైలేట్ి మరియు వ యట్ లిఫ ్ ంగ్. 4,5 

* శిక్షణను జోక గా పరిగణ ంచ్వదుర . మీ సుదరీఘ పరుగుల గురించి ఆలోచించ్వదుర -వాటటని 
మారథాన్ కోసం శిక్షణగా భావించ్ండ.ి మీరు మీ కాయల ండర్ ను పునరవావసీథ కరించాలి, తదావరా 
మీరు క నిి శిక్షణ రోజులను దాటవేయవలస  వసతత  కరా స్ శిక్షణ లేదా సులభమ ైన పరుగులను 
మాతరమ ేకోలోిత్ారు. సుదరీఘమ ైన, కఠినమ ైన శిక్షణ కోసం ఒక ల్ఫటరు నీరు మరియు అనేక జెల్స 
పర షణ పాయకెటాను స దధ ంగా ఉంచ్ండ.ి మీరు కాలిపర వడం గురించి ఆందో ళన చెందుత ంటే, క ంత 
నడకత్  సుదీరఘమ ైన పరుగును విడదీయండ.ి6,7 

* మీ శర రం పుషకలంగా రికవర  మరియు ఇంధ్న నిలవను అనుమత్ంచ్డానికి ఈవ ంట్ క  ఒక 
వారం ముందు మీ సుదీరఘమ నై పీర-ఈవ ంట్ రన్ ఉండాలి. 6,7 

* మీ చివరి లాంగ్ రన్ చేయడానికి మారథాన్ క  మూడు వారాల ముందు మంచి సమయం. 
వాయయామం వలా కలిగ ేకండరాల నష్ం నయం కావడానిక ిఎంత సమయం పడుత ంది. మరొక 
సుదీరఘ పరుగు జోడించ్బడిత్ ేసమసయల  ఉండవచ్ుచ. పర టీ సమయంలో, అథ్ెా ట్ "చ్నిపర యన 
కాళళు" కలిగ ిఉండవచ్ుచ మరియు ఏదెైనా ఉంట,ే క దిర గా పరయోజనం ప ందవచ్ుచ. 6,7 

* ఈవ ంట్ క  ముందు గత రంెడు వారాలోా  మీ వారపు దపరానిి 25% నుండి 50% వరక  
తగిగ ంచ్ండ.ి రేసుక  దారితీసత చివరి వారంలో, ఈ దపరానిి మరో 50% తగిగ ంచ్ండ.ి6,7 

* "నేను తగినంత శిక్షణ ఇచాచనా?" అని మిమమలిి మీరు పరశిించ్ుకోవచ్ుచ. ఈ సమయంలో. 
సరే అలాగే. గత రెండు వారాలోా  కోలోియన శిక్షణను భర త చేయడం అస్ాధ్యం. టేపర్ ఆఫ్ 
చేయడం వలా మీరు ఫ ట్ న స్ కోలోిరు. మిమమలిి మీరు స దధ ం చేసుక నింత వరక , మీరు 
విజయం స్ాధిస్ాత రు. 6,7 

* మీ కండరాలను సరిచేయడానికి మీరు మీ వాయయామాలను తగిగ ంచ ేవిధ్ంగానే రేసుక  దారితీసత 
వారంలో నిదరక  పరా ధానయత ఇవవండి. మీ భరత్క సవయం మీక  కృతజఞతల  త్ెల పుత ంది. 
రేసుక  ముందు రోజు రాత్ర నిదరపర క ండా ఆందో ళన మిమమలిి నిరోధిసతత , చింత్ంచ్కండి; వారం 
ముందు మీరు ప ందిన అదనపు విశ్రా ంత్ దానిని భర త చసేుత ంది. 6,7 
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* రేసు పరా రంభంచ ేముందు పుషకలంగా నీరు త్ార గడానికి జాగరతత  వహ ంచ్ండి. మారథాన్ క  
దారితీసత రోజులోా  హెైడేరటెడ గా ఉండటం చాలా ముఖ్యం, కాబటట్  రోజుక  ఎనిమిది గాా సుల  
త్ార గాలని లక్షయంగా పెట ్ కోండి. గన్ ఆఫ్ అయనపుిడు మీరు పీక హెైడేరషన్ ల వల్సి లో ఉంటారు.8 

* మీ ఆహారంలో బెరడ, అనిం, పాస్ాత  మరియు ప ండ ికూరగాయల  వంటట ఆహారాలను చేరచండి. 
ఫలితంగా గెలాకోజెన్ (శకిత) నిలవల  గరిష్ీ్ కరించ్బడత్ాయ. ఈ వారం ఏదెైనా క తత  ఆహారానిి 
పరయత్ించ్డం మానుకోండి. కారోోహెైడేరటాపెై "లోడ" చేయడం ఎలాపుిడప సులభం కాదు. మీరు 
మీ తదుపరి పెదర  పరుగుక  ముందు లేదా బహుశ్ా తరావత సమయంలో దీనిి ఒకస్ారి 
ఉపయోగించాలి.9 

* రేసు కోసం ఎలకో్ీ ల ైట్ అధకింగా ఉండ ేఆహారం మరియు నీరుత్  సహా మీక  కావాలిినవనీి 
మీక  ఉనాియని నిరాధ రించ్ుకోండి. అవి మీ సుదరీఘ పరుగుల కోసం మీరు ఉపయోగించిన ఒకేలా 
ఉండేలా చ్పసుకోండి. స్ాధారణ సంఘటనల  రేసు రోజున జరుగుత్ాయ.10 

* చివరి నాల గు న లల శిక్షణ సమయంలో మీ శకిత శిక్షణను తగిగ ంచ్డానిి పరిగణ ంచ్ండి. 
ఈవ ంట్ క  ముందు చివరి ఆరు-ఎనిమిది వారాల వరక , శకిత శిక్షణలో కేవలం కాలిసె్ నికి, బాల్స 
వాయయామాల , పెైలేట్ి లేదా ఇతర శకిత శిక్షణ విధానాల  కనీస బాహయ నిరోధ్కతత్  ఉండాలి. 
లక్షయం పర టీక ిముందు బల్సక అప్ కాదు, కానీ మీ పరసుత త స్ాథ య ఫ ట్ న స్ మరియు బలానిి 
అలాగే ఉంచ్డం.11 

* పర టీక ివారం ముందు ఎలాంటట సె్ ెంగ్త టెైనైింగ్ చేయడం మానుకోండి. మీరు మీ కండరాలను 
విశ్రా ంత్ తీసుకోవాలి మరియు వాటటని రేసు కోసం స దధ ం చయేాలి. 

* ఈ రోజు మీరు ధ్రించాలనుక ంట ని దుసుత లను ధ్రించ్ండి. ఈవ ంట్ క  సరిక తత గా ఏదెైనా 
ధ్రించ్వదుర ; మీరు మీ దుసుత లలో అస్ౌకరయంగా ఉంట ే26.2 మ ైళళా  చాలా దపరం వ ళ్లా లి. వసత ై 
టాయగ్ సులభంగా భయంకరమ ైన శత ర వుగా మారవచ్ుచ.12 

* మీరు మారథాన్ లో పరుగతెత బో త నిటాయత్ే, రేసు రోజున మీరు సరిక తత  బూట ా  
ధ్రించ్కూడదు. సుదపర పరుగును చ్పస న జంటను ధ్రించ్ండ ి(వారు ఎట వంటట సమసయలను 
సృష్ ్ ంచ్నంత కాలం). రేస్ రోజున ఏదీ త్ాజాగా ఉండదు. 
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* మారథాన్ జరిగే రోజు దేనికెైనా స దధ ంగా ఉండండ.ి అవసరమ ైన వసుత వులత్  జిమ బాయగ్ 
నింపండ:ి13 

• ప డి చొకాక. 
• అదనపు జత స్ాకి. 
• కణజాలం (పర ర్బుల్స టాయల ట్ సరఫరా ఎపుిడు అయపర త ందో  మీక  త్ెలియదు). 
• అదనపు షూలేసుల . 
• చేత్ త్ొడుగుల . 
• టలపీ లేదా టలపీ. 
• వాసెలిన్ ® (లేదా ఇతర కందెన). 
• అదనపు భదరత్ా ప న్ి. 
• ప క క సంరక్షణ ఉతిత త ల . 
• ఇంకేమ ైనా మీక  తపినిసరి. 

ప రపరేషన్ యొకక మరొక రోజు రిమ ైండర్ 

* ఈవ ంట్ పరా రంభానికి ముందే మీరు మీ బిబ్ నంబర్ ని తీసుక నాిరని నిరాధ రించ్ుకోండి. దయచేస  
ఎగిీబిషన్ సమయంలో మీ పాదాలపె ై ఎక కవ సమయం గడపాలని పాా న్ చేయకండి. అనేక 
దుకాణాల  ఉనిపిటటకీ, మీరు మరుసటట రోజు మీ నడకను సంరక్ష్ించ్ుకోవాలి. మీక  వీల ైత్ే, మీ 
నంబర్ అందుబాట లోకి వచిచన వ ంటనే ప ందండి.14 

* మీరు ఈలోగా మీ పూరవ-పరుగు కరమను కలిగ ి ఉండాలి. మీరు రేసు ముందు రాత్ర అద ే పని 
చేయాలి. పనితీరును పెంచ్డానిక ి సరెైన హెైడేరషన్ మరియు రెగుయలర్ త్నే ష్ెడపయల్స ను 
నిరవహ ంచ్ండి. 

* మీరు బయల దేరే సమయానిక,ి మీ రవాణా విధానానిి ఎంచ్ుకోండి మరియు పదెర  రోజు కోసం 
మీ పారికంగ్ సథ లానిి పాా ట్ చేయండ.ి రేసు పరా రంభానికి ముందు, మీరు కోలోిక ండా ఉండాలి. 
మీరు ఇపిటటక ే ఆత ర తగా ఉనాిరు, కాబటట్  దానికి జోడించ్వదుర . ఉదయం లేచినపిటట నుండి 
దుసుత ల  ధ్రించ ే వరక  ఇంటట నుండి బయల దేరే వరక  మరియు పరా రంభ రేఖ్క  వ ళ్లా  వరక , 



MARATHON SUCCESS 

44 

మంచి పరణాళికత్  ఉండాలి.14 

* చాలా ఈవ ంట్ లలో తరచ్ుగా నీరు, జెల ా  లేదా ఎలకో్ీ ల టై్ పానీయాల  అందించ్బడత్ాయ. మీరు 
సుదీరఘ పరుగులపెై వారిత్  శిక్షణ ప ందకపర త్ే రేసు రోజున ఈ వసుత వులను ఉపయోగించ్వదుర . 
కడుపునొప ి ఒక సందరాునిి నాశనం చేసుత ంద ి మరయిు చ్కెకర కంటెంట్ లో క దిర గా వ ైవిధ్యం 
కూడా దానిని చేయగలదు. రేసు రోజున, మీరు శిక్షణ కోసం ఉపయోగించిన మీ సవంత సరఫరాను 
తీసుక రావాలని గురుత ంచ్ుకోండి. మీ ఎలకో్ీ ల ైట్ సరఫరాత్  పాట , మీరు క నిి రకాల 
పర షకాహారానిి, అట వంటట జెల ా  లేదా చ్పలను కూడా తీసుకెళ్లా లి. 

* రూట్ మాయప్ ను వివరంగా అధ్యయనం చేయడం మరియు నీటట ఫౌంటెన్ ల , వ ైదయ గుడారాల  
మరియు విశ్రా ంత్ విరామాల  వంటట స్ౌకరాయల స్ాథ నాలను గమనించ్డం ముఖ్యం. 

* కోరుి ఆడటానిక ి చాలా కల ష్ తమ ైందో  లేదో  చ్పడండ.ి కాల షయ స్ాథ యల  పెరిగినటాయత్ ే
ముందుగానే స దధ ం చేసుకోండి. ఈవ ంట్ క  వ ళ్లా  మారగ ంలో కల ష్ త పరా ంత్ాలను నివారించేందుక  
పరయత్ించ్ండి మరియు సవచ్ిమ ైన గాలి పుషకలంగా ఉని పరదేశంలో వేడెకకండి. ఎత్ెతత న 
భవనాల  మరియు స థ రమ ైన టార ఫ క కారణంగా పట్ణ పరా ంత్ాలోా  రుచికరంగా ఉండటం కష్ం. 
పనితీరు దెబోత్ంట ంది మరియు అల ర ీల  లేదా ఉబోసం ఉనివారు కాల షయం యొకక 
పరభావాలక  మరింత తీవరమ ైన పరత్చ్రయను కలిగి ఉండవచ్ుచ.16 

* రెైజ్ అండ ష్ెైన్! పరా రంభానిి కోలోిక ండా ఉండటానికి, కనీసం ఒక గంట ముందుగా అకకడక  
చేరుకోవాలని లక్షయంగా పెట ్ కోండి. రేసు పరా రంభానికి ముందు క్షణాలోా  మీరు మీపెై అనవసరమ ైన 
ఒత్త డిని పెట ్ కోకూడదు. పదెర  రేసు కోసం ఇకకడ మరిక నిి సపచ్నల  ఉనాియ:17 

- క ంచెం ఆహారం తీసుకోండి మరియు మీ శర రానిక ి ఇంధ్నం ఇవవండి. శిక్షణలో మీ సుదీరఘ 
పరుగుల ముందు మీరు ఉతత మంగా పని చేయడానిక ి సహాయపడే వాటటని మీరు త్నాలి. మీలో 
చాలా దరవాలను ప ందండి. 

- చాఫ ంగ్ సమసయగా ఉంట,ే మీరు దుసుత ల  వేసుక నిపుిడు ఆ పరా ంతం(ల)క  లూబిరకెంట్ ని 
వరితంచ్ండి. బొ బోల  లేదా వడేి పరా ంత్ాల  గతంలో సమసయగా ఉనిటాయత్ే ఆ పరా ంత్ానిి (సెకండ 
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స కన్®, బాడడ గెలాడ®, మోల్సి కిన్ లేదా శిక్షణ సమయంలో ఏదెైనా పని చేయడం) రక్ష్ించ్ండి. 

- మీ నంబర్ బాయడీ ని ఇకకడ ఉంచ్ండ.ి ఈ రోజులోా , ఒక టెైమింగ్ చిప్ స్ాధారణంగా రనిర్ యొకక 
బిబ్ క  అత్చిని ఈవ ంట్ ల  మినహా అనిింటటలో బిగించ్బడుత ంది. దీనిి మీత్  తీసుకెళాండ.ి 
మీ బాయగ్ చెక టాయగ్ బహుశ్ా మీ బిబ్ కి కూడా బిగించ్బడి ఉండవచ్ుచ. రేస్ పీర-రేస్ 
మ టీరియల్స లలో సపచించిన విధ్ంగా మీ అదనపు గేర్ ను తనిఖీ చేయండ.ి 

* మీ సుదీరఘ పరుగుల సమయంలో, మిమమలిి మీరు హెైడేరటెడ మరియు ఆహారంగా 
ఉంచ్ుకోవడానిక ి మీరు ఒక వూయహానిి అభవృదిధ  చేస్ారు. మీ దృష్ ్ ని క నస్ాగించ్ండ.ి బలంగా 
ఉండండ ిమరియు చివరి నిమిషంలో సరుర బాట  చేయాలన ేకోరికను నిరోధించ్ండి. ఇది ఇపిటటక ే
చాలా ఆలసయం అయనందున, మీక  దాహం అనిప ంచంేత వరక  త్ార గునీటటని నిలిప వేయవదుర . 
పరా క్ీస్ సెషన్ ల నుండి వాత్ావరణం గణనీయంగా భనింగా ఉంట,ే వేడి రోజులలో ఎక కవ నీరు 
త్ార గడం వంటట అవసరమ ైన సరుర బాట ా  చేయండ.ి18 

* మ లాగా పరా రంభంచ్ండి. చాలా సందరాులలో, మంచి పరా రంభం వ ైఫలాయనికి దారతిీయవచ్ుచ. 
మీరు సుఖ్ంగా ఉనిటాయత్ే, రేసులో మీరు ఎలాపుిడప వేగానిి పెంచ్ుకోవచ్ుచ. ఒకకస్ారి 
అలసట వసతత  వ నకిక తగేగ ది లేదు. 

* అదృష్ం మీ వ ంటే. మీ సంత్ షానిి కానిషక్షసుత నాిం. ఇది 26.2 మ ైళా ప డవ ైనది, కానీ మీరు 
కెమ రాల కోసం నవువతూ, వాలంటీర్ లక  కృతజఞతల  త్ెల పుతూ, దారి ప డవునా పతరక్షక లను 
అలరిసపత  ఉంట ే మీరు మరంిత ఆనందానిి ప ందుత్ారు. చివరి వరక  స్ాధించినందుక  మీ 
గురించి మీరు గరవపడాలి. 

మారథాన్ తరావత జీవిత్ానిి ఎలా నిరవహ ంచాలనే దాని గురించి క నిి 
సపచ్నల  19 

* త్ార గండ.ి మీరు రేసులో మదయం సతవించినపిటటక ీమీరు క ంతవరక  డడహెైడేరషన్ క  గురవుత్ారు. 

* పరత్ేయకంగా, మీరు ప ండ ి పదారాథ లత్  ఇంధ్నం నింపుకోవాలి. కఠినమ ైన వాయయామం తరావత 
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రెండు గంటలోా , మీ శర రం ప ండ ి పదారాధ లను శ్ోష్ ంచ్డానికి మరింత సీవకరించ్వచ్ుచ. మీరు 
వాటటని త్నలేకపర త్ే మీరు ఎలాపుిడప వాటటని త్ార గవచ్ుచ. క నిి ప ర టీనాలో కలపడం వలా వ ైదయం 
పరకిరయలో సహాయపడుత ంది. చ్కెకర లేదా క వువ అధికంగా ఉండ ే వాటట జోలికి వ ళావదుర , 

ఎందుకంటే ఇద ిజీరణకోశ బాధ్క  దారితీయవచ్ుచ. 

* మరో మాటలో చెపాిలంటే, కదలడం ఆపవదుర . రేసు తరావత, వాకింగ్ వంటట తక కవ-పరభావ 
కారిీయోవాసుకలర్ యాక్ివిటీ చేసపత  60 నిమిషాల  గడపండ.ి ఇది రేసు తరావత రోజు తరచ్ుగా 
సంభవించే నొప ిని గణనీయంగా తగిగ సుత ంది. రిలాకడ్ సె్ ెచింగ్. 

*మారథాన్ తరావత వారం రోజుల పాట  ఎలాంటట పరుగులను ష్ెడపయల్స చేయవదుర . నడక, 

స వమిమంగ్ లేదా సెైకాింగ్ వంటట నిదానమ ైన కారయకలాపాల  ఉతత మ పదధ త ల . రేసు తరావత మీరు 
బిగుత గా ఉనిట ా  అనిప సతత , మస్ాజ్ మిమమలిి వదుల కోవడానికి సహాయపడుత ంది. 

* మీరు మళా్ల రనిింగ్ లోకి రావాలనుక ంటే, వారానికి క నిి స్ారుా  30 నిమిషాల  పరుగెతత డం 
దావరా సులభంగా చేరుకోండి. చాలా మంద ినిపుణుల  స ఫారుి చేస న విధ్ంగా మారథాన్ తరావత 
కనీసం ఒక న ల పాట  సీిడ శిక్షణను నివారించాలి. 

* మీ తదుపరి మారథాన్ ను పాా న్ చేయండ ి మరియు పరుగెతత డానికి స దధ ంగా ఉండండి! మీ 
శిక్షణను అనిి కోణాల నుండి పరిగణ ంచ్ండ ి మరియు దాని విజయం లేదా వ ైఫలయం గురించి 
తీరామనాల  చేయండ.ి మీరు ఎంత తరచ్ుగా వాయయామం చేస్ాత రో తగిన విధ్ంగా మారచండి. 
జీవితమే నిజమ ైన విదాయవేతత . 

* మీ శర రం విశ్రా ంత్ మరయిు నయం. మారథాన్ అనేది శ్ార రకంగా డిమాండ చేసత కీరడా 
కారయకరమం. శర రానికి తగనింత విశ్రా ంత్ లభంచ్నపుిడు గాయాల , అలసట, పనితీరులో 
పడిపర వడం మరియు రోగనిరోధ్క వయవసథ  యొకక అణచివేత వంటట క నిి సమసయల  
తల త త త్ాయ. 
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విసత ృతంగా రెైల  20 

* మారథాన్ యొకక పరస దధ  దపరం వదర  విజయం స్ాధించ్డానికి, అథ్ెా ట ా  విసత ృతంగా శిక్షణ 
ప ందాలి. చాలా మంది రనిర్ లక , సరెైన సమయం రెండు గంటల  మరియు టాప్ రనిర్ లక  
అవసరమ ైన మారుి మరయిు వాకరాక  అవసరమ ైన ఎనిమిది గంటల మధ్య ఉంట ంది. స్ాధారణ 
మారథాన్ పురుష లక  నాల గు గంటలలోపు మరియు మహ ళలక  నాల గునిర గంటలలోపు 
పూరిత చేయాలి. మీరు ఏమి స్ాధించాలనుక నాి, స్ానుకూల అనుభవానిి ప ందడానికి మరియు 
హానిని నివారించ్డానికి మీరు బాగా స దధ ంగా ఉండాలి. శ్ార రక పరమాదాల కారణంగా, 42 
కిలోమీటరా దపరం రేసులో ప రపాటాక  అవకాశం లేదు. అట వంటట సుదీరఘ పరయటన కోసం శ్ార రక 
మరియు మానస క తయార క ిస థ రమ ైన శిక్షణ మరియు విసత ృత శ్రరణ  వాయయామాల  అవసరం. మా 
అనుభవాల నుండి నేరుచకోండి మరియు ఈ ఉపయోగకరమ ైన సపచ్నలత్  42 కిలోమీటరుా  
పరుగెతత డానికి స దధ ంగా ఉండండ.ి 

* సరళంగా చెపాిలంటే, ఒక రనిర్ క  మారథాన్ క  ఏ ఇతర రనిింగ్ ఈవ ంట్ కెైనా అదే పరా థమిక 
గేర్ అవసరం, ఇది కిరంది వరక  ఉంట ంది:21 

- పరిస్-బిల్్స రనిింగ్ షూస్ 

- ఊప రి పీల చక నే, త్ేమ-వికింగ్ మరియు చాఫ్-ఫీర జాగింగ్ లో రోజు వాత్ావరణం కోసం డెరస ింగ్ 

- కారిీయో స్ర ిర్్్ వాచ్ మీ వరౌకట్ లను పాా న్ చేయడం, జాగింగ్ చేసతటపుిడు మీ వగేానిి టార క 
చేయడం మరియు మీ పాదాలను వ చ్చగా మరియు ప డిగా ఉంచేటపుిడు మీ హృదయ సిందన 
రేట పె ైటాయబ్ లను ఉంచ్డంలో మీక  సహాయపడుత ంది. 

* మీరు హాఫ్ మారథాన్ వంటట చిని ఈవ ంట్ లను అమల  చేయడం దావరా మారథాన్ కోసం శిక్షణ 
ప ందాలి. మీరు ఇలా చేసతత  దీరఘకాలంలో మీక  ఎంత సత త వ మరియు బలం అవసరమో మీరు 
అంచ్నా వేయవచ్ుచ. మీ శిక్షణను కూడా తవరగా పరా రంభంచేందుక  మీ వంత  కృష్  చేయండ.ి 
మారథాన్ క  దారితీసత ఒక సంవతిరం పాట  మీ వారపు దపరానిి కరమంగా పెంచ్ుకోవాలని 
స ఫారుి చేయబడింద.ి అంట,ే హెడ ఫస్్ లో ఛారిీంగ్ కాక ండా న మమదిగా మరియు పదధ త్గా 
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క నస్ాగండి. 

* దీరఘకాలానికి స దధ ం కావడానికి, మీ వారపు మ ైలేజీని కరమంగా పెంచ్ుకోవడం ఉతత మం. 
మారథాన్ లో పరుగెతత డానికి స ఫారుి చేయబడిన వారపు మ ైలేజ్ పెరుగుదల 10%. పరత్ వారం 
మూడు నుండి ఐదు పరుగుల కోసం లక్షయంగా పెట ్ కోండ ిమరియు ఆ దపరానిి పెంచ్ుకోవడానిక ి
మీ సమయానిి అనుమత్ంచ్డానికి ముందుగానే పరా రంభంచ్ండి. రెండవ దశ సుదీరఘ పరుగు 
కోసం స దధ ం చేయడం. వారానికి ఒకస్ారి, మీరు మారథాన్ కోసం శిక్షణ ప ందే వరక  మీ లాంగ్ రన్ 
దపరానిి ఒకటట లేదా రెండు మ ైళళా  పెంచ్ండ,ి ఇది స్ాధారణంగా 26 మ ైళళా . మరింత ఆతమవిశ్ావసం 
కోసం, మీ శర రం ఎక కవ దపరాలక  అలవాట  పడేందుక  మరియు క వువను ఇంధ్నంగా 
ఉపయోగించ్ుక నేలా మీ శర రానికి శిక్షణ ఇవవడానిక,ి స్ాధారణం కంట ే తక కవ వేగంత్  
పరుగెతత డానికి పరయత్ించ్ండి.22 

* మీరు స ్రంటటంగ్ లేదా హెై-ఇంటెనిిటీ ఇంటరెవల్స టెైనైింగ్ లో పాలగగ నడం దావరా మీ యాకిిలరేషన్ 
టెకిిక ని మ రుగుపరచ్ుకోవచ్ుచ. రనిింగ్ లో ఎక కవ దపరం పరయాణ ంచ్డం తరచ్ుగా మీరు 
వేగంగా వ ళావచ్చని సపచిసుత నాిరు కాబటట్ , మారథాన్ రనిర్ ల  కూడా శిక్షణ సమయంలో 
స ్రంటటంగ్ నుండ ిలాభం ప ందుత్ారు. 

* విశ్రా ంత్ మరియు కోల కోవడం మారథాన్ తయార లో కీలక పాతర పర ష్ స్ాత య, ఎందుకంటే మీ 
శిక్షణ వలా కలిగ ేనషా్ నిి నయం చేయడానికి మీ కండరాలక  సమయం కావాలి. గాయపడక ండా 
ఉండటానికి కోల కోవడం మరియు విశ్రా ంత్ తీసుకోవడం గొపి మారాగ ల . 

మారథాన్ ని ఎంచ్ుకోవడం & శిక్షణ 23 

* మారథాన్ లో పరుగతెత డానికి స దధ ం కావడానిక ి మొదటట అడుగు ఒకదానిి ఎంచ్ుకోవడం. 
మారథాన్ ల  అనేక ఆకారాల  మరియు పరిమాణాలలో వస్ాత య మరియు ఆలోచించ్డానికి అనేక 
అంశ్ాల  ఉనిపిటటక,ీ రేసు యొకక దపరం మరియు గమనం అంత్మంగా చాలా ముఖ్యమ ైనవి. 

* పూరిత మారథాన్ ప డవు 26.2 మ ైళళా , సగం 13.1 మ ైళళా . మీరు అలా్ ె మారథాన్ ల  (26.2 మ ైళా 
కంటే ఎక కవ) మరియు అనేక మారథాన్ దశలను కలిగి ఉని బహుళ-రేసు ఈవ ంట్ ల  వంటట 
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ఎక కవ దపరం కూడా పరుగెతత వచ్ుచ.24 

* మానవత్ా పరయోజనాల కోసం అనేక సంసథ ల  వాటటని స్ాినిర్ చేసుత నిందున, పాలగగ నడానికి 
మారథాన్ ల క రత ఉండదు. మీరు మారథాన్ సనిివేశ్ానికి క తత వారెైత్ ే మరియు మీరు ఏ 
మారథాన్ క  శిక్షణ ఇస్ాత రో ఇంకా నిరణయంచ్ుకోకపర త్ే, తక కవ మంద ి పాలగగ నేవారిత్  రాబో య ే
రేసు కోసం స దధ ం చేయడంపెై దృష్ ్  పెట్డం ఉతత మం. 

* హాఫ్-మారథాన్ శిక్షణ పూరిత-మారథాన్ పర టీలక  స దధ ం కావడానికి, మీ సరెైన పరుగు వేగానిి 
కనుగొనడానిక,ి మీరు ఆనందించ ే ఉపరితలాల గురించి మరింత త్ెల సుకోవడానికి, మీ ఫ ట్ న స్ 
స్ాథ యకి అనుకూలమ ైన మారాగ నిి ఎంచ్ుకోవడానిక ి మరియు గుంపులో పరుగెతత డానికి 
అలవాట పడేందుక  మీక  సహాయపడవచ్ుచ.25 

* మీరు ఎంచ్ుక ని మారథాన్ మీ ఫ ట్ న స్ స్ాథ యని మరియు నిరిరష్ రకమ ైన సవాల  కోసం మీ 
కోరికను పరత్బింబించాలి. మీరు స దధ మవుత ని మారథాన్ క  సమానమ ైన మారాగ నిి 
అనుసరించ ే హాఫ్ మారథాన్ ను కనుగొనడం పరధాన రేసుక  ముందుగానే దపరానిి అలవాట  
చేసుకోవడానికి గొపి మారగ ం. 

* మీరు ఎంచ్ుక ని మారథాన్ లో పాలగగ నడానికి ఏవ ైనా ముందసుత  అవసరాల  ఉనాియో లేదో  
ముందుగానే కనుగొనండి, తదావరా మీరు రేసు రోజులో కనిప ంచే ముందు వాటటని మీ జాబిత్ా 
నుండి దాటవచ్ుచ. క నిి మారథాన్ ల  చాలా వారాల  లేదా న లల ముందు కఠినమ ైన సెైన్-అప్ 
గడువులను కలిగి ఉంటాయ, మరిక నిి ఈవ ంట్ రోజున పాలగగ నేవారిని నమోదు చేసుకోవడానిక ి
అనుమత్స్ాత య. రిజిసత్ ెషన్ అవసరమా కాదా అని ముందుగానే త్ెల సుకోండి మరియు అలా 
అయత్ే, ఏవ ైనా సమసయలను నివారించ్డానికి వ ంటనే చేయండ.ి పరా రంభ నమోదు క నిిస్ారుా  
ఇతర సంభావయ ప దుపులత్  పాట  పరవేశ మరియు రేసు ఖ్రుచలను తగిగ సుత ంది. 

* మారథాన్ మారగ దరశకాలను క్షుణణ ంగా పరిశీలించ్డం మరియు సకాలంలో నమోదు చేయడం 
(అవసరమ ైత్ే), మీరు పతవ మ ంట్ ను త్ాకడానికి స దధ ంగా ఉనాిరు. క నిి మారథాన్ ల  భదరత్ా 
కారణాల దృషా్ ా మీరు కలిగ ిఉండవలస న వార తపని, మీరు తీసుకెళాడానికి అనుమత్ంచ్బడిన గేర్ 
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మరియు రేసు రోజున మీ కోసం ఏవ ైనా ఇతర సపచ్నలను కలిగి ఉండాలన ే దానిపెై కఠినమ ైన 
పరిమిత లను కలిగ ిఉంటాయ. 

* తదుపరి దశ, ఏ మారథాన్ లో నమోదు చేసుకోవాలో మరియు పరుగెత్ాత లో నిరణయంచ్ుక ని 
తరావత, వీల ైనంత తవరగా శిక్షణను పరా రంభంచ్డం. మారథాన్ ను పూరిత చేయడానిక ిఅవసరమ ైన 
శ్ార రక దృఢతవం, మానస క దృఢతవం మరియు శ్ార రక బలానిి పెంప ందించ్డానికి న లల  లేదా 
సంవతిరాల అంకితమ ైన శిక్షణ అవసరం. దురదృష్వశ్ాత త , మారథాన్ కోసం శిక్షణ అనేది క నిి 
వారాలోా  పూరిత చేయదగినద ికాదు. మారథాన్ లో పరుగతెత డానికి ఎక కవ సమయం, శకిత మరియు 
అంకితభావంత్  కూడిన పెట ్ బడి అవసరం. రనిర్ యొకక పరసుత త ఫ ట్ న స్ స్ాథ యని బటట్  
మారథాన్ తయార  సమయం 12 నుండి 24 వారాల వరక  ఉంట ంది.26 

* మీరు స దధ ంగా ఉండటానిక ిఎక కవ సమయానిి అనుమత్ంచినటాయత్ే, అద ిమరింత మంచిది. 
మీ శిక్షణను ముందుగానే పరా రంభంచ్డం వలన మీరు మారథాన్ ను పూరిత చేయడానికి 
అవసరమ ైన బలం మరియు ఓరుిను ప ందడంలో మీక  సహాయం చేయడమ ేకాక ండా, సరిగాగ  
స దధ ం కాకపర వడం వలా తల త్ేత  రనిింగ్ గాయాలను నివారంిచ్డానికి ఇది మీక  మంచి పరా రంభానిి 
ఇసుత ంది. 

* మారథాన్ శిక్షణా నియమాల  మరియు ష్డెపయల్స ల  వాటటలో పాలగగ నే వయక త ల వల  పరత్ేయకంగా 
ఉంటాయ. మారథాన్ శిక్షణ మానుయవల్స ల కోసం అనేక ఎంప కల  ఉనిపిటటక,ీ అవనీి మీక  
సరిపర వు. శుభవారత ఏమిటంటే, మీరు క ంత పరిశ్ోధ్న చేసతత , మీరు అనేక రకాల యాప్ ల , 
స్ాఫ్్ వేర్, ఉచిత మరియు చెలాింపు రనిింగ్ గెైడ ల  మరియు టెైనైింగ్ పరర గార మ లను 
కనుగొనవచ్ుచ.27 

* మీ అవసరాలక  నిరిరష్ రనిింగ్ పాా న్ లేదా టెైనైింగ్ గెైడ సరిపర త ందో  లేదో  నిరాధ రించ్డానికి క ంత 
టరయల్స మరియు ఎరరర్ పట్వచ్ుచ. మీరు కోరుక నిది చేయడానికి మీక  చాలా వ సుల బాట ను 
అందించే శిక్షణా నియమాల  ఉనాియ, మరియు మరింత నియంత్రంచ్బడినవి కానీ మీరు ఎంత 
దపరం చేరుక నాిరు మరియు మీరు తదుపర ి ఏమి చేయాలి అనే దాని గురించి మీక  మంచి 
ఆలోచ్నను ఇస్ాత రు. మీ పరసుత త ఫ ట్ న స్ స్ాథ యకి మరయిు దీరఘకాలిక మారథాన్ ఆశయాలక  
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సరిపర యే శిక్షణా పరణాళికను కనుగొనడం చాలా కీలకం.28 

* మారథాన్ క  స దధ మవడం సవాల త్  కూడుక నిది, అయత్ే శిక్షణ ప ందుత ని లేదా 
మిమమలిి పరర తిహ ంచ్డంలో సహాయపడే సహచ్రుడిని కలిగి ఉండటం పరకిరయను సులభతరం 
చేసుత ంది. మారథాన్ లో పాలగగ నడం మీరు ఒక సతిహ త నిత్  లేదా ఇదర రిత్  చసేతత  మరింత 
ఆనందదాయకంగా ఉంట ంది. మీరు మేలగకనిపుిడు మరియు మీరు బయటక  వ ళ్లా లని 
అనిప ంచ్నపుిడు, శిక్షణ భాగస్ావమిని కలిగ ి ఉండటం మీక  జవాబుదార గా ఉండటానికి 
సహాయపడుత ంది. మీరు పరత్ వారం స ఫారుి చేస న గంటల సంఖ్యను మీరు వాయయామం 
చేస్ాత రని నిరాధ రించ్ుకోవడం దావరా, మీ శిక్షణక  ఆజయం పర సతందుక  ఆరోగయంగా త్నమని మిమమలిి 
పరర తిహ ంచ్డం దావరా మరియు మీరు తప ిపర యనపుిడు మిమమలిి ల కకలోకి తీసుకోవడం 
దావరా వారు మీక  సహాయం చేయవచ్ుచ.29 

* మీ మారథాన్ శిక్షణా పరణాళిక దానిని అనుమత్సుత ంద ిఅని భావించి, విషయాలను ఆసకితకరంగా 
ఉంచ్డానిక ి మరియు క ంచెం అదనపు సవాల ను అందించ్డానికి పరత్స్ార  విషయాలను 
మారచడానికి పరయత్ించ్ండి. మీ రేసులో ఏదెైనా ఊహ ంచ్నిది పాప్ అప్ అయయే అవకాశం 
ఎపుిడప ఉంట ంది. తీవరమ ైన వాత్ావరణం యొకక పరభావాల  ఒక పరధాన ఉదాహరణ. చెడు 
వాత్ావరణం మారథాన్ నిరావహక లను చివరి నిమిషంలో కోరుిలో మారుి చేయమని బలవంతం 
చేయవచ్ుచ లేదా మీరు దానిని కఠినంగా ఎదురోకవలస  ఉంట ంది. ఆ రేసు రోజు మీపెై విస ర ే
దేనికెైనా మీరు స దధ ంగా ఉండాలనుక ంటే, మీరు వివిధ్ వేగంత్ , పెైక ి కిరందికి, మరయిు వివిధ్ 
ఉపరితలాలపెై పరుగెతత డం దావరా మీ శిక్షణను కలపడం గురించి ఆలోచించ్వచ్ుచ.30 

* మీ శిక్షణ స ్రంట్ కంట ే మారథాన్ లాగా ఉంట ందని గురుత ంచ్ుకోవడం, మీరు మీ రాబో య ే
మారథాన్ క  స దధ ంగా ఉనిపుిడు మరొక ఉపయోగకరమ ైన సలహా. మీరు మొదట మారథాన్ 
కోసం శిక్షణను పరా రంభంచినపుిడు, మీరు తగినంత దపరం లేదా తగినంత వగేంగా లేదా 
ఆపక ండా ఎక కవసతపు పరుగెతత లేనపుిడు నిరుత్ాిహపడటం స్ాధారణం. వేగంగా పరుగెతత డం 
మరియు ఎక కవసతపు క నస్ాగడం అనేది మీ శిక్షణ సమయంలో స థ రంగా అభవృదిధ  చెందడానిక ి
మీరు పని చేయాలిిన రెండు విషయాల . మీ తయార  పరా రంభంలో, మీరు పూరిత మారథాన్ 
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దపరానిి పరుగెత్ాత లని లక్షయంగా పెట ్ కోకూడదు. మీ విజయాల చిటా్  ఉంచ్డం సపీరితకి 
మూలంగా ఉపయోగపడుత ంది, అలాగే వారపు లక్ష్యయలను గురితంచ్డం దావరా మీరు అనుభవించ ే
సంతృప త .31 

* మారథాన్ ను పూరిత చయేడానిక ి అవసరమ ైన బలం, ఓరుి మరియు మానస క ధెైరాయనిి 
పెంప ందించ్ుకోవడానికి మీరు మీ వారపు దినచ్రయలో భాగంగా తరచ్ుగా పరుగెత్ాత లి. వారానికి 
మూడు నుండి ఐదు రోజుల  నడపడానిక ిపరయత్ించ్ండి, కానీ ఓవర్ టెైనైింగ్ ను నివారించ్డానికి 
మీ శర రానిి వినడానికి గురుత ంచ్ుకోండి మరియు శిక్షణ యొకక మిగిలిన మరియు రికవర  
భాగానిి దాని పరా ముఖ్యతను ఇవవండి. మీరు వారానికి అనేక రోజుల  శిక్షణ ఇవవడం మరియు 
మంచి పరుగును ప ందడం దావరా తదుపర ిసవాళా కోసం మీ శర రానిి స దధ ం చేసుకోవచ్ుచ.32 

* మీ శర రం రాబో యే మారథాన్ క  స దధ ంగా ఉందని నిరాధ రించ్ుకోవడానికి పరత్ ఏడు నుండి పద ి
రోజులక  క ంచెం ఎక కవసతపు పరుగెతత డానికి పరయత్ించ్డం అదుుతమ ైన పదధ త్. పరత్ ఏడు 
నుండి 10 రోజులక  దపరం వ ళామని సవాల  చేయడం దావరా మీ శర రం యొకక ఓరుి మరియు 
శకితని పెంప ందించ్డంలో మీరు నిజమ ైన పురోగత్ని స్ాధిసుత నాిరని మీరు నిరాధ రించ్ుకోవచ్ుచ. 
మీరు స్ాధారణంగా వారంలో మూడు వేరేవరు రోజులలో మూడు మ ైళళా  పరిగెత్ాత రని అనుక ందాం. 
వచేచ వారం, క ంచెం దపరం వ ళాి నాల గు మ ైళళా  షూట్ చేయడానికి ఒక రోజుని ఎంచ్ుకోండి. 

* మీ శిక్షణలో పరత్స్ార  మిమమలిి మీరు క ంచెం దపరంగా న ట్డం చాలా ముఖ్యం, లేకపర త్ే మీ 
శర రం మీ దినచ్రయక  అనుగుణంగా ఉంట ంది మరియు మీరు పీఠభూమిని త్ాకవచ్ుచ. ఏడు 
నుండి పది రోజుల మార్క వదర , పీఠభూమిని ఛేదించ్డానిక ి మరియు బలం మరయిు ఓరుిను 
పెంచ్ుకోవడానికి మీరు స్ాధారణంగా చేసత దానికంటే క ంచెం దపరం పరుగెతత డానికి 
పరయత్ించ్ండి.33 

మారథాన్ తయార  సమయంలో, విశ్రా ంత్ మరియు కోల క నే రోజుల  క నిిస్ారుా  నిజమ ైన శిక్షణా 
సెషన్ ల వల  కీలకమ ైనవి. మీ కండరాల  ఒత్త డి నుండి కోల కోవాలని మరియు క నస్ాగుత ని 
ఒత్త డికి సనాిహకంగా బలోపతతం కావాలని మీరు కోరుక ంట,ే మీరు మీ శర రానిక ి తగినంత 
విశ్రా ంత్ ఇవావలి. క ంచెం విశ్రా ంత్ తీసుకోండి మరియు మీరు చాలా కష్పడి పనిచేస నపుిడు మీక  
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కలిగిన అస్ౌకరయం నుండ ిమీ శర రం కోల కోండి. మీ శర రం యొకక రికవర  పరిమిత లపెై నిరాక్షయంగా 
మిమమలిి మీరు న ట్డం వలన తీవరమ ైన పరుగు గాయాలక  దారి తీయవచ్ుచ.34 

* మారథాన్ క  ముందు రోజు రాత్ర అంత్ా స దధ ం చేసుకోండ,ి కాబటట్  మీరు ఉదయం దాని గురించి 
ఆందో ళన చెందాలిిన అవసరం లేదు. పూరిత భోజనం చయేడం, దుసుత లను తీయడం మరియు 
అవసరమ ైన ఏదెైనా వార తపనిని సతకరించ్డం దావరా మిమమలిి మీరు స దధ ం చేసుకోండి. మీరు రేసు 
పరా రంభమయేయ పరదేశ్ానికి ఎనిడప రానటాయత్ే, ముందుగానే సపచ్నలను ప రంట్ చేయడం 
మంచిద,ి తదావరా ఈవ ంట్ జరిగే రోజు అకకడికి ఎలా చేరుకోవాలో త్ెల సుకోవడానికి మీరు 
సమయానిి వృథా చేయరు.35 

* భరత్క చికితి సహాయంత్  రనిింగ్ గాయాల  అధిగమించ్వచ్ుచ మరియు నివారించ్వచ్ుచ. 
మీరు నడుసుత నిపుిడు గాయపడినటాయత్ే, తదుపర ిమారథాన్ కోసం శిక్షణ నుండి మిమమలిి 
నిరోధించ్నివవవదుర . మీరు నడుసుత ని గాయం నుండి పూరితగా కోల క నే మారగ ంలో ఉని 
అడీంక లను అధిగమించ్డంలో మీక  సహాయపడటానికి మీ నిరిరష్ అవసరాల  మరియు 
లక్ష్యయలక  అనుగుణంగా చికితిను రూప ందించే అరహత కలిగిన ఫ జికల్స థెరప స్్ త్  కలిస  
పనిచేయడానిక ి ఈరోజు మీక  సమీపంలోని ఫ జికల్స థెరపీ ఫెస లిటీలో అపాయంట్ మ ంట్ 
తీసుకోండ.ి36 

* స్ా్ మినా కోసం శిక్షణ ఇవవడం మరియు మారథాన్ తయార లో భాగంగా మీ శ్ావసను ఎలా 
నియంత్రంచాలో నేరుచకోవడం చాలా ముఖ్యం. టెరడ మిల్సి మరియు ఎలిప ్ కల్స టెైనైర్ ల వంటట 
కారిీయో పరికరాలపె ై కారిీయో-ఫర కసీ్ వాయయామంలో పాలగగ నడం దావరా మీరు ఈ లక్ష్యయనిి 
స్ాధించ్వచ్ుచ. మారథాన్ కోసం, క ంతమంది శిక్షక ల  టెరడ మిల్స మరియు బరువుల  తపి 
మరేమీ సపచించ్రు.37 

* తీవరమ ైన అనారోగయం మినహా ఎవరెైనా మారథాన్ ను పూరిత చేయగలరు. సరళంగా చెపాిలంటే, 
దీనిక ి చాలా డెైైవ మరియు ముందసుత  ఆలోచ్న అవసరం. మీరు అనుసరించే పాఠాయంశ్ాల  మీ 
పరసుత త న ైపుణాయనికి అనుగుణంగా ఉండాలి.38 
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* మరో మాటలో చెపాిలంటే, అథ్ెా టటక గా లేని లేదా ఎక కవ కాలం చ్ురుక గా లేని వయకితకి చాలా 
పరగత్శీల శిక్షణా కారయకరమం అవసరం. మీ లక్ష్యయలను స్ాధించ్డానికి మీ వంత  కృష్  చేయండ.ి 
స దధ ం కావడానిక ిమీక  చాలా సమయం ఇవవడానికి ఒక సంవతిరం ముందుగానే మారథాన్ ను 
ఎంచ్ుకోండి.39 

* తరచ్ుగా పరిగెత్ేత  మరియు తక కవ నిడివి గల ఈవ ంట్ లలో పర టీ పడిన వారిక ి(ఉదాహరణక  
సెమీ-మారథాన్ ల ), ప రపరేషన్ కోసం రెండు న లల సమయం మాతరమే పడుత ంది. 

* మీరు మీ పరసుత త ఫ ట్ న స్ స్ాథ యత్  సంబంధ్ం లేక ండా మారథాన్ లో పరుగెత్ాత లనుక ంటే, మీరు 
ముందుగా ఫ జికల్స ని ప ందాలి. మీరు డాక్ర్ ని చ్పస నపుిడు, మీరు సుదీరఘమ ైన శ్ార రక శిక్షణను 
క నస్ాగించ్క ండా నిరోధించే ఏవ ైనా ఆరోగయ సమసయల నుండి మీరు విముకిత ప ందారని 
త్ెల సుకోవడం దావరా మీక  మనశ్ాశంత్ ఉండవచ్ుచ. అతయవసరమని భావించినటాయత్ే ECG 

చేయవచ్ుచ. డాక్ర్ మీక  గ రన్ ల ైట్ ఇచిచనందున, మీరు చింత్ంచ్క ండా పరుగెతత వచ్ుచ.40 

* "ఒక మారథాన్ కోసం శిక్షణ" అనే పదబంధ్ం మ ైళాక  మ ైళా పరుగుల చిత్ార లను సపచిసుత ంది. 
అయత్ే, పరత్రోజూ జాగింగ్ చేయడం దావరా 42 కిలోమీటరా మారథాన్ క  శిక్షణ ఇవవడం గొపి 
వూయహం కాదు. కండరాల అభవృదిధ  మరియు కారిీయోవాసుకలర్ కండిషనింగ్ (ఎలిప ్ కల్స, రోయంగ్ 
మ ష్ న్, వాయయామ చ్కరం మరియు టెరడ మిల్స వంటట వాటట దావరా) ఏదెైనా తీవరమ ైన కీరడా శిక్షణా 
నియమావళికి అవసరమ ైన భాగాల . ఈ సత త వను పెంచినందుక  మీరు సుదీరఘ పరుగు కోసం 
బాగా స దధ మవుత్ారు.41 

* క ంతమంది శిక్షక ల  జిమ లో లేదా ఇంటటలో గృహ శిక్షణా స్ామగిరని ఉపయోగించి సెషన్ లక  
అనుకూలంగా బయట జాగింగ్ ను పూరితగా మినహాయంచే నియమావళిని సపచిస్ాత రు. ఈ 
విధానానిి పరయత్ించిన చాలా మంద ి రనిరుా  విజయం స్ాధించినపిటటకీ, మొతత ం మారథాన్ 
దావరా వాటటని ప ందడం సరిపర దని ఇతరుల  చెపాిరు. ఉతత మ దృశయం, మా అభపరా యం పరకారం, 

ఇండో ర్ మరియు అవుట్ డో ర్ కారయకలాపాలను కలిగ ి ఉంట ంది. మీక  ఏది బాగా 
ఉపయోగపడుత ందో  మీరు తపిక ఎంచ్ుకోవాలి.42 
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* ఉపుి విల వ ైన ఏదెైనా శిక్షణా వూయహానికి బాగా ఆలోచించ్దగిన పరణాళిక అవసరం మరియు 
మీరు దానిని చ్పడటానికి స దధ ంగా ఉండాలి. 

- ఎక కవ సమయం మరియు అధిక తీవరత స్ాథ యలో కారిీయో చేయడం దావరా మీ శకితని 
పెంచ్ుకోండి. 

- పరత్ వారం బహుళ శిక్షణా సెషన్ ల , వారపు విశ్రా ంత్ రోజులక  పరా ధానయత ఉంట ంది. 

- మీరు ఎలా చేసుత నాిరో చ్పడటానిక ిమీ శిక్షణలో సగం వరక  హాఫ్-మారథాన్ ను పాా న్ చేయండ.ి 

- రెండు వారాల నుండి మీ మారథాన్ తయార ని సగానిక ితగిగ ంచ్డం. 

- ఈవ ంట్ క  వారం ముందు మీ వాయయామాల తీవరతను సుమారు 10% తగిగ ంచ్ండ,ి తదావరా మీరు 
రేసు రోజున మీ అత యతత మ పరదరశన చేయగలరు. 

* పెదర  పరుగుక  ముందు రోజు రాత్ర మీరు త్నే ఆహారం మరుసటట రోజు మీరు చేసత విధానంపెై 
పరభావం చ్పపుత ందని మీక  అనుభవం నుండి త్ెలిస  ఉండవచ్ుచ. కడుపు సునిితతవం ఉని 
రనిరాక  ఇది చాలా ముఖ్యమ ైనది, అయత్ే ఇది అందరకి ీమంచి సలహా.43  

- లాంగ్ రన్ పాా న్ చేసుత నిపుిడు, ముందు రోజు రాత్ర సరిగాగ  త్నడం ఉతత మం. 
- కారోోహెైడేరట ా  అధికంగా ఉండే ఆహారానిి ఎంచ్ుకోండి. 
- చాలా నీరు త్ార గండి (కానీ అత్గా త్నవదుర ). 
- క వువ, వేడి, అపానవాయువు కలిగించ ే అవకాశం లేదా ఫెైబర్ అధికంగా ఉండ ే

వసుత వులను ఎంచ్ుకోవడం మానుకోండి. 
- ఎలాంటట ఆలకహాలిక పానీయం లేదా కెఫ న్ తీసుకోవడం మానుకోండి. 
- అనారోగయంగా అనిప ంచేంత వరక  అత్గా త్నవదుర . 

* షటటల్స సమయాల , ఆరోగయకరమ ైన భోజనం మరియు సమయానికి పరా రంభ ల ైన్ లో ఉండటం 
వలన రేసు ఉదయం భకితహనీమ ైన గంటలో పరా రంభమయేయలా చేయవచ్ుచ. కాబటట్ , ముందు రోజు 
రాత్ేర అనీి స దధ ంగా ఉనాియని నిరాధ రించ్ుకోండి. ముందు రోజు రాత్ర మీ వసుత వులను ఉంచ్డం 
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దావరా మీ రేస్ బిబ్ మరయిు రనిింగ్ షూల కోసం ఉదయం వ త క లాటలో, సగం మేలగకని 
నిదరపర క ండా ఉండండి. విజయం కోసం మిమమలిి మీరు సెటప్ చేసుకోవడానికి ఈ రాత్రక ిమీరు 
చేయగలిగినంత చేయడం దావరా రేపటట ఆందో ళనను తగిగ ంచ్ుకోండ.ి 

- అనేక పీర-లాంగ్-రన్ రొటీన్ లను పరయత్ించ్ండి మరియు రేసు రోజున మీరు అతయంత 
పరభావవంతంగా భావించే వాటటని ఉపయోగించ్ండ.ి 

- మీ బిబ్, దుసుత ల , బూట ా , ఆహారం, పానీయం, యాంట-ీచెఫ్ స్ాల్సవ మరియు మీక  అవసరమ ైన 
ఇతర వసుత వులను ముందు రోజు రాత్ర ఉంచ్ండ.ి 

- మీ దినచ్రయ ఒత్త డ ి లేక ండా మరియు స్ాధ్యమ ైనంత సరళంగా ఉండేలా చ్పసుకోవడానికి, 
చెక లిస్్ ను రూప ందించ్ండి. 

* ఆందో ళన కారణంగా రేసుక  ముందు రోజు రాత్ర నిదరపర వడం కష్ంగా ఉండవచ్ుచ, కానీ తగినంత 
నిదర ప ందడం వలా రేస్ రోజున మీ శకిత మరియు పనితీరు బాగా మ రుగుపడుత ంది. మారథాన్ క  
ముందు మీక  వీల ైనంత ఎక కవ నిదరపర ండి, తదావరా మీరు దానిని త్ాజాగా మరియు ఏకాగరతత్  
నడిప ంచ్వచ్ుచ. మీరు అలస పర త్ే రేసులో మీ పనితీరు దెబోత్ంట ంది.45 

- మారథాన్ క  ముందు రెండు రాత ర ల  అదనంగా నిదరపర ండి మరియు రేసుక  దారితీసత రోజులోా  
మీరు తగినంత విశ్రా ంత్ ప ందారని నిరాధ రించ్ుకోండి. మారథాన్ క  ముందు రోజు రాత్ర, మీక  
ఎక కవ నిదర పట్దు.46 

- ముందు రోజు రాత్ర, వీల ైనంత తవరగా నిదరపర ండి. 

- పెదర  రేసుక  ముందు రోజుల  మరియు వారాలలో, మీరు ఎండుగడిీ ని క టే్  ముందు శ్ావస 
పదధ త ల  మరియు ఇతర విశ్రా ంత్ దినచ్రయల  చేయడం దావరా పరత్ రాత్ర విశ్రా ంత్ తీసుకోవడానికి 
మీ వంత  కృష్  చేయండ.ి ఈవ ంట్ క  ముందు రోజు రాత్ర మీరు ఆందో ళన చెందుత నాిరని మీరు 
ఊహ ంచినటాయత్ే, ఈ చిటాకల  మీక  విశ్రా ంత్ తీసుకోవడానికి సహాయపడత్ాయ. 

- రేసుక  ముందు రోజు రాత్ర మీక  మంచి నిదర రాకపర త్ే చింత్ంచ్కండి; మీరు తపినిసరిగా విఫలం 
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కాదు. ఈవ ంట్ కి వచేచ వారంలో మీరు తగినంత నిదరపర యనంత కాలం మీరు బాగానే ఉండాలి. 

* మీరు ఈ శిక్షణా వూయహాల సహాయంత్  26.2 మ ైళా మారథాన్ ను పరుగెతత డానికి స దధ ంగా 
ఉండవచ్ుచ. ఏదెైనా క తత  వాయయామ కారయకరమానిి పరా రంభంచే ముందు, మీ వ ైదుయనిత్  
మాటాా డటం చాలా ముఖ్యం.47 

20 వారాల శిక్షణ పరణాళిక 48 

     1 రోజు విజయం కోసం మారథాన్ రనిింగ్ 20 వారాల శిక్షణ. అంట ే రేసు మొతత ం గడిప న 
సమయంలో 1% కంట ే తక కవ! మారథాన్ కోసం శిక్షణ సవాల గా ఉంద,ి కానీ ఈ పరయాణంలో 
మీరు చేసత పరకిరయ మరియు పురోగత్ని ఆస్ావదించ్డానికి సమయానిి వ చిచంచ్ండి. ఈ 20 
వారాలలో విశ్రా ంత్ అనేది మీ మొదటట పరా ధానయత. మారథాన్ కోసం శిక్షణ మీ శర రంపెై విపర తమ ైన 
డిమాండ ను కలిగిసుత ంది మరియు మీ శర రం తనను త్ాను రిపతర్ చేయడానిక ిమరయిు బలంగా 
ఉండటానిక ివిశ్రా ంత్ అవసరం. పరత్ రాత్ర 7-8 గంటల  నిదరపర వాలని లక్షయంగా పెట ్ కోండి మరియు 
స్ాధ్యమ ైన చోట మీ బెడ మరియు మేలగకనే సమయాలను ఒకే విధ్ంగా ఉంచ్ండ.ి రనిింగ్ అనేది 
మీ దెైనందిన జీవితంలో ఒక భాగం. మీ శిక్షణ సమయంలో మీ జీవితంలోని ఇతర అంశ్ాలక  
పరా ధానయత ఇవావలిిన సందరాుల  ఉండవచ్ుచ మరియు అది సరే. విరామం తీసుకోండి మరియు 
మీక  వీల ైనపుిడు తదుపరి సెషన్ క  వ ళాండి. మీరు ఒకటట లేదా రెండు వారాల కంట ే ఎక కవ 
సమయం కోలోియనటాయత్ే, 20 వారాలలోపు మీ లక్ష్యయనిి చేరుకోవడానిక ిమీరు మీ పరణాళికను 
మారుచకోవాలిి ఉంట ంది. ఆరోగయకరమ ైన ఆహారం మీ శ్ార రక పనితీరును పెంచ్ుత ంది. మీ 
శిక్షణక  ఇంధ్నంగా తగినంత కేలర ల  మరియు కారోోహెైడేరట్ ల , రిపతర్ చేయడం మరియు 
కోల కోవడంలో సహాయపడే పరర టీన్ మరియు మీ మొతత ం ఆరోగాయనికి త్ డిడే విటమినుా  మరియు 
ఖ్నిజాల  లభస్ాత యని నిరాధ రించ్ుకోండి. ఈ పాా న్ 20 వారాలోా  మీరు మారథాన్ ను స దధ ం చేసతలా 
రూప ందించ్బడింది, అయత్ే ఇది మీ పరసుత త నడుసుత ని స్ాథ యకి అనుగుణంగా 
మారచబడుత ంది. మీరు తక కవ సమయంలో పూరిత చయేడానికి పాా న్ ను సవరించాలనుకోవచ్ుచ 
లేదా ఎక కవ కాలం పాట  దీనిి చేయవచ్ుచ. 
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మీ వారపు దపరానిి పెంచ్ుకోండి 49 

* మారథాన్ కోసం స దధ ం చేయాలన ే పరణాళికల  తరచ్ుగా 16 మరియు 20 వారాల మధ్య 
ఉంటాయ. ఈ కాలంలో, మీరు మీ వారపు దపరానిి మూడు నుండ ి ఐదు పరుగులక  
పెంచ్ుకోవాలని లక్షయంగా పటె ్ కోవాలి మరియు రేస్ రోజు సమీప సుత ని క దీర  మీ మొతత ం మ ైలేజీని 
పెంచ్ుకోండి. రనిింగ్ లేని రోజులలో, మీరు కరా స్-టెైనైింగ్, తక కవ-తీవరత వాయయామాల  (యోగా 
లేదా పెైలేట్ి వంటటవి) వంటట వాటటని చేయాలి మరియు ముఖ్యంగా, మీ కాళాక  విశ్రా ంత్ ఇవావలి.50 

* మీరు ఇపుిడ ే పరా రంభసుత ంటే, మీ ముగింపు సమయం గురించి ఎక కవగా చింత్ంచ్కండి 
మరియు బదుల గా కేవలం కోరుి చ్ుటట్  దృష్ ్  పెట్ండి. మీరు అనేక రేసులను పూరిత చేస , ఎక కవ 
దపరం పరుగెతత డం అలవాట  చేసుక నిటాయత్ే మీక  అనువ ైన వూయహానిి నిరణయంచ్డానికి 
ఇటీవలి ముగింపు సమయంత్  మా రేస్ టెైమ ప రడిక్ర్ ను చ్పడండి.51 

మరో మాటలో చెపాిలంటే, నేను ఎంత వేగంగా రనిింగ్ చేయాలి?52 

* అలసటను నివారించ్డానికి, మీరు మీ శిక్షణా కారయకరమంలో పరత్ పరుగు యొకక డిమాండ లక  
అనుగుణంగా మీ వేగానిి సరుర బాట  చేయాలి. మీరు అనుభవం లేని వయకిత అయనా లేదా 
అనుభవజుఞ డెైన మారథానర్ అయనా, సులభమ ైన పరుగు నుండి టెంపర  వరకవుట్ వరక  దేనికెైనా 
మీ వేగానిి గురితంచ్డం సవాల గా ఉండవచ్ుచ. పరత్ శిక్షణ రన్ రకానిక ిసరెైన వేగానిి ప ందడానికి 
మా శిక్షణ పతస్ కాలిక యలేటర్ లో మీ అతయంత ఇటీవలి రేసు, పరుగు మరియు ముగింపు 
సమయానిి ఇన్ పుట్ చేయండ.ి 

నేను నా మారథాన్ శిక్షణా సెషన్ లలో క ంత భాగానిి దాటవేయవలస  
వసతత  ఏమి చేయాలో మీరు నాక  సలహా ఇవవగలరా?53 

* చాలా క దిర  మంద ి రనిరుా  అనారోగయం, గాయం లేదా పరా ణాపాయం కారణంగా ఎట వంటట 
పరుగులను కోలోిక ండా తమ మారథాన్ తయార ని పూరిత చేస్ాత రు. మీరు నాల గు వారాల కంటే 
ఎక కవ శిక్షణను కోలోియనటాయత్ే, మీరు త్రిగ ి టార క లోక ి వచేచ వరక  మీ మారథాన్ ను 
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వాయదా వేయాలి, ఎందుకంటే రేసు రోజున మీరు కోరుక ని సమయానిక ిపూరిత చేయడం చాలా 
అసంభవం.54 

* మీరు రెండు లేదా మూడు వారాల శిక్షణను కోలోియనా కూడా విజయవంతంగా రేసు కోసం 
శిక్షణ ప ందడం స్ాధ్యమవుత ంది. మీరు గాయం తరావత మళా్ల శిక్షణ ప ందుత నిటాయత్ే, మీ 
శిక్షణ లాగ్ ను త్రిగి చ్పడటం దావరా ఎక కవ సంఖ్యలో వరకవుట్ లను సులభంగా చేయడానిక ి
ఒక వారం లేదా రెండు రోజుల  పడుత ంది.55 

వాయయామం ననుి సవాల  చేస్రత ంది; ననుి నేను చాలా గటట్ గా 
న ట ్ క ంట నాినో లేదో  నేను ఎలా చెపిగలను?56 

* మీరు వేగంగా మారడానిక ి లేదా మరింత దపరం వ ళాడానికి టెంపర ను పెంచ్డం దావరా మీ 
శర రానిి ఎక కవగా అడిగినపుిడు, అద ి పరత్ఘటనత్  పరత్సిందిసుత ంది. "మంచి నొప ి" (మీ 
కంఫర్్ జోన్ ను దాటట మిమమలిి మీరు న టట్ నపుిడు మీక  కలిగ ే అస్ౌకరయం) మరియు "చెడు 
నొప ి" (మీరు వదుల క నిపుిడు మీరు అనుభవించ ే వేదన) (ఏదో  గాయం కారణంగా) మధ్య 
వయత్ాయస్ానిి అరథం చేసుకోండి.57 

ఆఖ్రి నిమిషంలో నేను కనుగొని మంచి కారణం కోసం మారథాన్ లో 
నాక  స్ాథ నం ఉనిందున నేను ఇపుిడు ఎలా వ ళ్లా లి?58 

* మీరు మారథాన్ శిక్షణ కోసం సమయం తక కవగా ఉనిటాయత్ే, వేగం కంట ేఎక కవ స్ౌకరయం 
మీ మొదటట పరా ధానయతగా ఉండాలి. ఎట వంటట ముందసుత  పరుగు అనుభవం లేక ండా, మీరు 
పరుగు మరియు నడక మధ్య పరత్ాయమాియంగా మీ శిక్షణా సెషన్ ల వయవధిని కరమంగా పెంచాలి 
మరియు రేసు రోజున కూడా ఈ పదధ త్ని గురుత ంచ్ుకోండ.ి మీరు మ లై క  ఒక నిమిషం చొపుిన 
నడిసతత , మీరు పూరిత వేగంత్  పరిగెత్త నంత వయవధిలో దపరానిి పూరిత చేస్ాత రు, కానీ మీ శర రంపె ై
చాలా తక కవ దుసుత ల  మరయిు కనీిటటత్ .59 

* మీ ఫ ట్ న స్ స్ాథ యని బటట్ , మీరు మీ వారానిక ి రెండు మ ైళా కంట ే ఎక కవ దపరం పెంచాలని 
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లక్షయంగా పెట ్ కోవాలి మరయిు మీ మొతత ం శిక్షణ వాలూయమ ను వారానిక ి నాల గు నుండ ి ఆరు 
మ ైళాక  మించ్కూడదు.60 

* విజయానిక ి రాత్రపూట అదుుతం కాక ండా కాలకరమేణా స థ రమ ైన కృష్  అవసరమని 
గురుత ంచ్ుకోండి. రోజుకి సంబంధించిన పనుల  మాతరమ ే కాక ండా మీ శిక్షణ మొత్ాత నిి 
పరిగణనలోకి తీసుక నే టెైమ టేబుల్స మీక  ఇవవబడుత ంది. మీరు గాయం అయయే అవకాశ్ానిి 
పెంచ్ుకోవచ్ుచ, ఉదాహరణక , సులభమ ైన పరుగు సమయంలో మీరు అపిటట వరక  చేసుత ని 
అధిక-నాణయత శిక్షణ నుండి కోల కోవడానికి మీ శర రానికి తగినంత సమయం ఇవవకపర వడం 
దావరా.61 

* శిక్షణ యొకక నంబర్ వన్ నియమం ఏమిటంటే "బాధ్పడక ండా ఉండటానికి ఏమ ైనా చేయండ,ి 

తదావరా మీరు శిక్షణను క నస్ాగించ్వచ్ుచ." ఇద ి సపటటగా అనిప ంచ్వచ్ుచ, కానీ ఆచ్రణలో, 
అమల  చేయడం సవాల గా ఉండవచ్ుచ. మీరు మీ శిక్షణా పరణాళికక  కట ్ బడి ఉండటంలో మీక  
సమసయ ఉనిటాయత్ే, మీరు కోరుక ని ఫలిత్ాలను ప ందలేకపర వడం లేదా వాయయామాల  
మిమమలిి అలస పర యనట ా  అనిప ంచ్డం వలన, బహుశ్ా క తత దానిి పరయత్ించే సమయం 
ఆసనిమ ైంది. పూరితగా కాలిపర యన లేదా గాయపడిన దాని కంటే పరా రంభ రేఖ్ వదర  క ంతవరక  
శిక్షణ ప ందడం మంచిది. మీరు మీ వూయహానిి మారాచలిి రావచ్ుచ లేదా మీ పరసుత త దినచ్రయక  
క నిి టీవక లత్  పరయోగాల  చేయాలిి రావచ్ుచ. మీరు ఉని శిక్షణ చ్కరం యొకక దశ మరియు 
మీరు ఎదురొకంట ని నొప ి స్ాథ యపెై సరుర బాట  షరత లత్  కూడుక నిది. ఇకకడ క నిి 
సంభావయ సరుర బాట ా  ఉనాియ.62 

- మీ శిక్షణా ష్ెడపయల్స లో తక కవ, త్ేలికైెన పరుగుల  ఉంట,ే మీరు వాటటని చినిదిగా చేయడం లేదా 
పూరితగా దాటవేయడం గురించి ఆలోచించ్వచ్ుచ. 

- క నిి సీిడ డిరల్స లను తగిగంచ్ండి లేదా మీరు వాటటని చేసుత ని రేట ను తగిగ ంచ్ండి. మీ పాా న్ లో 
పరత్ వారం ఒకటట కంటే ఎక కవ సీిడ టెైనైింగ్ సెషన్ ల  ఉంట,ే ఒక సెషన్ ను తగిగ ంచ్డానిి 
పరిగణ ంచ్ండి. 
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- లాంగ్ రన్ లను తగిగ ంచాలి లేదా నడక విరామాలను చరేాచలి. 

* వాయయామ కారయకరమం నుండి పరత్ వయకిత యొకక ఫలిత్ాల  పరత్ేయకంగా ఉంటాయ. క ంతమంద ి
వయక త ల  బాగా అలవాట  పడత్ారు మరియు ఫ ట్ర్ గా మారత్ారు, మరిక ందరు బాగా సిందించ్రు 
మరియు ఎట వంటట పురోగత్ని స్ాధించ్లేరు, అయత్ే మరిక ందరు ఒత్త డకిి పతలవంగా 
పరత్సిందిస్ాత రు మరియు గాయపడత్ారు లేదా సపపర్ సరుర బాట  చేయలేరు. ఎక కవ మంద ి
వయక త ల  గాయపడత్ారు లేదా పాా న్ యొకక డిమాండ లక  సరుర బాట  చేయలేరు, కానీ ఒత్త డిని 
నిరవహ ంచ్గల జనాభాలోని భాగం గొపి పరత్ఫలాలను ప ందుత ంది. మరింత కఠినమ నై వూయహం 
సవర మదర త దారులను కలిగి ఉండవచ్ుచ, అయత్ే అద ిపరజలక  స్ాధ్యం కాకపర వచ్ుచ.63 

* మారథాన్ తయార  వూయహాలలో క నిి వ ైవిధాయల  స్ాధారణంగా ఆమోదించ్బడిన ఉతత మ 
అభాయసం లేకపర వటానికి కారణమని చెపివచ్ుచ. క నిి ముఖ్యమ ైన లక్షణాల : 64 

- ప డవు. మీరు పరణాళికను అమల  చేయడానికి ఎక కవ సమయం ఉంట,ే మీ వరౌకట్ ల యొకక 
పెరిగిన తీవరతక  మీ శర రం మరింత పరభావవంతంగా అనుగుణంగా ఉంట ంద.ి సుదీరఘ వూయహం, 

అయత్ే, పెట ్ బడి పెట్డానికి ఎక కవ సమయం అవసరం. 

- పరా రంభ దపరం కవర్ చేయబడింది. ఏదెైనా మారథాన్ శిక్షణ పరణాళికలో మొదటట దశ మీ పరసుత త 
ఫ ట్ న స్ స్ాథ యని బటట్  వాసత వికమ ైన పరా రంభ మ ైలేజ్ లక్ష్యయనిి ఏరాిట  చేయడం. అయత్ే, మీరు 
పాా న్ లో మొదటట క నిి వారాల కంట ే శ్ార రకంగా ఫ ట్ గా ఉనిటాయత్ే, మీరు ఆ వారాలను 
దాటవేస  మధ్యలో నుండి పరా రంభంచ్వచ్ుచ. క నిి సందరాులోా , ఈ వారాల  దాటవేయడం చాలా 
అవసరం, తదావరా మీరు నిరోంధించ్బడక ండా ఉంటారు. 

- "వేగానిి పెంచ్ండి" అనే స్ామ త ఇకకడ తగినది. పాా న్ లో మ ైలేజ్ పెరిగేక దీర  మీరు ఎంత తక కవ 
సమయానిి సరుర బాట  చసే  సపపర్ కంపెనేిట్ చేసుక ంటే అంత మంచిది. చాలా తవరగా 
వేగవంతం చేయడం వలన అలసట మరియు నషా్ నికి దారి తీయవచ్ుచ. 

- విశ్రా ంత్. విశ్రా ంత్ మరియు కోల కోవడానికి కేటాయంచిన సమయం మారథాన్ శిక్షణా 
ష్ెడపయల్స లలో అతయంత కీలకమ ైన (మరియు క నిిస్ారుా  విసమరించ్బడిన) అంశ్ాలలో ఒకటట. మీక  
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తగినంత నిదర లేకపర త్ే మీరు సరుర బాట  చేయలేరు మరయిు సపపర్ కాంపెనేిట్ చయేలేరు. మీరు 
ననుి అడిగిత్,ే పరత్ వారం రన్ చేయడానిక ిఅనువ ైన సంఖ్య మూడు నుండి నాల గు. 

- మోనోటనీ. ఒక వయకిత ఎంత తరచ్ుగా శరమత్  కూడిన మరియు త్ేలికపాటట వరకవుట్ లలో 
పాలగగ ంట నాిడో  అంచ్నా వేయడానిక ి శిక్షణ మోనోటనీ ఉపయోగపడుత ంది. తగిగ న ఫ ట్ న స్ 
పరయోజనాల  మరియు ఓవర్ టెైనైింగ్ స ండోర మ యొకక ఎక కవ పరమాదం అధిక మారుిలేని 
స్ాథ యలత్  ముడిపడ ిఉనాియ. 

- రోజుల /వారం మరియు సులభమ ైన రోజుల . వారానికి మూడు నుండి నాల గు పరుగుల  
చేయడం స్ాధారణంగా శిక్షణ మారుిను తగిగ ంచ్డానికి మరియు గరిష్ పునరుదధ రణక  
అనువ ైనది. మీరు మరింత తరచ్ుగా అమల  చేయాలనుక ంటే సులభమ ైన రోజులోా  సులభంగా 
తీసుకోవడం చాలా ముఖ్యం. 

- సుదపర దపరం. సుదీరఘకాలం త్ెలిస న లాంగ్ రన్ ముఖ్యమ ైన చ్రచక  సంబంధించిన అంశం. నా 
అభపరా యం ఏమిటంటే, ఎక కవ కాలం పరుగు చేయడం ఉతత మం, ఎందుకంట ే ఇది మరింత 
సమగరమ ైన శిక్షణను అనుమత్సుత ంది. మీ శర రం సరిగాగ  కోల కోవడానికి వీల గా మీరు ఈ సుదీరఘ 
పరుగులను కరమంగా తగిగ ంచ్ుకోవాలి. లాంగ్ రన్ లో మిమమలిి మీరు అత్గా పరయోగించ్డం 
పరత్కూల ఫలిత్ానిిసుత ంది. గాయపడిన లేదా అలస పర యన వారి కంట ే క ంత తక కవ శిక్షణ 
ప ందిన పరా రంభ ల ైన్ లో కనిప ంచ్డం ఉతత మం. 

మారథాన్ క  దారితీసత ఆరోగయకరమ ైన ఆహారానిి ఎలా నిరవహ ంచాలి 65 

* కేవలం సెైన్ అప్ చేయడం కంట ేమారథాన్ కోసం స దధ ం కావడానికి చాలా ఎక కవ ఉంది, కానీ 
అద ి విల వ ైనద.ి అంత దపరం పరుగెతత డానికి, మీరు రసేుక  వచేచ వారాలోా  చాలా సమయం 
మరియు కృష్  శిక్షణ మరియు బాగా త్నడం అవసరం. 

మీరు 26.2 కిలోమీటరుా  పరుగెతత గలిగేటట వంటట పరా ధానయత ఇవావలిిన భోజనాల గురించి 
మరియు రేసు రోజున మిమమలిి మీరు ఉతత మంగా ఇంధ్నంగా ఎలా ఉపయోగంిచ్ుకోవాలో 
త్ెల సుకోండి. 
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మారథానరాక  ఆరోగయకరమ ైన ఆహారం 66 

* వారు చాలా కాలం పాట  తమ పాదాలపెై ఉంటారు, నిరంతరాయంగా అద ే పనిని చేస్ాత రు. 
దురదృష్వశ్ాత త , చాలా మంద ి రనిరుా  వారి ఆహారాలపెై తగినంత శరదధ  చ్పపరు, ఇది తీవరమ ైన 
శ్ార రక ఒత్త డికి దారితీయవచ్ుచ. మారథాన్ క  స దధ మవుత నిపుిడు బాగా త్నడం పనితీరును 
పెంచ్ుత ంద ి మరియు మొతత ం పరకిరయను సులభతరం చేసుత ంది. ముందుగా, మీ పెరిగిన 
వాయయామ స్ాథ యకి ఆజయం పర సతందుక  మీ కేలర ల తీసుకోవడం సరిపర త ందా అని తనిఖీ 
చేయండ.ి కండర దరవయరాశి కోలోివడం, అనారోగయం, ఒత్త డి మరియు నిదరక  భంగం కలిగించే 
పరమాదం శర రానిక ి తగనింత ఆహారం ఇవవక ండా శ్ార రక శరమను పంెచ్డం వలా 
సంభవించ్వచ్ుచ.67 

* ఇంటరేిషనల్స స్ సెైటీ ఆఫ్ స్ర ిర్్్ నపయటటరషన్ పరకారం, 110-220-పౌండ (50-100 కిలోల ) 
బరువుని అథ్ెా ట్ ఒక మోసత రు స్ాథ య కఠోరమ ైన వాయయామం (ఉదా. రోజుక  రెండు నుండ ి
మూడు గంటల , వారానికి ఐదు నుండ ిఆరు రోజుల  వాయయామం చేయడం) రోజుక  2,000 నుండ ి
7,000 కేలర ల  (ISSN) అవసరం కావచ్ుచ. మీ పెరిగిన కాయలర ల అవసరాలను తీరచడానికి మీరు 
పరత్రోజూ మూడు పరధాన భోజనం మరియు అనేక స్ాికి త్నాలని స ఫారుి చేయబడింది.68 

* వరకవుట్ ల సమయంలో పర షకమ ైన భోజనానిి ఎంచ్ుకోవడం కూడా స ఫారుి చేయబడింద.ి 
జంక ఫుడ మీ కాయలర  లక్ష్యయలను చేరుకోవడంలో మీక  సహాయం చేయగలిగినపిటటకీ, అద ి మీ 
ఉతత మ పనితీరును స్ాధించ్డంలో మీక  సహాయపడదు. తృణధానాయల , పండుా , కూరగాయల , 
ల్ఫన్ పరర టీన్ మరియు ఆరోగయకరమ ైన క వువల  అనీి మారథాన్ రనిర్ డెైట్ లో పరముఖ్ంగా 
ఉండాలి.69 

మారథాన్ ప రపరేషన్ కోసం మాకరో లను పెంచ్డం 70 

* శర రం తన శకిత అవసరాలను మూడు మాకరో నపయటటరయెంటాలో (ప ండ ి పదారాథ ల , ప ర టీనుా  
మరియు క వువల ) దేని నుండ ి అయనా తీరుచకోవచ్ుచ, అయత్ే ఇది ఎక కవగా కారోోహెైడేరట ా  
మరియు క వువలను ఉపయోగిసుత ంది. అందువలా, అతయంత చ్ురుకెైన వయక త ల  మరియు 
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కీరడాకారుల  సగట  వయకిత కంట ే ప ండ ి పదారాథ ల  మరయిు లిప డ ల కోసం ఎక కవ అవసరాలను 
కలిగి ఉంటారు.71 

* మారథాన్ శిక్షణ సమయంలో, కారోోహెైడేరట ా  అతయంత కీలకమ ైన మాకరో నపయటటరయెంట్. 
కారోోహెైడేరట ా  సరఫరా చేసత శకిత లేక ండా మీరు చివరి వరక  చేయలేరు. ISSN ఇంటెనిివ టెైనైింగ్ 
పాా న్ లలో ఉని కీరడాకారులక  రోజుక  ఒక కిలోగార ము శర ర బరువుక  8 మరియు 12 గార ముల 
కారోోహెైడేరటా మధ్య స ఫారుి చేసుత ంది.72 

* మారథాన్ రనిరాక  కూడా వారి ఆహారంలో పరర టీన్ చాలా అవసరం. ISSN దావరా పరత్ కిలోక  
1.4–1.8 గార  రోజువార  తీసుకోవడం సపచించ్బడింద.ి కండరాల కణజాలానిి సరిచయేడానికి, 
గాయాలను నివారించ్డానికి మరియు సనిని శర ర దరవయరాశిని నిరవహ ంచ్డానికి పరర టీన్ 
అవసరం. రోజంత్ా తక కవ మొతత ంలో పరర టీన్ తీసుకోవడం సరెైనది, మరియు ఎలాంటట 
వాయయామం చేస న తరావత అలా చేయడం చాలా అవసరం.73 

* ఆరోగయకరమ ైన మారథాన్ రనిర్ డెైట్ లో కూడా క ంత క వువ ఉంట ంది. కాయలర  డిమాండాను 
న రవేరచడానికి, ISSN-స ఫారుి చేస న 30% కంట ే ఆహారంలో క వువ పదారాథ నిి పెంచ్డం 
ఆమోదయోగయమ ైనది.74 

మారథాన్ శిక్షణ కోసం నపయటటరషన్ పాా న్ ను రూప ందిస్రత ంది 

* మారథాన్ క  స దధ మవుత నిపుిడు, మీ పరుగు తయార పెై దృష్ ్  పెట్డం సరపిర దు; మీరు 
దారిలో ఏమి త్ంటారు మరయిు త్ార గాలి అనే దాని గురించి కూడా మీరు క ంచెం ఆలోచించాలి. 
ముందుగా, జాగింగ్ చేసుత నిపుిడు మీరు ఎనిి కేలర ల  బర్ి చేస్ాత రో గురితంచ్ండి.75 

* మీరు పరత్రోజూ రెండు గంటల కంట ేఎక కవ జాగింగ్ పాా న్ చేయకపర త్ే మీ కాయలర లను ఎక కవగా 
పెంచ్ుకోవాలిిన అవసరం ఉండదు. పరధాన విషయం ఏమిటంట ే మీ శర రానిి వినడం. మీక  
ఆకలిగా ఉంట ే మీరు త్నాలి. మీరు మీ పరుగు సంబంధతి అలసటను అనుభవిసతత  దాని మూల 
కారణానిి పరిశ్ోధించ్ండి. బహుశ్ా మీరు తగినంతగా త్నడం లేదు లేదా మీరు సరికాని 
భోజనానిి ఎంచ్ుక ంట నాిరు.76 
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* తరావత, మీ వాయయామ ష్డెపయల్స చ్ుటట్  ఆహార పరణాళికను ఏరాిట  చేయండ.ి ఆరోగయకరమ ైన 
సమత లయతను కాపాడుకోవడానికి పరత్ భోజనంలో పూరిత ధానాయల , పరర టీనుా , ఆరోగయకరమ ైన 
క వువల  మరియు పండుా  మరియు కూరగాయలను చేరచండి. భోజనం చేసత సమయం కూడా 
ముఖ్యం. మీరు పరుగు కోసం వ ళ్లా లనుక నే మూడు నుండి నాల గు గంటల ముందు, మీరు పూరిత 
భోజనం చేయాలి.77 

* వాయయామానికి గంట నుండి రెండు గంటల ముందు ప ండ ిపదారాథ ల  మరియు ప ర టీనాత్  కూడిన 
నిరాడంబరమ ైన భోజనం లేదా అలాిహారం తీసుకోవాలి. మీ పరుగును ముగించిన 45 

నిమిషాలలోపు, కండరాల పునరుదధ రణను వేగవంతం చేయడానికి పరర టీన్ మరియు ప ండ ి
పదారాథ ల  అధికంగా ఉని భోజనంత్  ఇంధ్నం నింపండ.ి78 

శిక్షణలో రనిర్ి కోసం పర షకాహార చిటాకల  

* మారథాన్ అధికారిక దపరం 42.195 కిలోమీటరుా  (26.2 మ ైళళా ). ఒక పర టీలో మీ శర రం కవర్ 
చేయడానిక ిచాలా మ ైళళా . ఒక మారథాన్ కోసం శిక్షణ అనేది ఈవ ంట్ క  దారితీసత వారాలోా  చాలా 
మ ైళాలో ఉంచ్డం గురించి కాదు. మారథాన్ శిక్షణలో బాగా త్నడం కూడా ఉంట ంది.79 

* రేసుక  ముందు వారాలలో (ముఖ్యంగా రోజులలో) మీరు త్నేవి మీరు ఎంత బాగా చేసుత నాిరో 
దానిపెై గణనీయమ ైన పరభావం చ్పపవచ్ుచ. మారథాన్ శిక్షణ కోసం సరెైన ఆహారం అవసరం.80 

కాబటట్ , నేను మారథాన్ లేదా హాఫ్ మారథాన్ కోసం శిక్షణ 
ప ందుత నిపుిడు సరిగాగ  నా శర రానికి ఇంధ్నం నింపడానికి నేను 

ఖ్చిచతంగా ఏమి త్నాలా అని ఆలోచిసుత నాిను?81 

 

* మీ క తత  స్ాథ య శ్ార రక శరమక  ఆజయం పర సతందుక  మీ ఆహారంలో తగినంత కేలర ల  ఉనాియని 
నిరాధ రించ్ుకోవడం మొదటట దశ. రోజువార గా (మీరు మారథాన్ క  స దధ మవుత నిటాయత్ే) 
మితమ ైన మరియు కఠినమ ైన వాయయామంలో పాలగగ నే వారికి రోజుక  కనీసం 2,000 కేలర ల  
తీసుకోవడం స ఫారుి చయేబడింద.ి మారథాన్ శిక్షణలో పాలగగ నే కారాయచ్రణ స్ాథ యని 
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క నస్ాగించ్డానికి అవసరమ ైన దానిలో ఇది తక కవ స్ాథ యలో ఉంది; ఇంటరేిషనల్స స్ సెైటీ ఆఫ్ 
స్ర ిర్్్ నపయటటరషన్ (ISSN) 110-220 పౌండా బరువుని అథ్ెా ట్ క  రోజుక  7,000 కేలర ల వరక  
స ఫారుి చేసుత ంద.ి రోజుక  1-1.5 గంటల తీవరమ ైన వాయయామం కోసం ఒక పౌండ శర ర బరువుక  
19-21 కేలర ల  తీసుకోవడం మారథాన్ రనిర్ లక  స్ాధారణ సలహా. మీ శిక్షణ దినచ్రయలో 2-3 
గంటల తీవరమ ైన శరమ ఉంట,ే మీరు ఈ మొత్ాత నిి పౌండ శర ర బరువుక  22-24 కేలర లక  
పెంచాలిి ఉంట ంద.ి మారథాన్ శిక్షణ కోసం స ఫారుి చేయబడిన కాయలర  తీసుకోవడం పరత్ పౌండ 
శర ర బరువుక  25-30 కేలర ల  లేదా మీరు రోజుక  3+ గంటల పాట  పరిగెత త త ంట.ే81 

* మీరు తృణధానాయల , పండుా , కూరగాయల , ల్ఫన్ ప ర టీనుా  మరియు ఆరోగయకరమ నై క వువల  
వంటట వివిధ్ పర షకమ ైన ఆహారాల నుండ ితగినంత కేలర ల  ప ందుత నాిరని నిరాధ రించ్ుకోవాలి. 
స్ర డా మరియు చ్కెకరత్  కూడిన ఆహారం మీ కాయలర  లక్ష్యయలను చేరుకోవడానిి సులభతరం 
చేసుత ంది, అయత్ే ఇది మీ ఉతత మ పనితీరును స్ాధించ్డంలో మీక  సహాయపడదు.82 

* గెయన్ ఫుల్స మీ కాయలర లలో 45-60% ప ండి పదారాథ ల , 15-30% క వువ నుండి మరియు 10-

25% పరర టీన్ నుండ ి ప ందాలని స ఫారుి చేసుత నిపిటటకీ, మారథానర్ లక  మరంిత సరెైన 
మాకరో నపయటటరయెంట్ విభజన 55-60% కారోోహెైడేరట్, 20% క వువక  దగగ రగా ఉండవచ్ుచ. , 

మరియు 20-25% పరర టీన్. మీరు ఒక ఎండపయరెన్ి అథ్ెా ట్ అయత్ే, మీ వాయయామం అంతటా మీ 
శర రం చాలా ఇంధ్నంత్  మండుత ంది కాబటట్  కేవలం శకిత శిక్షణ లేదా HIIT చేసత వార ికంటే మీక  
ఎక కవ ప ండ ిపదారాథ ల  అవసరం. 

* ఈ కాయలర ల  మరియు మాకరో నపయటటరయెంట్ పరిమిత లక  కట ్ బడి ఉండటం దావరా పర షకమ ైన 
సంపూరణ ఆహారాలత్  కూడిన భోజన పరణాళికను రూప ందించ్ండి. మీ శర రానిి శకితవంతంగా 
ఉంచ్డానికి మరియు రోజంత్ా బాగా పని చేయడానికి, మీరు పరత్రోజూ కనీసం మూడు పూట 
భోజనం మరియు రెండు స్ాికి త్నాలి. తక కవ క వువ పాల  లేదా గింజ పాల , పరర టీన్ పౌడర్ 
మరియు పండాత్  కూడిన ఓట్ మీల్స ఆరోగయకరమ ైన అలాిహార ఎంప కక  ఒక ఉదాహరణ. 
మరొకటట సహజమ ైన వరేుశ్నెగ వ ని, అవోకాడో  లేదా గుడుా  మరియు పండాత్  కూడిన హో ల్స వీట్ 
బెరడ మరొకటట. వేరుశ్ెనగ వ నిత్  వాయప ంచిన యాప ల్సి మరియు జంత్కల  ఒక గొపి ఉదయం 
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చిరుత్ండిని చేస్ాత య, అయత్ే గార నోలాత్  గ రక  పెరుగు మధాయహిం ఆరోగయకరమ ైన ఎంప క. మీరు 
భోజనం కోసం బీన్ి, చేపల , చికెన్, ల్ఫన్ గొడుీ  మాంసం లేదా ఏదెైనా ఇతర ఆరోగయకరమ ైన పరర టీన్ 
మూలానిి త్నవచ్ుచ. మీ ఆహారంలో క నిి ఆరోగయకరమ ైన క వువల  మరియు కూరగాయలను 
చేరచండి. (క నిి ఆలివ నపన  మరియు సలాడ లో త రమిిన చీజ్ సహాయం చేసుత ంది.) బరర న్ రెైస్, 

చిలగడదుంపల , కివనోవా మరియు వ నిత్  కూడిన కూరగాయలత్  మీరు దానిని 
అనుసరించ్వచ్ుచ.83 

* మీరు మీ కాయలర ల  మరియు పర షకాల అవసరాలను తీరిచనంత కాలం, మీరు మీ శిక్షణా 
ఆహారానిి ఎలా రూప ందించాలో మీక  చాలా వ సుల బాట  ఉంట ంది. 

మారథాన్ రనిరుా : ఇకకడ క నిి కారోోహెైడేరట్ సపచ్నల  ఉనాియ:84 

- మారథాన్ తయార లో కారోోహెైడేరట ా  కీలకం. (మారథాన్ క  ముందు రోజు రాత్ర సిఘెటట్  త్ని 
రనిర్ ని అడగండి.) 

- కారోోహెైడేరట ా  ఇంధ్నం యొకక అదుుతమ ైన మూలం, మరియు 26.2 మ ైళళా  పరిగెతత డానికి 
చాలా శకిత అవసరం. ఇంటరేి షనల్స స్ సెైటీ ఆఫ్ స్ర ిర్్్ నపయటటరషన్ శిక్షణ సమయంలో తీవరమ ైన 
శిక్షణ సమయం తీసుక నే రనిరుా  శిక్షణలో ఉనిపుిడు రోజుక  కిలోగార ము శర ర బరువుక  (5-

8/kg/d) ఎనిమిది మరియు పది గార ముల కారోోహెైడేరట్ లను త్నాలని స ఫారుి చేస్రత ంది. 

- "కార్ో లోడింగ్" అనేది చాలా మంద ిమారథాన్ రనిరుా  రేసుక  ముందు చేసత పని. ఎందుకంట ే
చాలా ప ండ ి పదారాథ ల  కండరాల  మరియు కాలేయంలో గెలాకోజెన్ గా మారచబడత్ాయ. గెలాకోజెన్ 
అనేది శర రంలో అతయంత తవరగా శకితని నింపత మూలం, మరియు ఈ ఇంధ్నం మారథాన్ ల వంటట 
సుదీరఘమ ైన శ్ార రక శరమత్  మిమమలిి నడిప సుత ంది. 

- కార్ో లోడ చేసతటపుిడు టెైమింగ్ కీలకమని గురుత ంచ్ుకోండి. మీరు ఇపిటటక ీతక కవ దపరాలక  
శిక్షణ ప ందుత నిటాయత్ే, మీరు చాలా కారోోహెైడేరటాను త్నవలస న అవసరం లేదు. రేసు రోజుక  
దాదాపు ఆరు వారాల ముందు, మీరు ఎక కవ పరుగుల కోసం శిక్షణ ఇవవడం 
పరా రంభంచినపుిడు, మీరు కార్ో లోడ చేయడం పరా రంభంచాలి. మీరు మీ కార్ో తీసుకోవడం 



MARATHON SUCCESS 

68 

పెంచాలి మరియు మీ పరర టీన్ మరియు క వువ తీసుకోవడం తగిగ ంచాలి. నడుసుత నిపుిడు మీ 
కడుపుత్  ఏ కార్ో-హెవీ మీల్సి బాగా కూరుచంటాయో గురితంచ్డంలో ఇది మీక  సహాయం 
చేసుత ంది, ఇద ిరేసు రోజున చాలా ఉపయోగకరంగా ఉంట ంద.ి స్ాస్ మీ కడుపుత్  ఏకభీవించ్దని 
త్ెల సుకోవడానికి మీరు రేసుక  ముందు రోజు రాత్ర పెదర  పతా ట్ సిఘెటట్ ని త్నకూడదు. 

- రేసుక  ఒక వారం ముందు నుండ,ి మీరు పర టీక ి ముందు, సమయంలో మరియు తరావత మీ 
అత యతత మ పనితీరును పరదరిశంచాలిిన కారోోహెైడేరట్ లను లోడ చేయడం పరా రంభంచాలి. ఎనర ీ 
బార్ ల , జెల్స ల , నమలడం, స్ర ిర్్్ డిరంకి, ఎలకో్ీ ల ైట్ డిరంకి మరియు కరా కర్ లలో ఉండే ఫాస్్ 
యాక్ింగ్ కారోోహెైడేరట్ ల  అనువ ైనవి. పెదర  ఈవ ంట్ క  ముందు గత క నిి రోజులలో, మీ శర రానిక ి
అత యతత మ పనితీరును అందించ్డానిక ి అవసరమ ైన శకితని అందించ్డానికి మీరు చాలా ప ండ ి
పదారాథ లను త్నాలి. మీ మారథాన్ క  మూడు రోజుల ముందు, 70% కారోోహెైడేరట్ లత్  కూడిన 
ఆహారం తీసుకోవడం వలా మీ కండరాలలో గెలాకోజెన్ (నిలవ చేస న గూా కోజ్)ని ఎక కవగా 
ఉపయోగించ్ుకోవచ్ుచ. మీరు మారథాన్ క  ముందు రోజు రాత్ర మీ పీర-రేస్ సిఘెటట్ ని కలిగ ి
ఉండవచ్ుచ, కానీ మీరు మీర ేస్ఫ్ చేయకూడదు. మారథాన్ క  ముందు ఉదయం పెదర  అలాిహారం 
తీసుకోకండి. తరావత, మీ ఈవ ంట్ పరా రంభానికి మూడు గంటల ముందు దాదాపు 150 గార ముల 
కారోోహెైడేరట్ లను తీసుకోండ.ి 

మారథాన్ క  ముందు రోజులలో మీ కారోోహెైడేరట్ తీసుకోవడం జాగరతత గా పాా న్ చేయడం దావరా, 
మీరు గెలాకోజెన్ ను నిలవ చయేడానిక ి మరియు ఉపయోగించ్ుక నే మీ శర ర స్ామరాథ ానిి 
పెంచ్ుకోవచ్ుచ. 

మారథాన్ పర షణ: ఏమి త్నాలి మరియు ఏమి త్నకూడదు:85 

- మీరు చ్పడగలిగినట ా గా, వాయయామం చేసతటపుిడు మీ కాయలర లను తీసుకోవడం చాలా 
ముఖ్యం కానీ సరికాని భోజనం ఎక కవగా త్నడం వలన మీరు వ నకిక తగుగ త్ారు. మీరు కాీనర్, 

తక కవ పరా సెస్ చేయబడిన గాయస్ర లిన్ క  మారినపుిడు పనితీరులో త్ేడాను గమనించ్వచ్ుచ. 

- మారథాన్ క  స దధ మవుత నిపుిడు చ్కెకర స్ర డాల , కెఫీన్ వంటట ఉదీర పనలపెై ఆధారపడే ఎనర ీ 
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డిరంకి, సెైిస ీ మీల్సి, డడప్ ఫెైైడ ఫుడ ల  మరియు బాగా పరా సెస్ చేస న ఆహారాలక  దపరంగా 
ఉండండ.ి 

- క వువను జీరణం చేయడంలో శర రం ఉపయోగించాలిిన అదనపు శకిత కారణంగా రేసుక  ముందు 
ఎక కవ క వువ తీసుకోవడం మీ పనితీరుక  హాని కలిగించ్వచ్ుచ. మీరు మీ జీరణవయవసథ పెై 
పర షకమ ైన మరియు సునిితంగా ఉండే భోజనం త్నడంపెై దృష్ ్  పెటా్ లి (మీక  సహజమ ైన శకిత 
కావాలి, చ్కెకర కలిగిన ఎనర ీ డిరంకి నుండి మీరు ప ందే రకం కాదు). చ్కెకర పానీయాలను నీరు 
లేదా ఆర రీకరణ దార వణంత్  భర త చేయండ;ి స్ాధారణ కారోోహెైడేరటా నుండి చాలా కీరము లేదా సెైిసీ 
వంటట జీరణం చేయడం కష్తరమ ైన భోజనానికి మారండ;ి మరియు ఎక కవ మొతత ం ఆహారాల  
మరియు తక కవ వేయంచిన లేదా పరా సెస్ చేస న వాటటని త్నండి. మీరు జీరణశయాంతర సమసయల  
లేదా జీరణశయాంతర అస్ౌకరాయనికి సంబంధించిన చ్రితరను కలిగి ఉనిటాయత్,ే మీరు రేసు రోజు 
మరియు ఈవ ంట్ క  దారితీసత రోజులలో డెరై ని నివారించాలనుకోవచ్ుచ. మూతరవిసరీనగా, రేసు 
రోజున చాలా మంది మారథానర్ ల  కాఫీని కూడా వదుల క ంటారు. 

- అధిక క వువ, వేయంచిన భోజనానిి నివారించ్డం మీ మారథాన్ తయార పెై నాటకీయ 
పరభావానిి చ్పపుత ంది. 

రేసుక  ముందు ఉదయం నేను మొదట ఏమి త్నాలి?86 

- ముందు రోజు రాత్ర పెదర  కార్ో-భార  భోజనం త్ని తరావత మీరు రేసు ఉదయం కార్ో లోడింగ్ ను 
క నస్ాగించాలి. మీ కడుపు దారిలోకి రాక ండా ఉండటానికి మీరు రేసుక  కనీసం ఒక గంట 
ముందు క నిి స్ాధారణ ప ండ ిపదారాథ లను త్నాలి. సపమతీల , అరటటపండుపెై నట్ బటర్, జామ త్  
టలస్్, బాగెల్స పెై నట్ బటర్, గార నోలా బార్ ల , ఫూూ ట్ సలాడ ల  మరియు పండా గిన ిల  అనీి మంచి 
ఎంప కల . 

- మీరు మీ మారథాన్ ను నడుపుత నిపుిడు జీరణశయాంతర సమసయలను ఎదురోకవాలిిన 
అవసరం లేదు, ఎందుకంటే మీరు ముందు రోజు క తత గా పరయత్ించారు. 
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మారథాన్ ను నడుపుత నిపుిడు, నేను ఏమి త్నాలి?87 

* మారథాన్ అంతటా మీరు పతల డు చేయాలనుక నే సమయాల  ఉంటాయ మరియు ఆహారం 
కోసం ఆగక ండా ఉంటాయ. రనిింగ్ షూలను సమీక్ష్ించే వ బ్ సెైట్ రన్ రిపీట్, 1986 మరియు 2018 
మధ్య 209 దేశ్ాలలో 71,000 కంట ే ఎక కవ పర టీల నుండి 107.9 మిలియన్ రసేు ఫలిత్ాల 
విశ్రాషణను నిరవహ ంచింది మరియు మారథాన్ పూరిత చేయడానిక ి సగట  సమయం ఇపుిడు 4 
గంటల , 32 నిమిషాల  మరయిు 49 అని కనుగొనాిరు. సెకనుా . మీరు ముందుగా పూరిత చేస నా 
లేదా తరావత పూరిత చేస నా, మీ శర రానిి నాల గు గంటల కంట ేఎక కవసతపు చ్లనంలో ఉంచ్డం 
అనేది ఒక ముఖ్యమ ైన శ్ార రక సవాల . సరెైన పనితీరును నిరాధ రించ్డానికి మీరు మారథాన్ క  
ముందు, సమయంలో మరియు తరావత బాగా త్నాలి. గంటక  30-60 గార ముల స్ాధారణ ప ండ ి
పదారాథ ల  తీసుకోండ.ి అరటటపండుా , ఎనర ీ అరటటపండుా , ఎనర ీ బార్ ల , ఎనర ీ జెల ా , ఎనర ీ చ్పల  
మరియు స్ర ిర్్్ పానీయాల  ఈ కారోోహెైడేరట్ లక  మంచి మూలాల . మీరు చిరుత్ండ ి
చేసుత నిపుిడు మీరు పరగిెతత వచ్ుచ; కేవలం ఏదో  ఒక చిని nibble. రేసు పరా రంభానికి 15 
నిమిషాల ముందు, మీరు పరత్ 20-30 నిమిషాలక  ఒక మోత్ాదులో కార్ో ఇంధ్నానిి 
తీసుకోవడం పరా రంభంచాలి, తరావత మీ వాటర్ బాటటల్స లేదా హెైడేరషన్ పాయక నుండి మూడు స ప్ ల  
తీసుకోవాలి. ఒక జెల్స తీసుకోండి, తరావత హెైడేరటెడ గా ఉండటానికి క ంత నీరు త్ార గండి; మీరు 
కారోోహెైడేరట్ లత్  కూడిన స్ర ిర్్్ డిరంక ని ఉపయోగిసుత ంటే, మీరు ఒక అనుకూలమ నై పాయకేజీలో 
ఇంధ్నం మరియు హెైడేరషన్ రెండింటటనీ అందుక ంటారు.88 

* మారథాన్ సమయంలో మీరు హెైడేరటెడ గా ఉండటం చాలా ముఖ్యం. రేసు పరా రంభానికి 15 
నిమిషాల ముందు 1.5–2.5 కపుిల దరవానిి, ఆపెై దరవ నషా్ నిి భర త చేయడానిక ిరసేు అంతటా 
కరమ వయవధిలో 1 కపుి దరవానిి త్నాలని స ఫారుి చేయబడింద ి(పరత్ 15 నిమిషాలక  3 స ప్ి). 
దరవాల  కేవలం నీటట నుండి పరత్ేయకంగా రూప ందించిన స్ర ిర్్్ డిరంక లేదా ఐస్ర టలనిక పానీయం 
వరక  ఏదెైనా కావచ్ుచ. (చ్కెకర పానీయాల  మరియు పండా రస్ాలను నివారించ్ండి, ఎందుకంటే 
అవి చాలా ఫరకో్ జ్ కలిగి ఉంటాయ మరియు మీక  అనారోగయం కలిగించ్వచ్ుచ.)89 
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మారథాన్ తరావత ఇంధ్నం నింపడం ఎలా 

మీ శకితని పెంచ్డానికి, మీ గెలాకోజెన్ నిలవలను పునరుదధ రించ్డానికి మరియు మీరు ముగింపు 
రేఖ్ను దాటటన తరావత మీ కండరాలను నయం చేయడానిక,ి మీరు తక్షణమే 200-300 సులభంగా 
జీరణమయేయ కేలర ల విల వ ైన ప ండ ి పదారాథ ల  మరయిు పరర టీన్ లను తీసుకోవాలి. వేరుశ్ెనగ 
వ నిత్  కూడిన అరటటపండు, వేరుశ్ెనగ మరియు ప టాష్ యం రెండింటట కోసం మీ కోరికను 
తీరచడం, ఒక ప ర టీన్ బార్ లేదా ఒక గాా సు చాకాెట్ మిల్సక వంటట ఒక ఎంప క. మీ గెలాకోజనె్ ర స ంథస స్ 
స్ాధ్యమ ైనంత సజావుగా జరగాలని మీరు కోరుక ంటే, మీరు రేసు తరావత మరో 3 నుండి 4 గంటల 
పాట  పాస్ాత , అనిం మరియు బెరడ వంటట కార్ో-రిచ్ ఫుడి త్నడం క నస్ాగించాలి.90 

* రేసు ముగిస న తరావత జరుపుకోవడానికి పబ్ క  వ ళ్లా  ముందు మీరు ఏదెైనా త్నాలని 
నిరాధ రించ్ుకోండ.ి మీరు ఆ వడేుక పానీయానిి పగులగొటే్  ముందు మీరు జాత్ అనంతర ఆహారం 
మరియు ఎలకో్ీ ల ైట్ ర పతా స్ మ ంట్ ప ందాలి, ఎందుకంట ేఆలకహాల్స వ ైదయం పరకిరయను న మమదిసుత ంది. 

హెైడేరషన్ 

* వాయయామం చేసతటపుిడు లేదా ఇతర సమయాలోా  నీరు త్ార గడానికి ఏకెైక కారణం దాహం 
తీరుచకోవడం అని మీరు అనుకోవడం తపుి. మీ శర రానిి స్ౌకరయవంతమ ైన ఉషరణ గరతలో 
ఉంచ్డానిక,ి వయరథ పదారాథ లను త్ొలగించ్డానికి, చెమట దావరా కోలోియన దరవాలను త్రిగ ి
నింపడానిక ిమరియు కీళా సరళతను కాపాడుకోవడానికి, మీరు తగినంత నీరు త్ార గాలి. పరుగులో 
ఉనిపుిడు, దాహం ఆకలిత్  సులభంగా గందరగోళ్లనిక ి గురవుత ంది మరియు తగినంతగా 
త్ాగడం వలన మీరు ఆహార కోరికలను అరికట్వచ్ుచ. నా జాఞ నం పరకారం, నీటట వినియోగంలో 
సురక్ష్ితమ ైన స్ాథ యల  లేవు. స్ాధారణ నియమం ఏమిటంటే, మీ శర ర బరువులో సగభాగానిి 
పరత్రోజూ ఔనుిలలో తీసుకోవడం (మీరు 100 పౌండా బరువు ఉంటే, 50 ఔనుిల  త్ార గాలి). పరుగు 
సమయంలో ఆర రీకరణ కోసం ఒక అదుుతమ ైన వూయహం మీక  దాహం అనిప ంచినపుిడు 
ఎపుిడెైనా త్ార గడం. ఈ విధ్ంగా, డడహెైడేరషన్ లేదా ఉబోరం సంభవించ్దు.91 
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స ఫారుిల  

* స థ రతవం మరియు కరమశిక్షణను క నస్ాగించ్డం చాలా ముఖ్యమ ైనది. 

* నిరంతరం అపరమతత ంగా ఉండండ ిమరియు మీ ఆహారానికి మదర త  ఇవవండి. మీ శర రం గురించి 
మీక  బాగా త్ెల సు, కాబటట్  మీ ఆహారానిి సరిగాగ  సరుర బాట  చేసుకోండి. 

* ఆహార డెైర ని ఉంచ్డం అనేది మీ ఆహారపు అలవాటాను నిజంగా చ్పడడంలో మీక  సహాయపడే 
అదుుతమ ైన ఆలోచ్న కావచ్ుచ. 

* సహజ ఆహారాలక  కట ్ బడి, పరా సెస్ చేస న ఆహారాలక  దపరంగా ఉండండ.ి 

* భోజనం స్ాథ నంలో లేదా విటమినుా  తీసుకోవడం దావరా తక కవ త్నడానికి పరయత్ించ్వదుర ; మీ 
శర రానికి నిజమ ైన ఆహారం అవసరం. 

* పరకిరయ అంత్ా చ్లాగా ఉండండి. చ్రయ తీసుకోవడం మరియు ఒకరి ఆహారం మరియు జీవన 
విధానంలో మారుిల  చేయడం తవరగా నయం కాదు. 

* మీరు త్నే వాటట గురించి క ంచెం ఆలోచించ్ండి మరియు పరా సెస్ చేయబడిన, పాయక చేయబడిన 
వసుత వులక  దపరంగా ఉండండ.ి 

* మీరు పునరావృతం చేయవలస న ఆరోగయ మంతరం "పరుగు, త్నండి, హెైడేరట్ చేయండి." 

రనిర్ి కోసం ఆహార అవసరాల  

* నీటటత్ పాట , విటమినుా , ఖ్నిజాల  మరియు ఇతర సపక్షమపర షకాల  రనిర్ యొకక ఆహారంలో 
ముఖ్యమ ైన భాగాల .92 

* ఇది పరత్ ఒకకరిక ీ ఆరోగయకరమ ైన ఆహారం వల  ఉంట ంది, కానీ రనిరుా , ముఖ్యంగా అధిక 
తీవరతత్  వాయయామం చేసతవారు, సగట  వయకిత కంట ేకారోోహెైడేరట ా  మరియు పరర టీనా కోసం ఎక కవ 
డిమాండ కలిగ ిఉంటారు. 
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* తమ బరువును క నస్ాగించాలనుక నే లేదా పెంచ్ుకోవాలనుక నే రనిర్ ల  కేలర ల 
డిమాండ లను సంతృప త  పరచ్డానిక ిశకిత-దట్మ ైన భోజనంపె ైదృష్ ్  పెటా్ లి, ఎందుకంటే రనిింగ్ లో 
చాలా కేలర ల  ఖ్రచవుత్ాయ మరియు ఓరుి శిక్షణక  మీ వాయయామాలక  సంబంధించి 
పర షకాహార ష్ెడపయల్స పెై అవగాహన అవసరం.. 

రనిరాలో ఒక స్ాధారణ పరశి ఏమిటంటే, "నేను ఏమి త్నాలి?" 

* రనిర్ పర షణపెై స్ాధారణ చ్రచల  ఆసకితకరంగా ఉంటాయ, అయత్ే పనితీరును 
పెంచ్ుకోవడానిక ిరనిర్ సరగిాగ  ఏమి త్నాలి? 

* రనిర్ లక  ఉతత మమ ైన ఆహారం ఏద ి అని గురితంచేటపుిడు అనిి విషయాల  సమానంగా 
ఉండవు. అంటే, మీ రోజువార  కేలర ల తీసుకోవడం సరపిర త ందని నిరాధ రించ్ుకోవడం సరిపర దు; 
మీరు మీ మాకరో నపయటటరయెంట్ మరియు ఫాయటీ యాస డ నిషిత త లపెై కూడా శరదధ  వహ ంచాలి.93 

* రనిర్ గా మీ పర షకాహార డిమాండ లను విజయవంతంగా తీరచడంలో అతయంత ముఖ్యమ ైన 
అంశం మీ ఆహారం యొకక నాణయత. దిగువన, మేము ఈ మూడు సపథ ల పర షకాలలో అధికంగా 
ఉండ ే అనేక భోజన వసుత వులను హెైల ైట్ చేస్ాత ము మరియు అందువలా రనిర్ లక  
పరయోజనకరంగా ఉంట ంద.ి94 

కారోోహైెడేరట ా  

* కారోోహెైడేరట ా , కఠినమ ైన కారయకలాపాల సమయంలో శర రం యొకక పరధాన ఇంధ్న వనరు, 
తరచ్ుగా అనేక పరస దధ  ఆహారాల  దావరా దెయయంగా ఉనిపిటటకీ, రనిరాక  పర షకాహారంలో ఒక 
ముఖ్యమ ైన భాగం. కారోోహెైడేరటాను రెండు విసత ృత తరగత ల గా విభజించ్వచ్ుచ: స్ాధారణ 
మరియు సంకాిష్మ ైనది.95 

* గూా కోజ్, ఫరకో్ జ్, మాలో్ స్, లాకో్ స్, సుకరో జ్ మరియు గెలాకో్ స్ లత్  సహా చ్కెకరల  (మోనో- 
మరియు డెైస్ాకరెైడ ల ) స్ాధారణ కారోోహెైడేరట్ లక  ఉదాహరణల . అవి తక్షణ శకితని ఇస్ాత య కానీ 
క ంచెం కూడా నిలబెట్వు. రకతంలో చ్కెకర మరియు ఇనుిలిన్ ను పెంచ్డంత్  పాట , స్ాధారణ 
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ప ండి పదారాథ ల  రకతంలో చ్కెకర వేగంగా తగగ డానికి కారణం కావచ్ుచ. ఇద ి స్ాధారణంగా మీ 
ఆరోగాయనికి గొపిద ికానపిటటకీ, రనిరుా  క నిి స్ాధారణ ప ండ ిపదారాథ ల  త్నాలి. 

* ఉదాహరణక , సంకాిష్ ప ండిపదారాథ ల , ఫెైబర్, పరర టీన్ మరియు క వువను విచిినిం చేయడానిక ి
జీరణవయవసథ క  తగినంత సమయం లేదా రకత పరవాహం లేనందున గెలాకోజెన్ నిలవలను త్రిగి 
నింపడానికి వాయయామానికి ముందు మరియు సమయంలో స్ాధారణ ప ండి పదారాథ ల  
సహాయపడత్ాయ. అందువలా, స్ాధారణ కారోోహెైడేరట్ ఆధారిత పీర-రన్ స్ాికి మరియు రనిింగ్ 
ఫూయయల్స ల  జీరణశయాంతర కలత సృష్ ్ ంచ్క ండా పని చసేత కండరాలక  శకితని పెంచ్ుత్ాయ.96 

* త్ాజా మరియు ఎండిన పండుా , యాప ల్స స్ాస్, కరా కర్ి మరియు వ ైట్ బెరడ, తృణధానాయల , పాయక 
చేస న ఓట్ మీల్స, సీవట ా , జూయస్ మరియు స్ర ిర్్్ డిరంకి అనీి స్ాధారణ కారోోహెైడేరట్-రిచ్ 
భోజనానికి మంచి ఉదాహరణల .97 

కాంపెా కి కారోోహెైడేరట ా  పాలిస్ాకరెైడ ల నుండి ఏరిడత్ాయ, ఇవి చ్కెకర అణువుల ప డవ ైన 
గొల సుల  కలిస  ఉంటాయ. తరచ్ుగా ప ండి పదారాధ ల  అని ప ల స్ాత రు, కాంపెా కి కారోోహెైడేరట ా  
విచిినిం కావడానికి ఎక కవ సమయం పడుత ంది, కాబటట్  అవి మరింత శ్ాశవతమ నై మరియు 
స థ రమ ైన శకితని అందిస్ాత య.98 

కాంపెా కి కారోోహెైడేరట్ ల  స్ాధారణంగా ఫెైబర్ ను కలిగ ి ఉంటాయ, ఇది ఆహారంలో బల్సక లేదా 
వాలూయమ ను జోడిసుత ంది, ఇది సంపూరణతను పెంచ్ుత ంద,ి జీరణకిరయక  సహాయపడుత ంది 
మరియు పతరగు కరమబదధ తను పరర తిహ సుత ంది మరియు పరయోజనకరమ ైన గట్ బాయక్ీరియాక  
ఆహారం ఇసుత ంద.ి 

మీరు త్నే కారోోహెైడేరటాలో ఎక కవ భాగం సంకాిష్ కారోోహెైడేరట ా గా ఉండాలి. రనిరాక  సంకాిష్ 
కారోోహెైడేరటా మంచి మూలాల  తృణధానాయల , దుంపల  మరియు చిక కళళు.99 
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కారోోహెైడేరట్ అధికంగా ఉండే ఆహారాల జాబిత్ాల :100 

• కూరగాయల : బచ్చలికూర, పచిచ బఠానీల , కాలే, ఆరి్చోక ల , దుంపల , కాయరెట్ ల , స వస్ చారీ్, 

బరసెిల్సి మొలకల , కోహాాాబీ, బోర కల్ఫ, గుమమడికాయ, దో సకాయల , ఉలాిపాయల , కాల్ఫఫా్వర్, 

ములాంగ,ి టరిిప్ ల , మిరియాల , కాయబేజీ, పచిచమిరిచ, పారెిల్స వంటట , బంగాళదుంపల , 
చిలగడదుంపల , స్ాకాష్, ఉలాిపాయల  మొదల ైనవి. 

• పండుా : యాప ల్సి, అరటటపండుా , బేరి, పీచెస్, పాషన్ ఫూూ ట్, నారింజ, దార క్షపండు, బెర రల , చెర రస్, 

పెైనాప ల్స, కివి, క మ కావట్ి, రేగు, మామిడి, స్ా్ ర్ ఫూూ ట్, దార క్ష, న క్రెైన్ ల , బొ పాియ, 

పుచ్చకాయ, జామ, కాెమ ంటెైన్ి, జాక ఫూూ ట్ , దానిమమ, ఆప రకాట ా , అత్త  పండాను, టమోటాల , 
గుమమడికాయ మొదల ైనవి. 

• హో ల్స గెరయన్ి: హో ల్స, పరా సెస్ చేయని ఓట్ి, హో ల్స వీట్, కివనోవా, బుకీవట్, రెై, బార ా, బరర న్ రెైస్, 

కివనోవా, టెఫ్, ఫరోర , అరామేత్; పాస్ాత , బెరడ, వోటీమల్స, ఆరోగయకరమ ైన తృణధానాయల  మొదల ైనవి. 

• చిక కళళు: బీన్ి, బఠానీల , కాయధానాయల , వేరుశ్ెనగల , స్ర యా మొదల ైనవి. 

• రనిింగ్-సెిస ఫ క స్ర ిర్్ పెరాీరెమన్ి ఫూయయల్స: ఎనర ీ బార్ ల , హెల్ఫత ఎనర ీ జెల ా , స్ర ిర్్్ డిరంకి, 

డెైైఫూూ ట్ి మొదల ైనవి. 

ప ర టీన్ 

* మీ శర రం బాగా ఇంధ్నంగా ఉనింత వరక  మరియు మీ రనిర్ డెైట్ పాా న్ స్ాధారణంగా మీ 
పర షకాహార అవసరాలను తీరుసుత నింత వరక , మీరు కారోోహెైడేరట్ ల  మరియు క వువల స్ాథ యకి 
పరిగెత్ేత టపుిడు పరర టీన్ స్ాధారణంగా శకిత కోసం ఆకీికరణం చెందదు. ఉదాహరణక , మీరు పరుగు 
తరావత 300 కేలర ల అలాిహారం తీసుక ంటే, 60 గార ముల కారోోహెైడేరట ా  మరియు 15 గార ముల 
పరర టీన్ కోసం లక్షయంగా పెట ్ కోండి. 

ఆరోగయకరమ ైన రనిర్ ఆహారంలో పరర టీన్ మూలాల : 
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• చేపల : హాలిబట్, ఆంకోవీస్, ఫ్ౌా ండర్, స్ాలమన్, స్ారిీన స్, హాడాక, కాయట్ ఫ ష్, మాకేరెల్స, టటయనా, 
బాస్, టరర ట్, టటలాప యా, మాహ -మహ , కాడ, కాయట్ ఫ ష్ మొదల ైనవి. 

• సీఫుడ: స్ాకలోప్ి, పీత, రొయయల , రొయయల , ఎండరకాయల , కేరఫ ష్, మసెిల్సి, స కాడ, గులాల , 
కాా మి మొదల ైనవి. 

• పౌల్్ఫ:ె టర క, చికెన్, స్ాకాబ్, ఈము, బాత , ప ట్ మొదల ైనవి. 

• ల్ఫన్ మీట్: ల్ఫన్ గొడుీ  మాంసం, పంద ిమాంసం, వ నిసన్, బెైసన్, ఎలిగేటర్ మొదల ైనవి. 

• చిక కళళు: బీన్ి, బఠానీల , కాయధానాయల  మొదల ైనవి. 

• స్ర యా: టలఫు, టేంపత, ఎడామామ, స్ర యాబీన్ి, స్ర యా పాల  మొదల ైనవి. 

• తక కవ-ఫాయట్ డెైర : తక కవ క వువ పాల , చీజ్, రికోటా, పెరుగు, కాటేజ్ చీజ్, కేఫీర్, మజీిగ 
మొదల ైనవి. 

• గుడుా  

అలా్ ె మారథాన్ అంటే ఏమిటట?  

* 42.195 కిలోమీటరా కంట ే ఎక కవ దపరం ఉని ఏదెైనా పరుగు పందెం అలా్ ె -మారథాన్ గా 
పరిగణ ంచ్బడుత ంది. 50-కిలోమీటరా రేసు అత్ చిని అలా్ ె మారథాన్ దపరం. పరత్ాయమాియంగా, 
అలా్ ె -మారథాన్ అనేది ఆరు గంటల  లేదా అంతకంటే ఎక కవ కాలం పాట  జరిగే ఏదెైనా పరుగు 
పర టీ. అలా్ ె మరథాన్ అనేది నిరిరష్ దపరం (కిలోమీటరుా  లేదా మ ైళాలో) లేదా నిర ణత సమయం 
(గంటల  లేదా రోజులలో) (www.ultramarathonrunning.com) పెైగా జరిగే రేసు కావచ్ుచ. 
50-కిలోమీటరుా  (కిమీ), 100-కిలోమీటరుా  (కిమీ), 50-మ లై  (మ ైల ) మరియు 100-మ ైళా అలా్ ె -
మారథాన్ ల  ఈ రకమ ైన రసేులక  అతయంత స్ాధారణ దపరాల . విసత ృత శ్రరణ  రేసు ప డవుల  
కూడా ఉనాియ, ప డవ ైన అలా్ ె -మారథాన్ ల  1,000 కిలోమీటరుా  (కిమీ) లేదా 3,100 మ ైళళా  
(మ ైళళా ) వరక  ఉంటాయ. సమయం ముగిస న అలా్ ె మారథాన్ లక  అతయంత స్ాధారణ వయవధ్ుల  
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6, 12, 24, 48, 72 మరియు 10 రోజుల . అనేక దేశ్ాల  లేదా ఖ్ండాలలో విసత రించి ఉని బహుళ-
రోజు ఈవ ంట్ ల  కూడా అలా్ ె -మారథాన్ ల గా పరిగణ ంచ్బడత్ాయ. "సెల్సీ-టార న్ి సెన ీ న్ి 3,100 
మ ైల్స రేస్" అనేది ఒక వారిిక ఈవ ంట్, ఇది మొతత ం 3,100 మ ైళా (4,989 కిలోమీటరుా ) దపరంత్  
పరపంచ్ంలోనే అత్ ప డవ ైన అధికారిక అలా్ ె -మారథాన్ గా రికారుీ ను కలిగ ిఉంద.ి101 

ఎవరు ఖ్చిచతంగా అలా్ ె -మారథానరుా ? 

* US అలా్ ె -మారథానర్ ల సరేవల పరకారం, చాలా మంద ి100-మ ైళా అలా్ ె -మారథానరుా  పురుష ల  
(80.2%), 44.5 లేదా అంతకంట ే ఎక కవ వయసుి గలవారు; ఎక కవమంద ి వివాహం 
చేసుక నాిరు (70.1%; హాఫమన్ మరియు ఇతరుల , 2014); మరియు దాదాపు సగం మంద ి
బాయచిలర్ డిగ ర లేదా అంతకంట ే ఎక కవ డిగ రని కలిగ ి ఉనాిరు. అలా్ ె -మారథానర్ ల , సగట  
జనాభాక  భనింగా, వారి జీవితమంత్ా స థ రమ ైన బరువును కలిగ ి ఉంటారు మరయిు వారు 
పెదర యాయక న మమదిగా బరువు పెరుగుత్ారు. ఇంత చిని వయసుిలో తక కవ శర ర దరవయరాశి 
సపచిక దీనిక ికారణం కావచ్ుచ.102 

* సగట న, అలా్ ె మారథాన్ రనిర్ ల  తమ మొదటట రేసును నడుపుత నిపుిడు వారి వయసుి 
36 సంవతిరాల , మరియు వారు అలా్ ె మారథాన్ అరంగేటరం చేయడానికి ముందు అదనంగా ఏడు 
సంవతిరాల  తక కవ రేసులోా  పర టీ పడాీ రు. వారి మొదటట అలా్ ె మారథాన్ పరా రంభంలో 
పాలగగ నేవార ిసగట  వయసుి గత క నిి దశ్ాబార ల గా అలాగే ఉందని పరిశ్ోధ్క ల  కనుగొనాిరు, 
అలా్ ె మారథాన్ ల  ఒక పెదర  పర టీక ిదారితీసత సంవతిరంలో మామూల గా 3,000 కిలోమీటరా కంట ే
ఎక కవ పరిగెత్ాత రు మరియు శిక్షణలో కిలోమీటరా సంఖ్య నడుసుత ంది. వారు పూరిత చేస న ప డవ ైన 
అలా్ ె మారథాన్ దపరంత్  సహసంబంధ్ం కలిగ ి ఉంట ంది. మొతత ంమీద ఆరోగయంగా ఉండటంత్  
పాట , అలా్ ె -మారథానరుా  స్ాధారణ జనాభా కంట ేతక కవ పాఠశ్ాల మరియు ఉదో యగాల గెైరాహ జర ని 
కలిగ ిఉనాిరు. అలా్ ె -మారథానర్ ల  కాయనిర్ (4.5%), కరోనర  హార్్ డిసీజ్ (0.7%), స్ర్ ె క (0.7%), 

మధ్ుమేహం తక కవగా ఉనిపిటటక,ీ అల ర ీ కారకాల  (25.1%) మరియు వాయయామం-పతరరిత 
ఆసత మా (13%) ఎక కవగా ఉనిట ా  నివేదించారు. (0.7%), మరియు HIV (0.2%).103 
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* అలా్ ె మారథానరుా , ఒక సమూహంగా, చాలా సీవయ-నడపబడత్ారు మరియు అస్ాధారణమ ైన 
ఆరోగయకరమ ైన జీవిత్ాలను గడుపుత్ారు. గెలవాలన ేకోరకిత్  నడిచే బదుల , అలా్ ె మారథానర్ ల  
ఈవ ంట్ యొకక అనుభవంత్  పతరరణ ప ందారు. తయార  మరియు పరణాళిక, రేసు నిరవహణ, 

పనితీరు ఆవిషకరణ, వయకితగత పరదరశన మరియు పర టీదారులత్  పంచ్ుక ని అనుభవం 
విజయవంతమ ైన అలా్ ె -మారథాన్ పెై ఆధారపడిన ఐదు సత ంభాల .104 

* అలా్ ె -మారథాన్ రనిింగ్ ఆరోగయంపెై పరత్కూల పరభావాలను చ్పపుత ందని అందరిక ీ త్ెలిస న 
విషయమే, అయనపిటటకీ అలా్ ె -రనిర్ి లో గణనీయమ ైన శ్ాతం మంద ి ఈ విషయం త్ెలిసతత  
ఇపిటటకీ నిష్రమించ్రు. ఈ అలా్ ె -రనిర్ ల  వయకితగత లక్షయ స్ాధ్న, మానస క కోప ంగ్ మరియు 
జీవిత అరధంపె ై ఎక కవ స్ర కర్ లను కలిగ ి ఉనాిరు, కానీ వారు చినివారు, వివాహం చేసుక నే 
అవకాశం తక కవ, తక కవ మంద ి ప లాల  మరియు ఆరోగయంపెై బలహీనమ ైన దృష్ ్ ని కలిగ ి
ఉనాిరు. 

మారథాన్ పరుగెత్ేత  ముందు వ ైదయ పర క్షల పరా ముఖ్యత 105 

* మారథాన్ లో పాలగగ నే ముందు మీరు తీసుకోవలస న ఆరోగయ పర క్షల : 

CBC, లేదా "కంపీా ట్ బాడ కౌంట్," - మీ రకతంలో ఎరర రకత కణాల , త్ెలా రకత కణాల  మరయిు పతా ట్ ల టా 
మొతత ం ఈ పర క్ష ఫలిత్ాల నుండి ల కికంచ్బడుత ంది. ఇది మీక  అంట  వాయధ్ుల  లేకపర వడం 
మరియు మీ రోగనిరోధ్క వయవసథ  యొకక బలానిక ిసపటటగా సపచిక. మీరు CBC పర క్షలో ఉతీత రణత 
స్ాధించ్డానికి అవసరమ ైన మొతత ం సమాచారం ఇకకడ అందించ్బడింది. 

మధ్ుమేహం కోసం పర క్ష 

* HBA1c, లేదా గెలా కేటెడ హ మోగోా బిన్ పర క్ష - రోగిక ి టైెప్ 2 డయాబెటటస్ ఉందో  లేదో  
నిరణయంచ్డానికి ఇది బంగారు పరమాణం. హ మోగోా బిన్ క  కట ్ బడి ఉని గూా కోజ్ పరిమాణం 
ల కికంచ్బడుత ంది. ఎనిమిది గంటల ఉపవాసం తరావత రకతంలో గూా కోజ్ స్ాథ యలను క లిచ ే
పర క్షను ఫాస ్ ంగ్ పాా స్ామ గూా కోజ్ (FPG) పర క్ష అంటారు. డయాబెటటక కీటలయాస డో స స్, 
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మధ్ుమేహం యొకక పరా ణాంతక పరిణామం, D3-హెైడార కీిబూయటటరేట్ పర క్ష అని ప ల వబడ ే రకత 
పర క్ష దావరా కనుగొనబడుత ంది, ఇది రకతంలో కీటలన్ ల స్ాందరతను విశ్రాష్ సుత ంది..106 

* పరా ముఖ్యత - మారథాన్ కోసం శిక్షణ చాలా శరమత్  కూడుక నిది మరియు రకతంలో చ్కెకర 
స్ాథ యలను తగిగ సుత ందని త్లేింద.ి మధ్ుమేహ వాయధిగరసుత ల  వాయయామం చేసుత నిపుిడు వార ి
రకతంలో చ్కెకర మరియు ఇనుిలిన్ స్ాథ యలను పరయవేక్ష్ించ్డానికి ఈ పర క్షలను 
ఉపయోగించ్వచ్ుచ. మధ్ుమేహ వాయధిగరసుత ల  చ్పడవలస న ఇతర పరా ణాలను రక్ష్ంిచే పర క్షల 
గురించి మరింత త్ెల సుకోండి.107 

గుండె ఆరోగయం కోసం పర క్షల  

* లిప డ ప ర ఫెైల్స - మీ HDL/LDL నిషిత్త ని అంచ్నా వేయడంత్  పాట , ఈ పర క్ష మీ సీరం 
మరియు బాడ లిప డ స్ాథ యల మాయప్ ను కూడా అందిసుత ంది. మంచి (HDL) మరియు చెడు 
(LDL) క ల స్ా్ ె ల్స మధ్య వయత్ాయస్ానిి త్ెల సుకోండి మరియు అద ి ఎందుక  ముఖ్యమ ైనది. 
పరా ముఖ్యత అధిక LDL స్ాథ యని కలిగి ఉండటం గుండెక  చెడీది ఎందుకంటే ఇది ఇతర 
అణువులత్  సంకరిణ చెందుత ంద ి మరియు అడుీ పడటానికి కారణమవుత ంది. HDL LDL 

అణువులను త్ొలగిసుత ంది మరియు వాటట హానికరమ ైన పరభావాల నుండి గుండెను 
కాపాడుత ంది.108 

కిరయేటటన్ ఫాస్ర ీకినేస్ (CPK) కోసం పర క్ష 

* కిరయేటటన్ ఫాస్ర ీకినేస్ (CPK) రకత పర క్ష శర రంలో ఎంజెైమ ఏకాగరతను అంచ్నా వేసుత ంది. పర క్ష 
గుండ ె కండరాల నష్ం ఎంత మేరక  జరిగిందో  అంచ్నా వేసుత ంది మరియు ఎంజెమై ఎక కవగా 
గుండ,ె అస థ పంజర కండరాల  మరియు మ దడులో ఉంద.ి కండరాల , గుండ ె మరియు మ దడు 
గాయాల , ఇవనీి మారథాన్ శిక్షణ దావరా తీవరతరం కావచ్ుచ, CPK యొకక అధిక రకత స్ాథ యల 
దావరా సపచించ్బడత్ాయ. ఎలకో్ీ  కారిీయోగార మ (ECG) మరియు ఒత్త డి పర క్ష (ST) గుండె 
యొకక విదుయత్ కారయకలాపాలను అంచ్నా వేసుత ంది. ఇది చాలా కీలకమ ైనది ఎందుకంట ే
మారథాన్ తరావత మీ గుండ ెఎలా పని చేసుత ందో  టార క చసేుత ంది, ఇది ఆకస మక కారిీయాక అరెస్్ ను 
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నివారించ్డంలో మీక  సహాయపడుత ంది.109 

ఎముక ఆరోగాయనికి కాలిియం మరియు విటమిన్ డి పర క్ష 

* ఎముక మరియు కండరాల ఆరోగయం విటమిన్ డి మరయిు కాలిియం యొకక స థ రమ ైన సరఫరాపె ై
ఆధారపడి ఉంట ంద.ి ఈ కారకాల  తగుగ త నిపుిడు స్ాియువుల , కండరాల  లేదా ఎముకల  
చిరిగిపర యే పరమాదం పెరుగుత ంది. ఈ అంతర ాన సమసయల కారణంగా కోల కోవడానికి ఎక కవ 
సమయం పడుత ంది.110 

కిడడి పనితీరు యొకక విశ్రాషణ 

పరా ముఖ్యత- శర రంలోని ఉపుి మరియు నీటట పరిమాణానిి నియంత్రంచ్డం దావరా రకతపర ట ను 
నియంత్రంచ్డంలో మూతరప ండాల  కీలకమ ైనవి. ఎరర రకత కణాలను తయారు చేయడంలో కూడా 
ఇది కీలకం. మారథాన్ కోసం శిక్షణ నిజంగా మూతరప ండాలపెై పనుి విధిసుత ంది, కాబటట్  అవి 
మంచి స థ త్లో ఉండటం ముఖ్యం. మీరు మీ మూతరప ండాల  ఆరోగయంగా ఉనాియని 
నిరాధ రించ్ుకోవాలనుక ంటే, మీరు ఈ 8 రోగనిరాధ రణ పరకిరయల పరయోజనానిి ప ందాలి.111 

కాలేయ పనితీరు పర క్ష 

జీరణకిరయ, జీవకిరయ మరియు నిరివష్ీకరణలో కాలేయం యొకక విధ్ుల  కీలకమ ైనవి. మారథాన్ 
శిక్షణ సమయంలో శర రంలో టాకిిన్ి సృష్ ్ ంచ్బడత్ాయ మరియు తపినిసరిగా కాియర్ 
చేయబడాలి, కాబటట్  కాలేయంపెై నిఘా ఉంచ్డం చాలా ముఖ్యం. మీ కాలేయం ఆరోగయంగా ఉందో  
లేదో  త్ెల సుకోవడానికి ఈ పర క్షలను ఉపయోగించ్ండ.ి112 

మీ శర రం మారథాన్-స దధ ంగా ఉందని నిరాధ రించ్ుకోవడానికి మీరు 
చేయవలస న 5 విషయాల  ఉనాియ 

రకతపర ట  తనిఖీల : అధిక రకతపర ట  స్ాధారణంగా ఎట వంటట లక్షణాలను కలిగ ి ఉండదు కాబటట్ , 
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రేసుక  క నిి వారాల ముందు తనిఖీ చేయడం చాలా ముఖ్యం. అయనపిటటకీ, తనిఖీ 
చేయకపర త్ే, అది మీ హృదయనాళ వయవసథ క  హాని కలిగించ్వచ్ుచ, మీ స్ర్ ె క లేదా గుండెపర ట  
పరమాదానిి పెంచ్ుత ంది.113 

LDL క ల స్ా్ ె ల్స: క ల స్ా్ ె ల్స కణ తవచ్ం ఏరిడటానికి సహాయపడుత ంది మరియు మ దడు నాడడ 
కణాలను కాపాడుత ంది; మితమ ైన మొతత ం పరయోజనకరంగా ఉంట ంద.ి మీ క ల స్ా్ ె ల్స స్ాథ యల  
చాలా ఎక కవగా ఉంటే, అద ిపరమాదకరం ఎందుకంట ేఇది రకత నాళ్లలను అడుీ క ంట ంది మరియు 
ఆకిిజన్ మరియు పర షకాల  మీ గుండెక  చేరక ండా నిరోధించ్వచ్ుచ. మీరు వాటటని ముందుగా 
పర క్ష్ించి, సరిపర త ందని కనుగొనిందున స్ాథ యల  మంచివని భావించ్వదుర ; బదుల గా, మీరు 
అమల  చేయడానికి ముందు వాటటని మళా్ల తనిఖీ చేయండ.ి114 

హ మోగోా బిన్ పరిమాణం: తగనింత హ మోగోా బిన్ స్ాథ యల  వాయయామం చేయడం మరియు చివరిక ి
పరుగు చేయడం కష్తరం చేస్ాత య, ఎందుకంటే అవి శర రానిి తవరగా అలస పర యేలా చేస్ాత య. 
పెరిగిన అలసట, కండరాల  మరియు కీళాలో నొపుిల  మరియు స్ాధారణ శకిత లేకపర వడం 
తరచ్ుగా సంకేత్ాల . అవి ఎట వంటట తక్షణ పరమాదానిి కలిగి ఉండకపర వచ్ుచ, కానీ తక కవ 
ఇనుము స్ాథ యల  తీవరమ ైన హృదయ సంబంధ్ సమసయలను కలిగిస్ాత య.115 

థెైరాయడ దావరా ఉతిత్త  చేయబడిన పదారాథ ల : మీ థెైరాయడ హారోమనుా  సరిగాగ  పనిచేయకపర త్ే, 
మీ కణాల  స్ాధారణం కంటే తవరగా శకిత అయపర వచ్ుచ. పరయవస్ానంగా మీ శర రం ఎక కవ పని 
చేసుత ంది మరియు తవరగా అలస పర త ంది. మరోవ ైపు, అధిక థెైరాయడ స్ాథ యల , అధిక హృదయ 
సిందన రేట త్  సంబంధ్ం కలిగ ి ఉంటాయ మరియు క ల స్ా్ ె ల్స స్ాథ యలను సమరథవంతంగా 
పరభావితం చేయవచ్ుచ.116 

గుండ ె ఆరోగయం మరియు ఫ ట్ న స్: మీ పరుగును పరా రంభంచే ముందు, మీరు మీ 
కారిీయోవాసుకలర్ ఫ ట్ న స్ ను అంచ్నా వేయడం చాలా ముఖ్యం. ఆకిిజన్ ను తీసుకోవడం 
మరియు దానిని మీ కండరాలక  రవాణా చేసత మీ స్ామరథాం క లవబడుత ంది. మీ హృదయనాళ 
వయవసథ , శ్ావసకోశ వయవసథ  మరియు ధ్మనుల ఆరోగాయనిి దీనిత్  అంచ్నా వేయవచ్ుచ.117 
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రనిింగ్ చేయడానికి ముందు ఆరోగయ పర క్ష చేయంచ్ుకోవడానికి 5 

కారణాల  

1) గురితంచ్బడని పరా ణాంతక వాయధ్ుల గురితంపు: మీరు సంవతిరానికి ఒకస్ారి చెకప్ చేస నపిటటక,ీ 

గుండె జబుోల వంటట తీవరమ ైన వాయధ్ులను గురితంచ్డానికి సరిపర కపర వచ్ుచ. హృదయ సిందన 
రేట ను పెంచ ే దీరఘకాలిక శ్ార రక శరమ మ ైకము, సిృహ కోలోివడం, ఛాతీ నొప ి, కరమరహ త 
హృదయ సిందనల  మరియు మరణానికి కూడా కారణం కావచ్ుచ. కరా నిక టార మాటటక 
ఎన ిఫలోపత్, ఉదాహరణక , సుపరస దధ  అమ రికన్ ఫుట్ బాల్స స్ా్ ర్ మ ైక వ బ్ స్ర్ త్  సహా అనేక 
మంది కీరడాకారుల మరణాలత్  ముడిపడి ఉంద,ి అతను పాలగగ నే ముందు ఆరోగయ పర క్షల  
చేయంచ్ుకోవడానికి పరముఖ్ంగా నిరాకరించాడు.118 

2. పరమాదాల మూలాయంకనం: 42.195-కిలోమీటరా మారథాన్ దపరానిి పరిగెతత డానికి ఒక వయకిత 
మానస కంగా మరియు శ్ార రకంగా దృఢంగా ఉండాలని మరియు అనుభవం లేని రనిర్ ల  కూడా 
తమక  అలవాట పడిన దానికంట ే చాలా కష్పడాలని అందరిక ీ త్ెల సు. థాయలాండ వంటట 
వ చ్చని దేశ్ాలలో జాగింగ్ చేసతటపుిడు ఇది పరత్ేయకంగా వరితసుత ంది. అదనంగా, హారవరీ్ 
విశవవిదాయలయం నిరవహ ంచిన అధ్యయనాల  ఏటా, రెండు వందల నుండి మూడు వందల మంద ి
యువక ల  మరియు మహ ళల  వాయయామ సంబంధిత కారణాల వలా, చాలా తరచ్ుగా ఆసత మా 
దాడుల  మరియు వేడ ి అలసట కారణంగా నశిసుత నిట ా  వ లాడిసుత నాియ. తతీలితంగా, సరెైన 
శ్ావస పదధ త్ని ఉపయోగించ్డం, నడుసుత నిపుిడు ఎక కవ నీరు త్ార గడం, అస్ాధారణ లక్షణాల  
కనిప ంచినపుిడు అపరమతత ంగా ఉండటం మరియు పరిగతె్ేత  ముందు మీ పరమాద స్ాథ యని అంచ్నా 
వేయడానికి వ ైదుయడిని సంపరదించ్డం వంటట వాటటని మీరు విసమరించ్కూడదు.119 

3. రనిింగ్ క  అడీంక లను గురితంచ్డం: ఇపిటటక ే బరువు, బాడ ష గర్ లేదా హెైపర్ టెనిన్ 
సమసయలత్  పర రాడుత ని వారు తమ ఆరోగాయనిి మ రుగుపరచ్ుకోవడానికి ఎక కవ 
వాయయామం చేయాలని చాలా మంద ినముమత్ారు. అయత్ే, వాసత వం ఏమిటంట,ే క నిి దీరఘకాలిక 
ఆరోగయ సమసయల కారణంగా ధ్మనుల సంకోచ్ం గుండెక  పరసరణ తగగ డానికి దారితీయవచ్ుచ, దీని 
వలన తీవరమ ైన చ్రయ పరయోజనం కంట ేఎక కవ నషా్ నిి కలిగించ ేఅవకాశం ఉంద.ి తతీలితంగా, 
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ఈ సమసయల  ఉనివారు మొదట తమ వ ైదుయడిత్  మాటాా డక ండా పరుగు 
పరా రంభంచ్కూడదు.120 

4. సంభావయ గాయాలక  రిస్క అసెస్ మ ంట్: గతంలో గాయాల  ఉని రనిర్ లక , ఇది చాలా 
ముఖ్యమ ైనది, ఎందుకంటే నిరంతర వాపు లేదా వాపు మరియు అంత్మంగా, తగినంత విశ్రా ంత్ 
తీసుకోకపర వడం వలా దీరఘకాలిక అస్ౌకరయం ఏరిడవచ్ుచ. ఈ రకమ ైన సీ్రనింగ్ అనేద ిఎట వంటట 
అధికారిక స్ాంకేత్క శిక్షణ లేని రనిర్ లక  చాలా ముఖ్యమ ైనది, ఎందుకంట ేవారికి అవసరమ ైన 
సహాయం అందకపర త్ే ఎక కవ కాలం పరుగును ఆప వేయడానికి వారిని బలవంతం చేసత 
సమసయల  పునరావృతం కాక ండా నిరోధించ్డంలో సహాయపడవచ్ుచ. 121 

5. శ్ార రక పర క్షల : ఫ ట్ న స్ పర క్షలో భాగంగా వ ైదయ స బోంది నిరవహ ంచే ఏరోబిక పర క్ష (VO2 
మాకి అసెస్ మ ంట్) దావరా ఒక వయకిత వాయయామం చేసుత నిపుిడు ఎంత ఎక కవ ఆకిిజన్ ను 
ఉపయోగించ్వచోచ నిరణయంచ్బడుత ంది. రోగి అనపహయంగా ఫ ట్ గా ఉనాిరని పర క్ష చ్పప సతత , 
వారి గరిష్ వేగం మరియు దపర స్ామరాథ ానిి చేరుకోవడానికి వీల  కలిించ ేశిక్షణ పరణాళికలను 
అభవృదిధ  చేయడంలో వారిక ిసహాయం చేయడానిక ిడేటాను ఉపయోగించ్వచ్ుచ. 

మీక  టెైప్ 1 డయాబెటటస్ ఉనిపుిడు మరియు మీరు 
పరిగెత్ాత లనుక నిపుిడు 

* టెైప్ 1 డయాబెటీస్ ఉని వయక త లక  వాయయామం వలా కలిగ ే పరయోజనాల  మ రుగెైన 
కారిీయోవాసుకలర్ ఫ ట్ న స్, పెరిగిన కండరాల బలం మరియు మ రుగెైన ఇనుిలిన్ సెనిిటటవిటీ. 
టెైప్ 1 మధ్ుమేహం ఉని వయక త లక  వాయయామం చాలా ముఖ్యమ ైనది అయత్ే, ఇది రకతంలో 
చ్కెకర స్ాథ యలను ఎలా పరభావితం చేసుత ందో  గురితంచ్డం సవాల గా మరియు ఆందో ళనకరంగా 
ఉండవచ్ుచ, ముఖ్యంగా వారి పరిస థ త్ని నిరవహ ంచ్డం పరా రంభంచిన వారిక.ి రెగుయలర్ వాయయామం 
ఇనుిలిన్ సెనిిటటవిటనీి మ రుగుపరచ్డం మరియు గూా కోజ్ నిలవను తగిగ ంచ్డం దావరా రకతంలో 
చ్కెకరను తగిగ సుత ందని త్ేలింద.ి క ంతమంది రనిరుా  వారి వాయయామ సమయంలో మరియు 
తరావత లేదా తరావత రోజు లేదా స్ాయంతరం కూడా హెైపర గెలాసీమియా (తక కవ రకతంలో చ్కెకర) 



MARATHON SUCCESS 

84 

కలిగి ఉంటారు. కానీ టెైప్ 1 డయాబెటటస్ ఉని క ంతమంది వయక త లక , రివర్ి నిజం; వారి రకతంలో 
చ్కెకర వాసత వానికి పెరగవచ్ుచ. పరిగెత త తూ ఉండు; రనిింగ్ కి మీ శర రం ఎలా సిందిసుత ందో  మీరు 
త్ెల సుక నిపుిడు, మీరు మీ బాడ ష గర్ ని మ రుగాగ  నియంత్రంచ్గల గుత్ారు.122 

* రెగుయలర్ వాయయామం ఇనుిలిన్ సెనిిటటవిటనీి మ రుగుపరచ్డం మరియు గూా కోజ్ నిలవను 
తగిగ ంచ్డం దావరా రకతంలో చ్కెకర స్ాథ యలను తగిగ సుత ంది. హెైపర గెలాసీమియా (తక కవ రకతంలో చ్కెకర) 
క నిి వయక త లక  జాగింగ్ తరావత రోజు లేదా రాత్రపూట సమయంలో, సమయంలో, లేదా తరావత 
కూడా సంభవించ్వచ్ుచ. టెైప్ 1 డయాబెటటస్ ఉని రోగులలో రకతంలో చ్కెకర స్ాథ యల  తరచ్ుగా 
తగుగ త్ాయ; అయత్ే ఇద ి ఎలాపుిడప కేసు కాదు. ఇది మిమమలిి జాగింగ్ నుండ ి
అడుీ కోనివవకూడదు, పరత్ేయకంిచి మీ శర రం రనిింగ్ కి ఎలా సిందిసుత ందో  త్ెల సుక ని తరావత 
మీరు మీ రకతంలో చ్కెకర స్ాథ యలను మ రుగాగ  నియంత్రంచ్గల గుత్ారు.123 

* మీ వాయయామాల తీవరత, ప డవు, ఫీరకెవనీి మరియు శిక్షణ దావరా రకతంలో చ్కెకర స్ాథ యల  
పరభావితం కావచ్ుచ. నపయజెర ికి చెందిన నపయటటరషనిస్్ మరియు డయాబెటటక సెిషలిస్్ అమండా 
కిరిిచ్ MA, RDN, CDE, CDN ఈ విషయంపెై తన ఆలోచ్నలను పంచ్ుక నాిరు. ఆమ  
చెపతిదాని పరకారం, "రనిింగ్" అనే పదం చిని స ్రంట్ నుండి లాంగ్ మారథాన్ వరక  ఏదెైనా 
సపచించ్వచ్ుచ, అలాగే ఏరోబిక మరియు వాయురహ త ఇంధ్న వయవసథ లపెై ఆధారపడే లేదా 
ఆధారపడని అధిక-తీవరత విరామం శిక్షణా సెషన్ లను సపచిసుత ంది. ఈ మారుిలను ఊహ ంచ్డం 
త్ెల సుకోవడం వలన అవి కలిగించ ే ఒత్త డిని క ంతవరక  తగిగ ంచ్వచ్ుచ మరియు మరింత 
ఖ్చిచతమ ైన ఇనుిలిన్ మరయిు ఆహార పరణాళికలక  దారితీయవచ్ుచ."124 

* ఈ వ ైవిధ్యం కారణంగా, పరత్ వయకిత యొకక నిరిరష్ అవసరాలక  అనుగుణంగా వాయయామ 
స ఫారుిలను రూప ందించ్డం చాలా ముఖ్యం. జాగింగ్ చేసతటపుిడు లేదా వాయయామం 
చేసతటపుిడు మీరు మీ బాడ ష గర్ ని ఎలా అదుపులో ఉంచ్ుక ంటారు అనేద ి కూడా చాలా 
పరత్ేయకమ ైనది. వాయయామం చేసతటపుిడు రకతంలో చ్కెకరను మారచగల ఇతర కారకాల  మీ చివర ి
భోజనం నుండ ి ఎంత సమయం తీసుక నాియ మరియు మీరు ఎంత ఇనుిలిన్ 
తీసుక వ ళళత నాిరు. ఖ్చిచతమ ైన స్ారవత్రక శ్ాసత ైం ఉనికిలో లేదు, కానీ మీరు మీ సవంత 
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వయకితగత ధో రణులను నేరుచక ంటే, మీరు విపర తమ ైన గూా కోజ్ విహారయాతరల (ఎక కవ మరియు 
తక కవ) గురించి చింత్ంచ్క ండా పరుగెతత వచ్ుచ. పరా రంభంచ్డానికి కిరంద ి క నిి స ఫారుిల  
ఉనాియ.125 

మారథాన్ రనిింగ్ వలా కలిగే ఆరోగయ పరయోజనాల  

1) మీరు వ ని వంటట క వువను కరిగించ్డం పరా రంభస్ాత రు: పరజల  తరచ్ుగా వారి ఫ ట్ న స్ 
స్ాథ యలను మ రుగుపరచాలనే పరా థమిక లక్షయంత్  మారథాన్ శిక్షణను పరా రంభస్ాత రు. బయట 
పరిగెతత డం వాయయామశ్ాల యొకక పరత్కూల పరభావాలక  సరెైన విరుగుడుగా 
ఉపయోగపడుత ంది, పరత్ేయకించి మీరు అకకడ వాయయామం చేసుత నిపుిడు మీక  విసుగు 
అనిప సతత . మారథాన్ సమయంలో, మీరు 2,600 కేలర ల  వరక  బర్ి చేయవచ్ుచ. మారథాన్ శిక్షణ 
కఠినమ ైనది, కానీ మీరు అదుుతమ ైన దృశ్ాయలత్  చ్ుట ్ ముట్బడినపుిడు ఇది చాలా 
ఆనందదాయకంగా ఉంట ంది.126 

2) మీరు బాగా త్నడం పరా రంభస్ాత రు. ఒక మారథాన్ కోసం శిక్షణ యొకక పరయోజనాలోా  ఒకటట, 
ఒకరి ఆహారం మరియు మొతత ం ఆరోగయంపెై అధిక అవగాహన. మీరు చాలా శకితని ఖ్రుచ చేస్ాత రు, 
కాబటట్  ఆ దుకాణాలను పర షకమ ైన ఆహారంత్  నింపడం చాలా ముఖ్యం. ఆహారంలోని పర షకాల 
గురించి త్ెల సుకోవడం మరియు మీ పరుగు అంతటా అది మీక  ఎలా సహాయపడుత ందో  
త్ెల సుకోవడం వలా ఆరోగయంగా త్నడం చాలా తక కవ పని. మీరు మీ శర రంలోకి ఏమి 
ఉంచ్ుత నాిరనే దాని గురించి మీరు ఎంత ఎక కవగా ఆలోచిస్ాత రో, అద ి పండాకి అనుకూలంగా 
జంక ఫుడ ను పంపడం సహజంగా కనిప సుత ంది. ఫలితంగా, మారథాన్ పరుగు మీ ఆరోగాయనిి 
అనేక విధాల గా మ రుగుపరుసుత ంది, కేవలం భరత్కంగా మాతరమే కాదు.127 

3. హృదయ సంబంధ్ వాయధ్ుల పరమాదం తగుగ త ంద.ి మారథాన్ లో శిక్షణ ప ందుత నిపుిడు, 
మీ కాళళా  ఎక కవ కృష్  చేసుత నిట ా  అనిప ంచ్వచ్ుచ, కానీ వాసత వానికి, మీ గుండె రంెడు రెట ా  
వేగంగా దపసుక పర త్ ంది. రనిింగ్ మీ గుండెను బలపరుసుత ంది ఎందుకంట ే ఇద ి మీ శర రం 
అంతటా ఎక కవ రకతం మరియు ఆకిిజన్ ను వేగంగా పంపుత ంది. ఇది గుండెపర ట , రకతపర ట  
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మరియు క ల స్ా్ ె ల్స పరమాదానిి తగిగ ంచ్డం దావరా గుండ ె ఆరోగాయనిి బాగా మ రుగుపరుసుత ంది. 
సుదపర పరుగు యొకక పరా థమిక పరయోజనాలలో ఒకటట, ఇది దీరఘకాలంలో మీ మొతత ం ఆరోగాయనిి 
మ రుగుపరుసుత ంది.128 

4. మీరు మీ లోపల ఎక కవ డెైైవ ను కనుగొంటారు. మారథాన్ లో శిక్షణ ప ందుత నిపుిడు మీరు 
అభవృదిధ  చేసుక నే సీవయ నియంతరణ మరియు ఏకాగరత జీవితంలోని అనిి అంశ్ాలలో మీక  
బాగా ఉపయోగపడుత ంది. ఒక మారథాన్ యొకక భరత్క డిమాండుా  ఎక కవగా ఉనిపిటటక,ీ 

ముగింపు రేఖ్ను దాటడానికి అవసరమ ైన మానస క దృఢతవం పరత్ రనిర్ క  ఉంట ంది. 
మారథాన్ లక  శిక్షణ ఇచేచవారు మరియు పరిగెత్ేత వారు నిరుయంగా మరియు నిశచయాతమకంగా 
ఉంటారు. పర షకాహారం మరియు కఠినమ ైన వాయయామ నియమావళిని నిరవహ ంచ్డం వంటట 
కష్మ ైన పనులను స్ాధించ్డానికి వారు సీవయ-నియంతరణను కూడా క నస్ాగించాలి. మీరు 
మారథాన్ క  స దధ మవావలని నిరణయంచ్ుక ంటే, మీరు మీ రోజువార  పనులోా  మరంిత శరదధ గా 
మరియు సమరథవంతంగా పనిచేస్ాత రని మీరు కనుగొనవచ్ుచ. మారథాన్ రనిింగ్ మీ శర రం 
మరియు మనసుిపెై స్ానుకూల పరభావాలను కలిగ ి ఉంట ంద,ి ఇది ఈవ ంట్ ముగిస న తరావత 
చాలా కాలం పాట  ఉంట ంది.129 

5. ఇది అదుుతమ ైన సీవయ-హామీ బూస్ర్. నా అనుభవంలో, మీరు 42 కిలోమీటరుా  పరిగెత్త న 
తరావత, మీ మారగ ంలో ఏమి వచిచనా మీరు చాలా చ్కకగా అసిష్ంగా ఉనాిరు. చాలా మంద ి
పరజల  మారథాన్ ను పరా రంభంచినపిటటకీ, కేవలం క దిర  శ్ాతం మాతరమే ముగింపు రేఖ్ను దాటారు. 
మారథాన్ ను పూరిత చేసత పరపంచ్ంలోని అత్క దిర  మంద ివయక త లలో మీరు ఒకరెైత్ే, మీరు దేనిన ైనా 
జయంచ్గలరని మీక  అనిప సుత ంది. ఇది పనిలో మీ కోసం మాటాా డటానికి, మీ సవంత తీరుిపైె 
నమమకం ఉంచ్డానిక ి మరియు మీ లక్ష్యయలను స్ాధించ్డానిక ి మీక  ఛారీ్ చేయడానికి మీక  
విశ్ావస్ానిి ఇసుత ంద.ి130 

6. జీవితంపెై మీ దృకిథం మ రుగుపడవచ్ుచ. సుదపర పరుగు, పరత్ేయకించి ఇతర సడలింపు 
పదధ త లత్  కలిప  ఉంటే, ఒత్త డిని తగిగ ంచ్డానికి మరియు తీవరమ ైన రోజు తరావత పునరుజీీవనం 
ప ందేందుక  గొపి మారగ ం. శ్ార రక శరమ సమయంలో ఎండారిీనుా  లేదా "ఫీల్స-గుడ హారోమనా" 
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విడుదలను పతరరేప ంచ్డం దావరా, మీరు మీ మానస క స థ త్ని మ రుగుపరచ్వచ్ుచ. అందుక,ే 

ఇపుిడ ే మారథాన్ ని పూరిత చేస నపిటటక,ీ ముగింపు రేఖ్ వదర  మీరు అలస పర వడానికి బదుల  
సంత్ షంగా ఉంటారు. అదనంగా, రోజువార  మారథాన్ శిక్షణ సంతృప త  మరియు పరశ్ాంతతను 
కలిగిసుత ంద.ి ఒత్త డిని తగిగంచ్డం మరియు పరా ధానయతలను పునఃపరిశీలించ్డం వంటటవి 
నడుసుత నిపుిడు ఒంటరిగా క ంత నిశశబర  సమయం దావరా స్ాధించ్వచ్ుచ. మారథాన్ ల వంటట 
సుదపర పరుగు, నిసిృహ లక్షణాల తగిగ ంపుత్  క నిి పరిశ్ోధ్నలోా  ముడిపడి ఉంది. మీరు శిక్షణ 
కోసం పరత్రోజూ క ంత సమయానిి కేటాయసతత , మీరు మారథాన్ కంట ే ఎక కవ పరయోజనాలను 
ప ందవచ్ుచ. మీ శ్ార రక శరమ స్ాథ యని పెంచ్ుకోవడం మ రుగెైన ఆరోగాయనికి ఒక అదుుతమ ైన 
వూయహం. ఈ కారణంగా, శీరరామ పరా పర ్స్ క  అవుట్ డో ర్ ల్ఫజర్ సదుపాయాల  అతయంత 
పరా ధానయతనిస్ాత య. మీరు మా రనిింగ్ కోరుిలలో మీ తదుపరి మారథాన్ క  స దధ ం కావచ్ుచ, ఇవి 
పచ్చని వృక్షసంపదత్  చ్ుట ్ ముట్బడి ఉంటాయ.131 

సమూహంలో పరుగెతత డం వలా కలిగే స్ామాజిక పరయోజనాల  

పరుగు సమయంలో మీరు ఇతర రనిర్ లత్  చేసత సంభాషణల  మ ైళాను ఎగురవేస్ాత య. 
సమూహంలో పరుగెతత డం అనేది పతరరణ ప ందేందుక , మరింత అనుభవజుఞ ల ైన రనిరా నుండ ి
నేరుచక నేందుక  సరెైన మారగ ం. రనిింగ్ మళా్ల బాగా పరా చ్ురయం ప ందటానికి సమూహాలలో 
పరుగెతత డం చాలా పెదర  కారణాల . సమూహంలో పరుగతెత డానికి 3 కారణాల  ఉనాియ మరియు 
అవి బాగా పరా చ్ురయం ప ందాయ.132 

పతరరణ: మీ వరకవుట్ రొటీన్ ను మ ైదానంలోకి తీసుక రావడానికి ఉతత మమ ైన విధానం మీత్  
చేరడానికి క ంతమంది సతిహ త లను ఆహావనించ్డం. మీరు జాగ్ చేసుత నిపుిడు, మీరు మరియు 
మీ సహచ్రుడు ఏదెైనా చ్రిచంచ్ుకోవచ్ుచ. చాలా మంది వయక త ల  త్ాము ఏదెైనా 
స్ాధించ్లేకపర వడానికి గల కారణాలపెై దృష్ ్  పెడత్ారు, కానీ సీ్ వ కేస్ దానిని ఉతత మంగా 
పతరొకనాిడు: "మీరు ఒక పనిని ఎందుక  చేయలేరనే దానిపెై మీరు దృష్ ్  పెట్కూడదు. మీరు 
బయటట వయకితగా ఉండాలనుక ంటే, మీరు ఎందుక  ఆలోచించాలి ఇది స్ాధ్యమే.అంత్ేకాక ండా, 
వేరొకరిత్  ఒకే బో ట్ లో ఉండటం వలన మీరు ఎలాపుిడప వారిత్  సనిిహ తంగా ఉంటారు. పర టీ 
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సమయంలో ఎల ైట్ రనిింగ్ టీమ ల  ఎందుక  నిలకడగా వయకితగత శ్రరష ్ లను అధిగమిస్ాత యో ఇద ి
వివరిసుత ంది. పాయక లో పరుగెతత డం, అందులో ఉని పరత్ ఒకకరూ మీక  త్ెలియకపర యనా , మీ 
సవంతంగా బయటక  వ ళాడం కంట ేమరింత పతరరేప ంచ్బడవచ్ుచ.133 

అనుభవజుఞ ల ైన రనిర్ి నుండ ి జాఞ నానిి ప ందండి: మీరు పరుగులో ఉనిపుిడు మీ అనిి 
రనిింగ్-సంబంధిత పరశిలక  సమాధానాలను కనుగొనవచ్ుచ. అనుభవజుఞ డెైన అథ్ెా ట్ ఎలా 
స్ాగదీయాలి, ఏ ఆహారాల  తీసుకోవాలి మరియు ఎలాంటట వరకవుట్ ల  చాలా పరయోజనకరంగా 
ఉంటాయ అనే దానిపెై సలహాలను అందించ్గలడు. "బాా క చ్ుటట్  ఉని" రనిర్ నుండి 
సలహాలను ప ందడం వలన మీరు మీ సవంత వయకితగత అత యతత మ స్ాథ యని చేరుకోవడంలో మీక  
సహాయపడవచ్ుచ. Run856 అనేది అనేక ఆన్ ల ైన్ రనిింగ్ గూర ప్ లక  కేవలం ఒక ఉదాహరణ 
మాతరమే, ఇకకడ ఆరంభక ల  అనుభవజుఞ ల ైన రనిర్ ల నుండి సలహాల  మరియు పరర త్ాిహానిి 
ప ందవచ్ుచ.134 

స్ామాజిక స్ౌలభయం: సమూహంలో వాయయామ సెషన్ ల  అనేక పరయోజనాలను కలిగ ిఉంటాయ. 
అద ే విషయానిి అనుభవిసుత ని ఇతర రనిర్ లత్  కలిస  పని చేసుత నిపుిడు, వగేవంతమ ైన 
వేగం మరింత చేయదగినదిగా మారుత ంది. ఆరోగయం మరియు త్ెలివి రెండింటట పరంగా, 
విభజించ్డం మరియు జయంచ్డం చాలా అవసరం. ఇతరుల ఉనిక ి పనితీరును 
మ రుగుపరుసుత ంది, ఈ దృగివషయానిి స్ామాజిక సులభతరం లేదా పతరక్షక ల పరభావం అని 
ప ల స్ాత రు. మనుష ల  ఇతరుల స్ాంగతయంలో ఉనిపుిడు ఎక కవ శరమ, సృజనాతమకత 
మరియు ఉత్ాిదకతను పరదరిశస్ాత రనేది నిరూప తమ ైన వాసత వం.134 

సుదీరఘ పరుగుల  మరియు రేసుల కోసం మ ైండ గేమ ల  

సుదపర రేసుల  మరియు పరుగుల  శ్ార రక డిమాండా కంట ేఎక కవ కాకపర యనా సమానమ ైన 
మానస క ఒత్త డిని అందిస్ాత య. మీ సీవయ-భరోస్ా, ఏకాగరత మరియు మొతత ం పనితీరును పెంచ ే
సుదపర రేసుల  మరియు పరుగుల కోసం ఇకకడ క నిి మానస క వాయయామాల  ఉనాియ. మీ 
తదుపరి లాంగ్ రన్ లేదా మారథాన్ లో ఈ మానస క ఉపాయాలను ఉపయోగించ్ండ.ి136 
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విజువల్స ఎయడి ని ఉపయోగించ్ుకోండి: కేవలం అరథవంతమ ైన చిహాినిి లేదా చిత్ార నిి 
దృశయమానం చేయడం వలా మీక  మంచి అనుభూత్ని కలిగించ్వచ్ుచ మరియు మీరు ఏకాగరత 
స్ాధించ్డంలో సహాయపడవచ్ుచ. పరపంచ్ స్ాథ య స ్రంటర్ లేదా చాలా వేగంగా లేదా 
భయంకరమ ైన జంత వు గురించి ఆలోచించ్ండి. మిమమలిి క నస్ాగించ్మని పరర తిహ ంచ్డానికి 
మీరు ప రయమ ైన వయకిత ముఖ్ానిి దృశయమానం చేయడానిక ికూడా పరయత్ించ్వచ్ుచ. మీరు ఒక 
నిరిరష్ కారణం లేదా సవచ్ింద సంసథ  కోసం నడుసుత నిటాయత్ే, సంసథ  యొకక చిహిం లేదా మరొక 
పతరరేప త చిత్ార నిి దృశయమానం చేయడానిి పరిగణ ంచ్ండ.ి137 

విజయం కోసం మిమమలిి మీరు స దధ ం చేసుకోండి: మొదటట త్ేదీ లేదా ఉదో యగ ఇంటరూవాలో మీ 
ఉతత మ అడుగు ముందుక  వేయడానికి, మీరు సహజంగా మీ సీవయ-భరోస్ాని పెంచే విధ్ంగా 
దుసుత ల  ధ్రించాలని ఎంచ్ుక ంటారు. పరధాన పర టీల కోసం మీ విధానానిి మారుచకోవదుర . 
మిమమలిి చెడీవాడిగా భావించ ే రనిింగ్ దుసుత లను కనుగొని దానికి కట ్ బడి ఉండండి. రేస ంగ్ 
వసత ైధారణ యొకక పరధాన మారగ దరశకానిి గురుత ంచ్ుకోండి: ఈవ ంట్ జరిగిన రోజున 
ఆశచరయకరమ ైనవి లేవు. ముందుగా టరయల్స రన్ కోసం మీ పవర్ సపట్ ని ఉపయోగంిచ్ండ.ి138 

పవర్ పర జ్ క ట్ండి: మీరు రేసు పరా రంభ రేఖ్ వదర  వేచి ఉనిందున, వంగ ి లేదా కిరందికి వంగ ి
ఉండకండ.ి నిటారుగా మరయిు ప డవుగా నిలబడండి. మీరు మరింత నమమకంగా కనిప స్ాత రు 
మరియు అలాగే అనుభూత్ చెందుత్ారు. 

మీ పరుగును విడదీయండి: మీ పరుగు లేదా రేసును మీరు మరింత నిరవహ ంచ్దగిన భాగాల గా 
విభజించినటాయత్ే, దాని ప డవు చాలా తక కవగా ఉంట ంది. ఉదాహరణక , మీరు 20 మ ైళళా  
నడుసుత నిటాయత్ే, "సరే, ఇది నాల గు 5-మ ైళా పరుగుల " అని ఆలోచించ్ండ.ి పరత్ విభాగం 
పరా రంభంలో త్ాజా కాళుత్  క తత  పరుగును పరా రంభంచినట ా  మీర ేఆలోచించ్ండ ిమరయిు ఆ నిరిరష్ 
పరుగు ముగింపుక  చేరుకోవడంపెై మీ దృష్ ్ ని పెట్ండి.139 
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మంత్ార నిి సీవకరించ్ండి: "నేను అలస పర యాను" లేదా "నేను ఈ రేసును ఎపిటటక ీ పూరిత 
చేయను" వంటట పరత్కూల ఆలోచ్నలను మీరు అనుమత్ంచినటాయత్ే, అవి సీవయ-సంతృపత  
పరవచ్నం అవుత్ాయ. ఆశ్ావాదం అవసరమని నిరంతరం గురుత ంచ్ుకోండి. "నేను చాలా 
అదుుతంగా ఉనాిను" లేదా "నేను బాగానే ఉనాిను" అని మీక  మళా్ల మళా్ల చెపిండ.ి తవరలో 
లేదా తరువాత, మీరు దానిని నిజం అని అంగ కరిస్ాత రు. క నిి ఉత్ేత జకరమ ైన రనిింగ్ మంత్ార లను 
కనుగొనండి.140 

ఆలాీబెట్ గమే ఆడండి: రనిింగ్ చేసుత నిపుిడు చయేాలిిన ఆహాాదకరమ ైన కారయకలాపం 
సంకేత్ాల , ల ైసెన్ి పతా ట ా  మరియు ఇతర రనిర్ ల బట్ల  వంటట వాటటపెై అక్షరమాల అక్షరాల 
కోసం వ తకడం.141 

మీరు ఎంత బాగా గురుత ంచ్ుక నాిరో చ్పడండి: ఎనిి రాషా్ ె ల  లేదా దేశ రాజధానుల , యు.ఎస్ 
పెరస డెంట్ ల , ఆస్ాకర్ విజేతల , స్ర ిర్్్ ఛాంప యన్ ల  మొదల ైనవాటటని మీరు సమయ 
పరిమిత్లో ర కాల్స చేయగలరు.142 

వాటటని మొతత ం: మీరు జాగ్ చేసుత నిపుిడు ఒక కనుి వేస  ఉంచ్డానికి నల పు రంగు రనిింగ్ 
షార్్్ వంటట దుసుత లను ఎంచ్ుకోండి. ఆ తరావత, నిరిరష్ దుసుత లను ధ్రించిన రనిరా సంఖ్యను 
ల కికంచ్ండి. నడుసుత ని భాగస్ావమిత్ , ఈ జీవుల సంఖ్యను ఎవరు ఊహ ంచ్గలరో చ్పడడానిక ి
మీరు పర టీ పడవచ్ుచ.143 

ఇలా ఊహ ంచ్ుకోండ:ి మీరు నిరుత్ాిహానికి గురెైనపుిడలాా , ముగింపు రేఖ్క  పరుగెత్ేత  ఒలింప క 
అథ్ెా ట్ గా మిమమలిి మీరు చిత్రంచ్ుకోండి. ఆదరశవంతమ నై రనిింగ్ రూపం పరశ్ాంతంగా, దరవంగా 
మరియు స్ గసెైనదిగా ఉంట ంద.ి మీక  ఇష్మ ైన అథ్ెా ట్ గా మీరు అతని బూటాలో మిమమలిి 
చితీరకరించ్ుక ంటే అతనిలా పరిగెతత వచ్ుచ.144 
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మీ మ ైండ ని మరలచడానికి అస్ర స యేటటవ డిస్ా్ ె క్షన్ మ థడి ని ఉపయోగించ్ండ:ి మీ సె్రైడ, భంగిమ, 

శ్ావస మరియు ఇతర రనిర్ లపెై దృష్ ్  పెట్డం అనీి అనుబంధ్ వూయహాలక  ఉదాహరణల . 
అనుభవజుఞ ల ైన మారథానర్ లక  ఈ వూయహం విజయవంతమయేయ అవకాశం ఉంది, అయత్ే 
పరా రంభక లక  డిస్ర స యేటటవ విధానాల  మ రుగాగ  పనిచసే్ాత యని కనుగొనవచ్ుచ.145 

డిస్ర స యేటటవ టెకిిక ల  సహాయపడవచ్ుచ: డిస్ర ిస యేషన్ అనేది మానస క మరియు భావోదేవగ 
పరభావాలను తగిగ ంచ్డానికి ఒకరి బాధ్ యొకక మూలం నుండి ఒకరి దృష్ ్ ని మళాించే అభాయసం. 
మీరు బీచ్ లో జాగింగ్ చేసుత నిట ా  నటటంచ్వచ్ుచ లేదా బదుల గా మీక  ఇష్మ ైన మారగ ంలో 
సులభమ ైన పరుగు పరా రంభంచ్వచ్ుచ.146 

జాగరతత ల  తీసుకోండి: రేసులో జరిగే పరత్దానికీ స దధ ంగా ఉండటం ముఖ్యం. మీ రేస్ డే పతస ంగ్ 
స్ా్ ె టజీ విఫలమ ైత్ే, వరిం క రుసుత నిపుిడు లేదా గాలి వీచినపుిడు బాయకప్ పాా న్ ని స దధ ంగా 
ఉంచ్ుకోండి. "ఏమిటంటే" పరశిల కోసం స దధ ంగా ఉండటం వలన చెతత గా జరిగిత్ే మీరు చ్లాగా 
ఉండటానిక ి సహాయపడుత ంది. అదనంగా, రేసులో ముందుండి మీరు కలిగ ి ఉని ఏవ ైనా 
నరాలను శ్ాంతపరచ్డంలో ఇది మీక  సహాయం చేసుత ంది.147 

మీ తదుపరి రన్ ను మరింత సరదాగా చేయడానికి ఉతత మ మానస క 
ఉపాయాల  

1. టెరడ మిల్స లో లాంగ్ రన్ ల  ది కౌంట్ యువర్ సె్ ప్ి గేమ: "మీ సె్ ప్ి ను కౌంట్ కి స ంక చేయండ"ి 
అని మూడుస్ారుా  అలా్ ె మారథానర్, మూడుస్ారుా  మారథానర్ మరియు మూడుస్ారుా  
ఐరన్ మాయన్ కిరస్ మోస యర్ చెపాిరు. “ఒకటట-రెండు-మూడు-నాల గు, రెండు-రెండు-మూడు-
నాల గు, మరియు మొదల ైనవి. మీరు 10కి వచేచ వరక  ల కికంచ్ండ,ి ఆపెై పునరావృతం 
చేయండ.ి మీరు 100 నుండ ి వ నుకక  కూడా ల కికంచ్వచ్ుచ, ఇది టాస్క పెై క ంచెం ఎక కవ శరదధ  
చ్పపతలా చేసుత ంద ి మరియు మీరు సీ్రన్ పె ై ఉని చిని టార క లో మీ 42వ లూప్ లో ఉనాిరనే 
వాసత వంపె ై క ంచెం తక కవ శరదధ  చ్పపుత ంది. ల కికంపు మీరు ఒక లయలో ఉండడానికి కూడా 
సహాయపడుత ంది. ”148 
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2. స ర్ప్్-రెైటర్ గేమ: "జిమ లో ఇతర వయక త ల  ఒకరిత్  ఒకరు ఎంగేజ్ మ ంట్ చేసుకోవడం మరియు 
వారు చెపతి ఉలాా సకరమ ైన డెైలాగ్ లను చ్పడటానికి మీ పరిధీయ దృష్ ్ ని ఉపయోగించ్ండి" అని 
రనిింగ్ కోచ్, ల ైసెన్ి ప ందిన మస్ాజ్ థెరప స్్ మరియు 3:17 మారథానర్ ఇస్ాంగ్ స మత్ చెపాిరు 
. ఇంకా మంచిద:ి వారి సవరాల  ఎలా వినిప స్ాత యో ఊహ ంచ్ండ.ి149 

3. లాంగ్ రన్ అవుట్ సెైడ: ది అప రస యేట్ యువర్ సరౌండింగ్ి గేమ: "అనిింటటని మీరు 
మొదటటస్ారి చ్పస నట ా గా లేదా మీరు చివరిస్ారిగా చ్పస నట ా గా చ్పసుకోండి" అని మోస యర్ 
చెపాిరు. “మీ పాదాల కిరంద ఆక ల  క రుసుత ని విధానానిి గమనించ్ండ ి (పతనం వస్రత ంది!), 
రెండు మారాగ ల  ఎకకడ దాట త నాియో గమనించ్ండి లేదా చెట ్  టరంక పెై సపరుయడు ఎలా 
పరకాశిసుత నాిడో  గురితంచ్ండి. మీ పరుగు ముగిశ్ాక, పరిగెత్ేత టపుిడు మీరు గమనించిన మూడు 
అదుుతమ ైన క్షణాలను గురుత క  త్ెచ్ుచకోవడానికి పరయత్ించ్ండి మరియు వాటటని మీ మ మర  
బాయంక లో భదరపరుచ్ుకోండి, తదుపరి స్ారి మీరు అకకడక  వ ళాి పరుగు పూరిత 
చేయాలనుక ంట నాిరు. ”150 

4. సెలబిరటీ ల కల ైక గమే: "రనిర్ి విధానానిి గమనించి, అతను లేదా ఆమ  కనిప ంచ ేసెలబిరటనీి 
ఎంచ్ుకోండి" అని రనిింగ్ సెిషాలిట ీ గూర ప్ ఫీలీ్స మారెకటటంగ్ మేనేజర్ మరయిు 50-పాస్ 
మారథానర్ మరియు అలా్ ె మారథానర్ ఫ నిషర్ అయన మేర  ఆరాిలీ్స చెపాిరు. “ఒక ఉదయం, 

సెంటరల్స పార్క రిజరావయర్ చ్ుటట్  లాయప్ ల  నడుపుత ని వయకిత సరిగాగ  అష్న్ క చ్ర్ లాగా 
కనిప సుత నాిడని నాక  నమమకం కలిగింది. త్ేలింద,ి అద!ి"151 

5. క కకప లా స్ౌకటటంగ్ గేమ: "ఎందుకంట ే మిగత్ావనీి విఫలమ ైనపుిడు-క కకప లాల కోసం 
చ్ుటట్  చ్పడండ"ి అని మోస యర్.152 చెపాిరు 
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6. వరౌకట్ లను టార క చేయండి: "టార క వరౌకట్ ల సమయంలో విసుగు చెందడానిక ిస్ాధారణంగా 
సమయం ఉండదు, ఎందుకంటే మీరు తక కవ సెగెమంట్ ల  చేసుత నాిరు" అని వాయయామ శర రధ్రమ 
శ్ాసత ైవేతత  మరియు పరధాన కోచ్ మరియు NYCలోని స ట ీ కోచ్ మల్్ఫస్ర ిర్్ సహ వయవస్ాథ పక డు 
జోనాథన్ కేన్ చెపాిరు. "కానీ మీరు కష్పడి పనిచేసుత నిందున వారు బాధ్పడాీ రు. కాబటట్  పరత్ 
విభాగానిక,ి ఒక నిరిరష్ శర ర భాగం లేదా స్ాంకేత్కతపెై దృష్ ్  పెట్ండ.ి ఉదాహరణక , ఒక 400మీ 
రిపీట్ లో, మీ చతే ల  ఎకకడ ఉండాలో చ్పసుకోవడం తపి మరేమీ గురించి ఆలోచించ్ండ.ి 
తదుపర ి దానిలో, మీ మోకాలి లిఫ్్ పెై దృష్ ్  పెట్ండ ి లేదా మీ మడమలను మీ బట్ వ ైపుక  పెైక ి
లేపండ.ి మీ దృష్ ్  ఒక నిరిరష్ అంశం మీద ఉనిపుిడు, మీరు 'ఓ చెతత , ఇది బాధిసుత ంది!'' అని 
ఆలోచించ ేఅవకాశం తక కవ. 

7. ఫెైనల్స పుష్ గేమ: "నా రిపీట్ ల కోసం కేవలం '10 మీ ట  గో' మార్క లో వాటర్ బాటటల్స ను 
ఉంచాలనుక ంట నాిను" అని ఆరాిలీ్స చెపాిరు. "నా వాటర్ బాటటల్స వీక్షణలోకి వచిచన తరావత, 

నేను దాదాపు అకకడ ఉనాినని నాక  త్ెల సు మరియు నేను దానిని తదనుగుణంగా త్ స్ాత ను." 
153 

8. మీత్  మాటాా డండి: మీరు ఒంటరిగా పరిగెత త తూ మరయిు కష్పడుతూ ఉంట,ే మీరే ఒక పెప్ 
టాక ఇవవండి. మీరు శ్ార రకంగా అలస పర లేదని చెపిండి - మీరు మానస కంగా అలస పర యారని 
మరియు మీరు దానిని అధిగమించ్వచ్ుచ. "నేను ఐదు నిమిషాలలో క ంచెం నీరు తీసుక ంటాను-
అద ినాక  మంచి అనుభూత్ని కలిగిసుత ంది."154 

9. సీవయ-చ్రచను ఉపయోగించ్ుకోవడానికి మరొక మారగ ం కృతజఞత్ా భావానిి ఆచ్రించ్డం: 
మీరు పరిగతెత డం కంట ే పరుగెత్ాత లని గురుత ంచ్ుకోండ.ి కదలగల స్ామరథాం, ఎక కవ దపరం 
పరయాణ ంచ ే ఓరుి మరియు ఈ క్షణంలో మీక  లభంచిన సమయం, దృశయం, వాత్ావరణం 
మరియు శిక్షణ కోసం ఆనందించ్ండ ిమరియు కృతజఞతత్  ఉండండి. 
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10. బేరక అప్ యువర్ రన్: మీ పరుగును చిని భాగాల గా విభజించ్డం వలన దపరం మరింత 
నిరవహ ంచ్దగినదిగా అనిప సుత ంది. ఉదాహరణక , మీరు 20 మ ైళళా  నడుసుత నిటాయత్,ే "సరే, ఇది 
నాల గు 5-మ ైళా పరుగుల " అని ఆలోచించ్ండి. పరత్ క తత  సెగెమంట్ పరా రంభంలో, త్ాజా కాళాత్  క తత  
రన్ ను పరా రంభంచ్డానిి మీరు ఊహ ంచ్ుకోండి మరియు ఆ సెగెమంట్ ముగింపుక  చేరుకోవడంపె ై
దృష్ ్  పెట్ండి.155 

11. మీ మారగ ంలో చిని లక్ష్యయలను పూరిత చేయడానికి మీ కోసం చెక పాయంట్ లను గురితంచ్ండి. 
మారగ ంలో పరత్ేయక చెట ్  లేదా విగరహం వంటట రాబో య ే మ ైల రాళళా , లేదా మరో ఐదు నిమిషాల  
లేదా బాా క ముగిసత వరక  పరుగెతత డం వంటటవి పతరరణనిస్ాత య.156 

12. మీరు DIY రూట్ లో నడుసుత నిటాయత్ ే (పార్క లో లేదా అధికారికంగా నడుసుత ని రూట్ లో 
కాదు), స్ామాగిర కోసం మీ సవంత సహాయ సత్ షన్ ను సృష్ ్ ంచ్ండి మరియు లక్షయం వల  మళా్ల 
సందరిశంచ్ండ.ి మీ ఇంటట (పరా రంభ స్ాథ నం) నుండి మీ కారుక  (సగం) మరియు వ నుకక  తీసుకెళ్లా  
లూప్ లేదా అవుట్ అండ బాయక రూట్ ని అమల  చయేండి, ఇకకడ మీరు గోల్స గా చెక ఇన్ 
చేయవచ్ుచ. లేదా, ముందుగా నిరణయంచిన పాయంట్ లో మీ పరుగులో సగానిక ిఒక సతిహ త డు 
మిమమలిి కల సుక నేలా చేయండ.ి157 

13. మరో గొపి మానస క ఉపాయం ఏమిటంటే, మ ైళా లక్ష్యయనిి ("నేను ఈరోజు 10 మ ైళళా  
పరిషకరించాలనుక ంట నాిను") నిమిషాల గోల్స గా ("నేను ఈరోజు 120 నిమిషాల  
పరుగెత్ాత లనుక ంట నాిను.") లేదా వ ైస్ వ రాిగా మారచడం. ఆ విధ్ంగా, మీ తదుపరి లక్షయం 3 
మ ైళా దపరంలో ఉంట,ే మీరు మానస కంగా వూయహరచ్న చేయవచ్ుచ, "అద ి కేవలం అరగంట 
మాతరమే."158 

14. ఛాల ంజ్ ని సీవకరించ్ండ:ి మీరు సుదీరఘ పరుగు చేసుత నిందున, సుదపర ఈవ ంట్ క  శిక్షణ 
ఇవవడం అంత సులభం కాదని మీక  గురుత  చేసుకోండి. అది ఉంట,ే అందరూ చేస్ాత రు, సరియెైనదా? 

మీరు ఒక సవాల ను సీవకరిసుత నాిరని మరియు మీరు ఎదురొకనే ఇబోందుల  చివరికి మీ 
స్ాఫలాయనిి మరింత విల వ ైనవిగా మారుస్ాత యని మీక  గురుత  చేసుకోండి.159 
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15. బహుళ-మ ైల  మారగ ంలో వ ళళత నిపుిడు, మీరు అవసరమ ైనంత న మమదిగా వ ళాగలరని 
గురుత ంచ్ుకోండ.ి ఎక కవ మ లైేజ్ అనేది ఓరుిక  సంబంధించినది, వేగం కాదు, కాబటట్  మీరు 
కదలక ండా ఉండేందుక  కష్పడుత ంటే, న మమదించ్ండి. రికవర  వేగంత్  పరుగెతత ండి, నడక 
విరామం తీసుకోండి లేదా మీ శర రానికి అవసరమ ైనద ిఅయత్ే క నిి నిమిషాల  కూరుచని పాజ్ 
చేయండ.ి ఒకస్ారి మీరు మీ శ్ావసను పట ్ క ని విశ్రా ంత్ తీసుక ని తరావత, 

పునఃపరా రంభంచ్ండి.160 

16. మంత్ార నిి కనుగొనండి: "ఒక సమయంలో ఒక అడుగు" వంటట చిని పదబంధానిి 
ఎంచ్ుకోవడం, మీరు పరిగెత్ేత టపుిడు మీ తలపె ైమళా్ల మళా్ల పతా  చేయడం దావరా మీరు ఏకాగరతత్  
మరియు కేందీరకృతమ ై ఉండటానిక ిసహాయపడుత ంది. మీక  చాలా అవసరమ ైనపుిడు అద ిమీ 
అంతరగ త పతరరణ కావచ్ుచ. మీరు ఇపిటటక ేమంతరంగా ఉపయోగించ్డానికి ఇష్మ ైన పదబంధానిి 
కలిగ ి ఉండవచ్ుచ, కానీ మీరు లేకపర త్ే, పతరరణ కోసం ఈ నమూనా రనిింగ్ మంత్ార ల  మరియు 
మారథాన్ కోట్ లను చ్పడండి.161 

18. ఇమేజర ని ఉపయోగించ్ండి: మీరు కఠినమ ైన పాచ్ ను త్ాకినపుిడు, ముగింపు రేఖ్క  వ ళ్లా  
ఒలింప క అథ్ెా ట్ గా మిమమలిి మీరు ఊహ ంచ్ుకోవడానికి పరయత్ించ్ండి. మీ రనిింగ్ ఫారమ ను 
మృదువ ైన, స్ గసెైన మరియు రిలాకి డ గా ఊహ ంచ్ుకోండి. మీ ఇందిరయాలను టటయన్ చేయండ ి
మరియు అథ్ెా ట్ ల  ఒక పరధాన మ ైల రాయని త్ాకినట ా , ఆ ఫ నిషర్ మ డల్స ను కెైవసం చేసుకోవడం 
లేదా తదుపర ి మ ైల  మారకర్ క  చేరుకోవడం వంటటవి ఊహ ంచ్ుకోవడానికి విజువల ైజేషన్ 
టెకిిక లను స్ాధ్న చేయండి.162 
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19. కౌంటటంగ్ గేమ ల  ఆడండ:ి మీరు చాలా మంది ఇతర రనిర్ ల  ఉని చోట పరిగెత్త త్ే, ఈ గేమ ని 
పరయత్ించ్ండి. మీ పరుగు సమయంలో వ తకడానికి త్ెలాటట రనిింగ్ టలపీ వంటట నిరిరష్ 
దుసుత లను ఎంచ్ుకోండి. అపుిడు మీరు ఎంత మంద ిరనిర్ లను ధ్రించారో ల కికంచ్ండ.ి మీరు 
గతంలో లేదా ఇతర రనిర్ ల దావరా నడుసుత నిటాయత్ే, మీరు కమూయనిటీలో భాగమని 
గురుత ంచ్ుకోండి మరియు మీరు కలిగ ిఉని భాగస్ావమయ బంధ్ం దావరా అధికారం ప ందండి. మీరు 
రోడాపెై చాలా పరుగు చేసతత , మీరు నిరిరష్ మోడల్స లేదా రంగు యొకక కారాత్  కూడా దీనిి 
చేయవచ్ుచ. పరస దధ  నడక మారగ ం గుండా వ ళళత నాిరా? మీరు ఎనిి క కకలను చ్పసుత నాిరో 
లేదా మీరు గురితంచిన వివిధ్ రకాల చెటాను ల కికంచ్ండ.ి163 

20. పర స్్-రన్ పాా న్ లను రూప ందించ్ండ:ి మీరు పరుగు పూరిత చేస న తరావత మీరు ఏమి 
చేయాలనుక ంట నాిరో నిరణయంచ్ుకోవడం చాలా బాగుంద,ి ముఖ్యంగా మీరు ఉదయం 
పరిగెత త త ంటే. డినిర్ కోసం ఏమి చేయాలి వంటట పరా థమికంగా ఆలోచించ్ండి. ఇది మీ రోజును 
నిరవహ ంచ్డంలో మీక  సహాయపడుత ంది మరియు పరుగు తరావత మీరు ఎదురుచ్పడడానిక ి
ఏదెైనా అందిసుత ంద.ి164 

21. మీ రేస్ ని విజువల ైజ్ చయేండ:ి మీరు మారథాన్ వంటట రేసు కోసం శిక్షణ ప ందుత నిటాయత్ే, 
మీరు కోరుిలో-పరత్ మ ైల క  పరిగెడుతూ ముగింపు రఖే్ను దాట త నిట ా  చిత్రంచ్ండి. మీరు 
ముగింపులో నడుసుత నిపుిడు మీ ఫర టల కోసం మీరు ఎలా పర జులివావలనుక ంట నాిరో 
చిత్రంచ్ండి. మీ లక్షయ సమయం (మీక  ఒకటట ఉంట)ే పరదరిశంచ్బడిన గడియారానిి చ్పడటానిక ి
పరయత్ించ్ండి.165 

22. వాలంటీర్ మీ మ డలో మీ జాత్ పతకానిి ఉంచినపుిడు మీరు ఏమి ఆలోచిస్ాత రో 
ఊహ ంచ్ుకోండి. ముగింపు రేఖ్ వదర  మీ ప రయమ ైన వారు మీ కోసం ఉత్ాిహం చ్పపడం ఎలా 
అనుభూత్ చెందుత ందో  ఆలోచించ్ండ.ి166 



MARATHON SUCCESS 

97 

23. మీ చెవులను ఉపయోగంిచ్ండ:ి మీ సుదీరఘ పరుగుల సమయంలో మీరు మరింత శరవణ పతరరణ 
కోసం చ్పసుత నిటాయత్ే, హెడ ఫర న్ లను బస్్ చేయండ.ి క నిి మంజూరెైన రేసుల  కోరుిలో 
హెడ ఫర న్ లేదా ఇయర్ బడ వినియోగానిి అనుమత్ంచ్నపిటటకీ, మీ సవంత వయకితగత పరుగుల 
సమయంలో హెడ ఫర న్ లను సురక్ష్ితంగా మరియు జాగరతత త్  ఉపయోగించ్డం పరధాయనానిి 
మరియు పతరరణను సీవకరించ్డానికి గొపి మారగ ం.167 

24. సంగ తం మిమమలిి తరలించ్డానిక ిపతరరేప సుత ందా? పాడ కాయస్్ ల  మీ చేత్లో నడుసుత ని టాస్క 
నుండి మీ దృష్ ్ ని మళాిస్ాత యా? కథనాలను దృశయమానం చేయడంలో ఆడియోబుక ల  మీక  
సహాయపడత్ాయా? మీక  ఏది ఉతత మంగా పని చేసుత ందో  చ్పడటానికి మీ పరుగులలో విభని 
ఆడియో కంటెంట్ త్  పరయోగం చేయండ.ి మీ పరుగు గంట లేదా అంతకంటే ఎక కవ ఉంటే, బహుళ 
మీడియాను పరయత్ించ్డానిి పరిగణ ంచ్ండి. మీ వారమప్ మ ైళా సమయంలో పాడ కాయస్్ త్  
పరా రంభంచ్ండి, ఆపెై మీరు మీ టెంపర ను పరా రంభంచినపుిడు సంగ త్ానిక ిమారండి. మీరు రన్ లో 
ఎక కవ భాగం స్ాన్ి సంగ త్ానిి నడుపుతూ ఉండవచ్ుచ మరియు మీరు గోడను త్ాకిన తరావత 
మాతరమ ే జామ లను పెంచ్వచ్ుచ. మీ వూయహంత్  సంబంధ్ం లేక ండా, ఒక జత రనిింగ్ 
హెడ ఫర న్ ల  మరియు క ంత సంగ తం లేదా ఆడియో మీ సుదీరఘ పరుగుల కోసం గమే ఛేంజర్ గా 
మారవచ్ుచ.168 

25. ఊప రి: సరెైన శ్ావస స్ాంకేత్కత దీరఘ పరుగులక  కీలకం. మీరు దపరం కోసం వ ళాి ఓరుిను 
పెంచ్ుక ంట,ే శ్ావస పని మీ కండరాలక  అవసరమ ైన ఆకిిజన్ ను సరిగాగ  ప ందడానికి 
సహాయపడుత ంది. మీ శిక్షణ సమయంలో వివిధ్ శ్ావస పదధ త లను పరా క్ీస్ చేయండ.ి ముక క 
దావరా లోపలిక,ి మరియు నోటట దావరా బయటక  సుదపర పరుగు కోసం గో-ట  రనిింగ్ శ్ావస 
వూయహం. మీక  స థ రమ ైన శ్ావసను కనుగొనడంలో సమసయ ఉనిటాయత్ే, వేగానిి తగిగ ంచి, మీ 
ఇనేహ ల్సి మరియు ఎకి హలే్సి లను మీ ఫుట్ సె్రైక త్  జత చయేండి. మీ ఎడమ పాదం పతవ మ ంట్ ను 
త్ాకిన పరత్స్ార , పీల చకోండి. మీ క డి పాదము త్ాకినపుిడు, ఊప రి పీల చకోండి.169 
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26. క తత  మారాగ నిి పరయత్ించ్ండ:ి మీరు మారథాన్ వంటట సుదపర రేసు కోసం శిక్షణ 
ప ందుత నిటాయత్ే, మీ శిక్షణ చ్కరంలో మీరు అద ేమారాగ నిి అధిగమించ ేఅవకాశ్ాల  ఉనాియ. 
విసుగు మరియు మారుిత్  పర రాడటానికి-మరియు మిమమలిి మీరు మీ కాలి మీద 
ఉంచ్ుకోవడానికి-క తత  మారాగ నిి ఎంచ్ుకోండి. పూరితగా భనిమ ైన మారాగ నిి పరయత్ించ్ండి లేదా 
మీ రగెుయలర్ రన్ లో చిని డొంక దారిలో వ ళాి క తత  పరా ంత్ానిి అనేవష్ ంచ్ండి. మీ లాంగ్ రన్ లను 
మారచడం దావరా, మీరు మీ దినచ్రయ నుండి తపుిక నిపుిడు మీ మనసుిను అపరమతత ంగా 
ఉంచ్ుత్ారు.170 

27. ఒంటరిగా వ ళావదుర : మీరు మీ లాంగ్ రన్ లను ఒంటరిగా చేయాలనుక ంటే, రనిింగ్ గూర ప్ లో 
చేరడానికి పరయత్ించ్ండి లేదా సతిహ త డిత్  కలిస  రన్ చేయండ.ి మిమమలిి సవాల  చేయగల 
లేదా మీత్  వేగానిి క నస్ాగించ్గల భాగస్ావమిత్  కలిస  పరుగెతత డం సహజంగానే 
క నస్ాగించ్డానికి మిమమలిి పతరరేప సుత ంది. పరుగు కష్ంగా ఉనిపుిడు మీరు ఒకరిపెై ఒకరు 
ఆధారపడవచ్ుచ మరియు మీరు ముగింపు రేఖ్ను దాటటనపుిడు లేదా మీ మ ైల  లక్ష్యయనిి 
చేరుక నిపుిడు విజయాలలో భాగస్ావమయం చేసుకోవచ్ుచ.171 

మీ సమయానిి ఎలా మ రుగుపరచాలి 

ది మాయజిక ఆఫ్ సీిడ వర్క: మానవ శర రం విశ్రషమ ైన పాా స ్ స టీని కలిగ ి ఉంద;ి మీరు అందించ ే
సవాళాను ఎదురొకనేందుక  అద ి మారవచ్ుచ. శిక్షణ సమయంలో మీరు రోజువార , వారానికో 
మరియు వారిిక పరా త్పదికన చేసత పరుగు వేగానిక ిమీ శర రం అనుగుణంగా ఉంట ంద.ి అయత్ే, 
మీరు క ంత వేగవంతమ ైన శిక్షణత్  మీ స్ాధారణ వేగం నుండి బయటటకి న టట్ నటాయత్,ే మీ శర రం 
పెరిగిన డిమాండాక  అనుగుణంగా ఉంట ంది. మీ రకతపరసరణ వయవసథ  మరింత పరభావవంతంగా 
మారుత ంది, మీ గుండె బలంగా మారుత ంది మరియు మీ కండరాల  తమ గరిష్ స్ామరాథ ానిి 
వినియోగించ్ుకోగల గుత్ాయ. ఇది మీ స్ాధారణ పరుగుల సమయంలో మీ శర రంపెై శకితని 
పెంచ్డం, వేగవంతమ ైన సమయాల  మరియు తక కవ ఒత్త డికి దారి తీసుత ంది. అదనంగా, మీరు 
స్ాధారణంగా మంచి అనుభూత్ చెందుత్ారు. సీిడ టెైనైింగ్ కోసం స దధ ం కావడానిక,ి మీరు మొదట 
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వారానికి మూడు నుండ ినాల గు స్ారుా  30 నిమిషాల  నిరంతరంగా నడపాలి.172 

మీరు సీిడ వర్క ని పరా రంభంచే ముందు ఏమి త్ెల సుకోవాలి 

1) సరెైన కోరుిను కనుగొని, ఉపరితలంపెై శరదధ  వహ ంచ్ండ.ి మీరు టరయల్స లో లేదా పరమాదకరమ ైన 
చోట వేగవంతమ ైన వాయయామాల  చేయకూడదు. మీక  వీల ైత్ే, టార ఫ క, కండిషన్ లేదా సీిడ 
బంప్ ల  లేదా స్రా ప్ ల వంటట అడీంక ల  ఉనిందున ముఖ్యంగా పరమాదకరంగా ఉని మారాగ ల 
నుండి దపరంగా ఉండండి. పరభావవంతంగా ఉండాలంటే, ఉపరితలం వీల ైనంత మృదువ ైనదిగా 
ఉండాలి.173 

  2) వేగంగా లోత వ ైపు పరుగును నివారించ్ండి. ఇది త్ేలికగా కనిప సుత ంది, కానీ ఇది కండరాలపె ై
కఠినంగా ఉంట ంది మరియు ఆత రుతలో గాయాలక  దారితీయవచ్ుచ. చాలా వేగంగా వ ళాండి 
మరియు మీరు ఫతస్ పాా ంట్ ని చేస  రోడుీ పెై దదుర రుా  రావచ్ుచ. 

3) వేడెకకండి, స్ాగదీయండి మరియు న మమదిగా పరా రంభంచ్ండి. మీరు వేగానిి అందుకోవడానికి 
ముందు ఎలాపుిడప 10 నుండి 15 నిమిషాల సులభమ ైన పరుగుత్  పరా రంభంచ్ండి. వ చ్చని 
కండరాల  మీరు మ రుగాగ  పని చేయడంలో సహాయపడత్ాయ మరియు మీ గాయం యొకక 
అవకాశ్ానిి తగిగ స్ాత య. 

4) ఫారమ పెై దృష్ ్  పెట్ండి. సీిడ వర్క మీ స స్మ యొకక బయో-మ కానికి ను 
మ రుగుపరుసుత ంది. మీరు చెడు అలవాటాను అభవృదిధ  చేయడం పరా రంభంచ్క ండా వేగంగా 
పరిగెత్త నపుిడు ఫారమ గురించి ఆలోచించ్ండి. మీరు త్ేలికగా, సజావుగా మరియు 
సమరధవంతంగా నడుసుత నిట ా  ఊహ ంచ్ుకోండి.174 

5) సరదాగా చేయండ.ి వేగంగా పరుగెతత డం అనేది మీ కోసం ఒక క తత  రకమ ైన పరయతిం కావచ్ుచ, 

కానీ అద ికఠినంగా ఉండవలస న అవసరం లేదు. సీిడ గమే ల  ఆడటం మరియు పతస్ లో త్ేడాను 
ఆస్ావదించ్డం దావరా మారుిలేని స థ త్ని విడదీయండ.ి 

6) విశ్రా ంత్ రోజు తీసుకోండి. రోజు తరావత స థ రమ ైన వేగానిి క నస్ాగించ్డానిక ి ఉదేర శపూరవక 
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విశ్రా ంత్ రోజుల  అవసరం. విశ్రా ంత్ కోసం పరత్ వారం కనీసం ఒక రోజు కేటాయంచ్ండ.ి మీరు మీ 
నియమావళికి వేగవంతమ ైన శిక్షణను జోడించినపుిడు, మీ కండరాలక  విశ్రా ంత్ ఇవవడం చాలా 
ముఖ్యం. తీవరమ ైన వాయయామం యొకక బాయక-ట -బాయక సెషనాను నివారించ్ండి. కండర కణజాలం 
కోల కోవడానికి మరియు బలోపతతం చేయడానికి, క ంత పనికిరాని సమయం అవసరం. విశ్రా ంత్ 
రోజులను ఉపయోగించ్డం మరియు మీ సెషన్ ల తీవరతను మారచడం దావరా మరింత 
పరభావవంతంగా మరియు తక కవ గాయం పరమాదంత్  రనిింగ్ స్ాధించ్వచ్ుచ.175 

7) మొదట క దిర గా అస్ౌకరాయనిి ఆశించ్ండి. మీ శర రం మీ స్ాధారణ వేగానిక ి అలవాట పడి 
ఉండవచ్ుచ. ఇద ిమరింత తవరగా వ ళ్లా లని మీరు కోరుక ంట నిందున, అద ిఅనివారయంగా కేకల  
వేసుత ంది మరియు గొణుగుత ంది. మీరు ఊప రి పీల చక నిట ా  అనిప ంచ్వచ్ుచ మరియు మీ 
ఊప రిత్త త ల  మరియు కాళులో మంటల  ఉండవచ్ుచ. అయత్ే, మీరు తీవరమ ైన అస్ౌకరాయనిి 
అనుభవించ్కూడదు. వేగవంతమ ైన శిక్షణా కారయకరమానిి పరా రంభంచిన తరావత 24 గంటల నుండ ి
72 గంటల వరక  ఎకకడెైనా కండరాల నొప ి (DOMS) ఆలసయం కావచ్ుచ. మీ కండరాలను క తత  
మారాగ లోా  సవాల  చేయడం దావరా మీరు సరెైన మారగ ంలో ఉనాిరు.176 

వేగంగా ప ందడానికి నిరిరష్ మారాగ ల  

1) విరామాలలో నొకకండి: అనేక చిని విరామాలత్  కూడిన వరౌకట్ ల  చాలా సరదాగా 
ఉండవచ్ుచ. టార క ఈ రకమ ైన వాయయామాలక  అనువ ైనది ఎందుకంటే ఇది ఖ్చిచతమ ైన 
దపరానిి క లవడానికి అనుమత్సుత ంది. పది నిమిషాల వారమప్ తరావత, మీ 5K వేగంత్  400 
మీటరుా  (ఒక లాయప్) పరుగతెత ండి, ఆపెై కోల కోవడానికి ఒక లాయప్ జాగ్ చేయండ.ి మరో మాటలో 
చెపాిలంటే, మీరు 24 నిమిషాలోా  3.1 మ ైళళా  (5 కి) పరుగెతత గలిగిత్ే, మీరు దాదాపు 2 నిమిషాలోా  
400 మీటరుా  (2 లాయప్ ల ) కవర్ చేయవచ్ుచ. రెండు లేదా మూడు 400-మీటరా పునరావృత త ల  
(పరత్ మధ్య రికవర  లాయప్ త్ ) పరా రంభంచి ఐదు లేదా ఆరు వరక  నిరిమంచాలని స ఫారుి 
చేయబడింద.ి మీక  టార క కి పరా పయత లేకపర త్ే మీరు రోడుీ పెై అద ే వాయయామానిి ప ందవచ్ుచ. 
రహదారి యొకక మృదువ ైన, స్ాథ య విభాగం కోసం వ తకండి. మీరు అసల  దపరం గురించి 
అనిశిచతంగా ఉని సందరుంలో, మీరు మీ విరామాలను సపచించ్డానికి ల ైట్ పర స్్ ల  లేదా 
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టెలిఫర న్ సత ంభాలను ఉపయోగించ్వచ్ుచ. 10-నిమిషాల వారమప్ తరావత, రెండు టలెిఫర న్ సత ంభాల 
కోసం స ్రంటటంగ్ చేయడం, రెండు కోసం రికవర్ చేయడం మరియు పరకిరయను పునరావృతం 
చేయడం దావరా ఒక మ ైల  స్ాధించ్వచ్ుచ.177 

2) టెంపర ను పరిషకరించ్ండి: వారానికి ఒకస్ారి టెంపర  వాయయామం చేయండ.ి టెంపర  పరుగుల  
మీ వాయురహ త థెరషర లీ్స ను అభవృదిధ  చేయడంలో మీక  సహాయపడత్ాయ, ఇది వేగంగా 
పరుగెతత డానికి కీలకం. వాయురహ త థెరషర లీ్స ఆకిిజన్ లేనపుిడు మీ కండరాల  ఇంధ్నానిి 
కాలచడం పరా రంభంచే బిందువును సపచిసుత ంది. ఇది తక కవ అలసటత్  వేగంగా పరుగెతత డానికి 
మిమమలిి అనుమత్సుత ంది. ఒక రనిింగ్ కోచ్ మాటాా డుతూ, టెంపర  అనేది మీ వేగానిి ఎంత 
దపరమ ైనా మ రుగుపరచ్డానికి ఏకెైక అత్ ముఖ్యమ ైన వాయయామం. టెంపర  రన్ చేయడానికి, మీ 
పరుగును 10 నిమిషాల సులభమ ైన పరుగుత్  పరా రంభంచ్ండి. తరావత మీ 10K (6.2 మ ైళళా ) 
వేగంత్  15 నుండి 20 నిమిషాల పరుగుత్  క నస్ాగండ.ి మీరు 60 నిమిషాలోా  10వేల  పరగిెతత గలిగిత్ ే
మీ వేగం మ ైల క  దాదాపు 10 నిమిషాల  ఉంట ంద.ి మీ 10K వేగానిి "స్ౌకరయవంతంగా కష్ం"గా 
భావించ ే వేగంత్  లేదా 1-10 సతకల్స లో 8 పరయత్ాిలత్  అమల  చేయబడుత ందని మీక  
ఖ్చిచతంగా త్ెలియకపర త్ే. 10 నిమిషాల కూల్స డౌన్ రన్ త్  ముగించ్ండి. మీరు బలంగా మరియు 
మీ ఓరుి మ రుగుపడినపుిడు, మీ టెంపర  శిక్షణ యొకక ప డవును పెంచ్ండ.ి ఇక మీరు 
స్ౌకరయవంతంగా హారీ్ పతస్ ని మ యంటెయన్ చేయగలరు. ఈ వరకవుట్ ని చాలా వారాల పాట  
పరా క్ీస్ చేయండ ిమరియు మీ తదుపరి రేసులో మీరు బహుశ్ా PRత్  రివారీ్ చేయబడత్ారు.178 

3) క ండలపెై మీ బలానిి పర క్ష్ించ్ుకోండి: హ ల్స వాయయామాల  ఆరోగయంపెై అనేక స్ానుకూల 
పరభావాలను కలిగి ఉంటాయ. మీ కావడ ల , హామ స ్ ెంగ్ి, దపడల  మరియు గూా ట్ి (బట్ 
కండరాల ) అనీి బలానిి మ రుగుపరుస్ాత య. మీ విసుగును ముగించ్డం వాసత వం. మీరు 
సీవయ-భరోస్ాని మరియు బలమ ైన ఎగువ శర రానిి కూడా ప ందుత్ారు (మీ కోర్ మిమమలిి 
నిటారుగా ఉంచ్డానికి ఎక కవ పని చేయాలిి ఉంట ంద ి కాబటట్ , మీరు మీ చేత లను మరింత 
కఠినంగా నడుపుత్ారు). మీరు హ ల్స రిపీట్ ల  చేసుత ంటే, మీరు సవాల  చేసత మారగ ంలో దశలవార గా 
వ ళాలేరు. రనిర్ గా మీ స్ా్ మినాను పెంచ్ుకోవడానిక ి పదేపదే క ండలపెైకి మరియు కిరందికి 
పరిగెతత డం గొపి వూయహం. వాల పెైకి వ ళాడానికి మిమమలిి అనుమత్ంచ్క ండా గరిష్ పరయతిం 
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చేయడానికి పరయత్ించ్ండి. నేలవ ైపు చ్పడటం మానుకోండి. మీ మనసుిను వాల పె ై
ఉంచ్డానికి బదుల గా మీ కళును పది నుండి ఇరవ ై అడుగుల ముందు ఉంచ్ండి. క ండ 
పునరావృత త ల  వారానికి కనిష్ంగా 3-4 నుండి వారానికి గరిష్ంగా 6-10 వరక  కరమంగా పెరగాలి. 
క ండ పునరావృత త ల  పరత్ వారం ఒకస్ారి మాతరమే చయేాలి. క ండ శిక్షణా సెషనా మధ్య విశ్రా ంత్ 
కాలాల  తపినిసరి. క నిి పరా రంభ కండరాల అస్ౌకరయం ఉండవచ్ుచ. మీ హ ల్స కెలాంబింగ్ 
స్ామరాథ ాలను పర క్ష్ించేటపుిడు ప టట్ గా, ఏటవాల గా ఉండే క ండల  మరియు ప డవ ైన, మరింత 
కరమంగా వాల ల మధ్య పరత్ాయమాియం చేయండ.ి క ండల ప డవు మరియు ఏటవాల ల  
విసత ృతంగా మారినపిటటకీ, పరత్ేయకతలత్  సంబంధ్ం లేక ండా పునరావృత భావన తరచ్ుగా ఒకే 
విధ్ంగా ఉంట ంద.ి మీరు వీల ైనంత తవరగా క ండపెైకి చేరుకోవడానికి గటట్  పరయతిం చేయాలి, ఆపెై 
దిగువక  త్రిగి వచిచనపుిడు న మమదిగా జాగ్ చేయాలి. మీరు నాలాగే చ్దున ైన పరా ంతంలో 
నివస సుత ంటే టెరడ మిల్స కూడా అంత్ ే పరభావవంతంగా ఉంట ంది. మీ కండరాలను 
వదుల కోవడానికి 10 నిమిషాల  న మమదిగా జాగింగ్ చయేడం పరా రంభంచ్ండి. తరావత, తదుపర ి
కావర్ర్ మ ైల లో, గేరడియంట్ (మీక  కఠినంగా అనిప ంచే స్ాథ యకి) (లేదా 400 మీటరుా ) పెంచ్ండ.ి 
1% వంపుత్  పావు-మ ైల  సులభమ ైన జాగింగ్ త్  త్రగి ిఆకృత్ని ప ందండి. ఇలా మూడు నుంచి 
నాల గు స్ారుా  చేయాలి, చివరిక ిపదిస్ారుా  చేయాలి. పరత్ వాయయామం తరావత చ్లాబరచ్డానికి 5-

10 నిమిషాల  వేచి ఉండండి.179 

4) క నిి పౌండ లను టార్చ చేయండ:ి ఇద ి పూరిత చయేడం కంటే త్ేలికగా ఉంట ందని నాక  
త్ెల సు, కానీ ఒక పౌండ బరువు తగగడం వలా మ ైల క  2 సెకనుా  వేగంగా తగుగ త్ాయ. 10 పౌండాను 
తగిగ ంచ్ండి మరియు మీరు మీ 5వే సమయంలో 1 నిమిషం తగిగ స్ాత రు. 150-పౌండ (68 కిలోల ) 
రనిర్ పరత్ మ ైల క  దాదాపు 100 కేలర ల  బర్ి చేస్ాత డు.180 

పౌండాను ఎలా కాలాచలి 

 • కరమం తపిక ండా అమల  చేయండ.ి వారానికి ఒక రోజు పరుగు లేదా ఇతర హృదయ 
వాయయామాలను జోడించ్డం వలన ఎక కవ కేలర ల  బర్ి చేయడంలో సహాయపడుత ంది. 
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• క ంత బరువు శిక్షణను జోడించ్ండ.ి మీ శర రం ఎంత కండర దరవయరాశిని కలిగ ిఉంట,ే మీ జీవకిరయ 
మరింత సమరథవంతంగా పని చేసుత ంది. కండరాల  మీ కాయలర లను మండించ ేక లిమికి జోడిస్ాత య, 

క వువను చేరచదు.181 

• ఆరోగయకరమ ైన, సమత లయ ఆహారం తీసుకోండి. మీరు కేలర లను తగిగ ంచాలిిన అవసరం లేదు. 
మరింత నాణయమ ైన ఆహారాలపెై దృష్ ్  పెట్ండ.ి ఎక కవ త్ాజా పదారాధ లను జోడించేటపుిడు 
తక కవ పరా సెస్ చేయబడిన, జంక, ఫాస్్ మరియు ష గర్ ఫుడి త్నండ.ి 

• శ్ార రకంగా మిమమలిి మీరు సవాల  చేసుకోండి. మీరు సీిడ వర్క మరియు హ ల్స టెైనైింగ్ ను 
చేరచడం పరా రంభసతత  మీ శర రం గమనించ్డం పరా రంభసుత ంది. సీిడ వర్క జోడించ్డం అనేది ఎక కవ 
కేలర లను బర్ి చేయడానిక ి అతయంత పరభావవంతమ ైన మారాగ లలో ఒకటట అని అధ్యయనాల  
చ్పప సుత నాియ.182 

5) ఫారెరెక పరయత్ించ్ండి: మీరు ఆలోచిసపత  ఉండవచ్ుచ, అపానవాయువు-ఏమిటట??? ఫారెరెక 
అనేది "సీిడ పతా " కోసం సవీడిష్ పని. ఇద ి కేవలం పరుగు సమయంలో పరుగతె త తూ మరియు 
జాగింగ్ చేసుత ంద.ి మీ మొతత ం వరౌకట్ లో అద ేవేగానిి క నస్ాగించే బదుల  మీరు స ్రంట్ చేయండ,ి 

ఆపెై జాగ్ చేయండ,ి ఆపెై మీక  నచిచనపుిడలాా  మళా్ల స ్రంట్ చేయండ.ి ఫార్్ ల క త్  ఒక పరిమాణం 
అందరిక ీసరిపర దు. మీక  నిదానంగా అనిప సతత , మీరు చేసత స ్రంట్ ల సంఖ్యను పరిమితం చేయండ ి
మరియు కోల కోవడానికి ఎక కవ సమయం తీసుకోండి. మీక  చాలా శకిత ఉంట,ే స ్రంట్ లను గటట్ గా 
నడపండ ిమరియు మీరు పూరితగా కోల క నిట ా  అనిప ంచ్నపుిడు మళా్ల స ్రంట్ చయేండి. ఫారెరెక 
వరౌకట్ బాగా పరా చ్ురయం ప ందటానికి ఒక కారణం అద ిచాలా సరళమ ైనది. వేగంలో తవరణాలను 
నిరవహ ంచ్డానికి మీ కండరాల  తగినంత వదుల గా ఉనాియని నిరాధ రించ్ుకోవడానికి మీరు 
కనీసం 10 నిమిషాల  వేడెకేకలా చ్పసుకోండి. ఈ వాయయామానిి అమల  చేయడానిక ిఒక మంచి 
మారగ ం ఏమిటంటే, టెలిఫర న్ సత ంభం వంటట మీ ముందు ఉని వసుత వులను ఎంచ్ుక ని, ఆ పర ల్స 
నుండి తదుపర ిదానికి స ్రంట్ చేస , ఆపెై కోల కోవడానిక ిజాగ్ చేయడం. ఏదెైనా స థ రమ ైన వసుత వు 
పని చేసుత ంద:ి ఇళళు, మ యల్స బాకి ల , చెట ా  లేదా రోడ కిల్స. మీరు బహుశ్ా చిత్ార నిి 
ప ందుత్ారు. వాయయామం తరావత 10-15 నిమిషాల  చ్లాబరచ్ండి. ఫారెరెక అనేది ఒక కష్మ ైన 
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వాయయామం కావచ్ుచ మరయిు మీరు వేడెకకడం మరయిు సరిగాగ  చ్లాబరచ్కపర త్ే, మరుసటట రోజు 
మీక  చాలా గొంత  కండరాల  ఉండవచ్ుచ. మీ శిక్షణలో సీిడ వర్క ని అమల  చేయండ ిమరియు 
మీ సమయం మ రుగుపడుత ందని మీరు చ్పస్ాత రు. ఈ పుసత కంలో చ్పప న ఇతర శిక్షణ 
సపత్ార లను కలపండి మరయిు మీరు మీ మారగ ంలో బాగానే ఉంటారు. క తత  వయకితగత రికారుీ  చాలా 
మానస కంగా బహుమత్గా ఉంట ంద.ి183 

మారథాన్ పతస ంగ్ యొకక సవాల  

* సుదపర రేసులోా  పతస ంగ్ అనేది టెలియోయాంటటస పతషన్ అనే నాడడ పరకిరయ దావరా 
నియంత్రంచ్బడుత ంది, ఇది పరిశ్ోధ్న దావరా ఎక కవగా మదర త  ఇసుత ంది. మిగిలిన రేసులో 
హో మియోస్ా్ స స్ (వేడెకకడం వంటటవి) యొకక విపతకర విచిినిం లేక ండా రనిర్ ఎంత వేగంగా 
వ ళావచోచ ఈ వయవసథ  నిరంతరం నిరణయసుత ంది. మిగిలిన దపరం గురించి సిృహత్  కూడిన 
అవగాహన, గరిష్ంగా అనుమత్ంచ్బడిన కోర్ బాడడ టంెపరేచ్ర్ వంటట ఫ జియోలాజికల్స "సెట్ 
పాయంట ా " మరియు కండరాల  మరియు ఇతర అవయవాల నుండి మ దడుక  అందజేసత 
ఫీడ బాయక స గిల్సి అనీి ఈ గణనలో ఉపయోగించ్బడత్ాయ. రనిర్ తమను త్ాము తీవరంగా 
గాయపరచ్క ండా నిరోధించ్డానికి, గణన రనిర్ యొకక కండరాల కిరయాశీలత స్ాథ యని (అందుక ే
వారి వేగం) మరియు వారి అలసట యొకక అభపరా యానిి సరుర బాట  చేసుత ంది.184 

* ఈ మ కానిజం రనిర్ యొకక శిక్షణ మరియు పనితీరు యొకక చ్రతిర దావరా ఎక కవగా 
కరమాంకనం చేయబడుత ంది. ప లాల  మొదటటస్ారిగా ఒక-మ ైల  ఫన్ రన్ లో పాలగగ నిపుిడలాా , 

వారు ఎలాపుిడప పూరిత వగేంత్  పరా రంభంచి, క నిి వందల గజాల తరావత బాంక చేస్ాత రు. 
తదుపరిస్ారి వారు ఆనందం కోసం రేసులో పాలగగ నిపుిడు, ఈ అనుభవం తరావత వారు తమను 
త్ాము మ రుగాగ  నడిప ంచ్డానిి త్ెల సుక ంటారు. రనిర్ ఎంత ఎక కవ కాలం కీరడలో 
పాలగగ ంటాడో , మారథాన్ లను మినహాయంచి, రేసులోా  తనంతట త్ానుగా దపసుక పర యే అతని 
స్ామరథాం మరింత అధ్ునాతనంగా మారుత ంది.185 

* రనిింగ్, సెైకాింగ్ మరియు ఇతర ఓరుి సమయ టరయల్సి లో రెండు నిమిషాల కంట ే ఎక కవ 
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సమయం పాట , పతస ంగ్ పెై అధ్యయనాల  స్ాధారణంగా క ా పత  ముగింపు "కిక"త్  కూడిన 
వేగవంతమ ైన పరయతిం తవరగా పూరిత చేసత సమయానిి అందిసుత ంది. 1,500 నుండి 10,000 
మీటరా వరక  ఉని అనిి టార క దపరాలలో చాలా పరపంచ్ రికారుీ ల  ఇదే పతస ంగ్ విధానానిి 
ఉపయోగించి స్ాథ ప ంచ్బడాీ య, ఇది అనుభవజుఞ ల ైన రనిరాక  రెండవ సవభావం అని 
సపచిసుత ంద.ి186 

* అయనపిటటక,ీ టెలియోయాంటటస పతషన్ మ కానిజం యొకక కంపూయటటంగ్ స్ామరధాం సీలింగ్ ని 
కలిగ ిఉండటం దీనిక ికారణం. ఈ స్ాంకేత్కత ఖ్చిచతమ ైన గణనను రూప ందించ్డానికి తగినంత 
దపరానిి అరథం చేసుకోలేనపుిడు, పరత్ేయకించి జాత్ దపరాల  పెరిగేక దీర  బేరకింగ్ పాయంట్ ఉండాలి. 
అలా్ ె మారథాన్ యొకక 100 కిలోమీటరా మార్క వదర  ఆచ్రణాతమకంగా అందరు రనిరుా  
గణనీయమ ైన మందగమనానిి అనుభవిస్ాత రని బాగా స థ రపడింది. అధిక స్ర కరరుా  తక కవ 
మొతత ంలో మందగింపును కలిగ ిఉంటారు, కానీ వారు కూడా పరత్కూల స ్ెట్ భూభాగానికి దగగ రగా 
లేరు. విశవసనీయ టెలియోనిటటస పతషన్ పరిధి ఎకకడో  10 మరియు 100 కిలోమీటరా మధ్య ఉనిట ా  
అనిప సుత ంద.ి187 

మేము మారథాన్ కోసం మ రుగైెన వేగానిి ఎలా కనుగొనగలం? 

రేసును రన్ చేయడం విషయానిక ివసతత , సరెైన గమనం అంటే వీల ైనంత తవరగా ముగింపు రేఖ్ను 
దాటడం. ఒక చిని స్ానుకూల స ్ెట్ వాసత వానికి మొతత ం వేగవంతమ ైన సమయానిక ి
దారితీస నపిటటకీ, రనిరుా  మారథాన్ సమయంలో మరంిత లేదా మ రుగెైన విభజనలను లక్షయంగా 
పెట ్ కోవాలని వాదన క రక  ఊహ దార ం. మీ తదుపరి మారథాన్ మీరు ఇపిటటవరక  పరిగెత్త న 
వేగవంతమ ైనది అని నిరాధ రంిచ్ుకోవడానికి మీరు ఏదెైనా చేయగలరా? ఈ 5 ఉదాహరణలను 
పరిశీలించ్ండి: 

1) అనేక మారథాన్ లను పూరిత చేయండ.ి ఒక వయకిత యొకక టెలియోయాంటటస పతటర  స స్మ ఒక 
నిరిరష్ రేస ంగ్ అనుభవానిక ి మరింత అనుగుణంగా మారినపుిడు, వయకిత యొకక పనితీరు 
మ రుగుపడుత ంది. మీరు ఇంతక  ముందు చేస నటాయత్ ే లేదా అలాంటటదే ఏదెనైా ఉంట,ే మీ 
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మ దడు మీ శర రం మరియు పరిసరాల నుండి ప ందే సమాచారం ఆధారంగా మీరు ఇపుిడు ఉని 
పరదేశ్ానికి మరియు ముగింపు రేఖ్క  మధ్య మీరు క నస్ాగించ్గల వేగవంతమ ైన వేగానిి 
గురితంచ్డానికి ఖ్చిచతమ ైన గణనలను చేయగలదు. . వారి మొదటట మారథాన్ చివరి 
కిలోమీటరాలో వారు అనుభవించే అలసట కోసం ఎవరూ శిక్షణ ఇవవరు. కానీ ఇపుిడు మీరు ఒక 
మారథాన్ లో ఎలా నడుచ్ుకోవాలో మీక  త్ెల సు కాబటట్ , మీరు తదుపర ి దాని కోసం మరింత 
స దధ ంగా ఉంటారు. ఈ రకమ ైన క నుగోళాలో ఎక కవ భాగం త్ెలియక ండానే జరుగుత్ాయ. మీరు 
మారథాన్ ని పూరిత చేస న తరావత, మీ మ దడు మరయిు శర రం సమకాల్ఫకరించ్బడత్ాయ 
మరియు మీరు ఏ నిరిరష్ సమయంలో ఎలా ఉండాలో మీక  ఖ్చిచతంగా త్ెల సు.188 

2) తగిన సమయ లక్ష్యయలను నిరేరశించ్ుకోండి: మారథాన్ దపరం చాలా విపర తంగా ఉనిందున, 

క దిర మంది రనిరుా  పూరితగా అనుభూత్ దావరా మారథాన్ దావరా తమ మారాగ నిి సమరథవంతంగా 
వేగవంతం చేయగల గుత్ారు, అయనపిటటకీ, వారు తక కవ రేసులోా  చేస్ాత రు. మీరు మారథాన్ ను 
నడుపుత నిపుిడు చాలా వ నుకబడి ఉండాలి, పరా రంభ మ ైళళా  చాలా త్ేలికగా అనిప ంచ్వచ్ుచ - 
మీరు మ ైల క  ఐదు లేదా 10 సెకనుా  వేగంగా లేదా న మమదిగా పరిగెతత గలిగేంత సులభం మరియు 
ఇది గురితంచ్దగినంత కష్ం లేదా సులభంగా అనిప ంచ్దు. కానీ మారథాన్ మొదటట సగంలో 
మ ైల క  కేవలం ఐదు లేదా 10 సెకనా వేగ వయత్ాయసం దివతీయారధంలో వేలాడదీయడం మరియు 
పడిపర వడం మధ్య వయత్ాయస్ానిి కలిగిసుత ంది. కాబటట్  తగని సమయ లక్ష్యయనిి ఎంచ్ుకోవడం, అద ి
మీక  తగిన లక్షయ వేగానిి అందించ్డం చాలా ముఖ్యం.189 

మీరు భవిషయత త లో మారథాన్ ను ఎంత వేగంగా పరిగెతత గలరో అంచ్నా వేయడానిక ి సులభమ నై 
మారగ ం మీ గత ఫలిత్ాలను చ్పడటం. మీరు మీ పనితీరును మ రుగుపరచ్ుకోవాలనుక ంటే, 
స్ాధారణంగా మీ ముందుని ఉతత మ సమయం కంట ేక ంత వేగవంతమ ైన సమయానిి లక్షయంగా 
చేసుకోవడం మంచిద.ి మీ చివరి మారథాన్ టెైనైింగ్ సెైకిల్స లో మీ ఫ ట్ న స్ ఎంత పెరిగిందనే దానిపె ై
మీరు ఎంతవరక  మ రుగుపడాలని ఆశించ్వచ్ుచ. మారథాన్ శిక్షణ సమయంలో మిమమలిి మీరు 
ఎంత దపరం న టా్ లి అనేదానికి ఉపయోగకరమ ైన సపచిక ఏమిటంట,ే మీరు ఇటీవలి 
వరకవుట్ లలో ఎలా చేశ్ారో, మునుపటట మారథాన్ శిక్షణా చ్కరా లలో అద ేసమయంలో పర లచదగిన 
వరౌకట్ లలో మీరు ఎలా చేశ్ారో పర లచడం.190 
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చిని రేసులోా ని పరదరశనల  మారథాన్ కోసం లక్షయ సమయాల  మరియు వేగాలను 
నిరణయంచ్డానికి మరొక ఉపయోగకరమ ైన వనరు. తక కవ రేసులో సమయం, అట వంటట 10K, 

మారథాన్ ను పూరిత చేయడానిక ిఎంత సమయం పడుత ందో  అంచ్నా వేయడానిక ిరేసు సమయ 
సమానతవ పటట్ క లేదా కాలిక యలేటర్ లో నమోదు చేయవచ్ుచ. డేనియల్సి రనిింగ్ ఫారుమలా 
మరియు mcmillanrunning.com రెండప వేరేవరు రేసు సమయాల మధ్య మారచడానిక ి
సహాయకరమ ైన స్ాధ్నాలను అందిస్ాత య.191 

దయచేస  ఈ పటట్ కల  మరియు కాలిక యలేటర్ ల  మీరు రేసు యొకక పరత్ దపరానిక ి మీ పూరిత 
స్ామరాథ ానికి శిక్షణనిచాచరనే భావనపెై ఆధారపడి ఉనాియని గమనించ్ండ.ి ఉదాహరణక , 10K 

కోసం శిక్షణత్  పర లిచనపుిడు, అదుుతమ ైన మారథాన్ తయార ని కలిగ ి ఉని దపరం క ంచెం 
ఎక కవ. మారథాన్ శిక్షణ గోలీ్స స్ా్ ండరీ్ గా పరిగణ ంచ్బడుత నిపిటటకీ, చాలా మంది రనిరుా  
తక కవ ఈవ ంట్ లలో గరిష్ పనితీరుక  దగగ రగా ఉంటారు. వారు చిని ఈవ ంట్ ల తయార క ి
అనుగుణంగా మారథాన్ శిక్షణను క నస్ాగించ్డానికి అవసరమ ైన అదనపు మ ైళాను నడపడానికి 
ఇష్పడరు లేదా చేయలేరు. నా అనుభవం నుండి, రేసు పనితీరు సమానతవ కాలిక యలేటరుా  5 
మరియు 13.1 మ ైళా మధ్య దపరాలక  నమమదగినవి, కానీ అవి పూరిత మారథాన్ కోసం 
అంచ్నాలను భార గా పెంచ్ుత్ాయ. వాటటని ఉపయోగసిుత నిపుిడు దనీిి గురుత ంచ్ుకోవడం 
ముఖ్యం. 

3) హారీ్ టెైనై్: మారథాన్ ల మాదిరిగానే, కానీ క ంచెం తక కవ స్ాథ యలో, హారీ్ వరౌకట్ ల  
టెలియోనిటటస పతషన్ మ కానిజంను కరమాంకనం చేయడానికి ఉపయోగపడత్ాయ. హారీ్ వరౌకట్ ల  
మారథాన్ ల  ఎలా చేస్ాత యో అద ేవిధ్ంగా మీ శర రానిి అలసటక  గురిచేస్ాత య, కాబటట్  అవి మీ 
శర రానికి ఎంత వేగంగా మరయిు ఎంత దపరం వ ళావచోచ అలసటక  గురిచేస్ాత య. మీ పరిమిత ల 
కోసం ఈ అంతరగ త అనుభూత్ రేసు రోజున మిమమలిి మీరు మరింత పరభావవంతంగా 
క నస్ాగించ్డంలో సహాయపడుత ంది. మరింత మారథాన్-నిరిరష్ వాయయామం, ఈ విషయంలో 
మీక  మరింత సహాయం చసేుత ంది. కాబటట్ , ఒక మారథాన్ కోసం శిక్షణ యొకక చివరి వారాలలో 
మీరు మీ రాబో యే మారథాన్ యొకక వేగం మరియు ఓరుి డిమాండ రెండింటటనీ అనుకరించ ే
క నిి చాలా సవాల గా ఉండ ేవాయయామాలను చేయాలి..  
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సరెైన స్ాధ్నాలను నిరణయంచ ేపదధ త ల  

రనిర్ి షూస్: మంచి జత బూటాలో పెట ్ బడి పెట్డం ఎలాపుిడప డబుో బాగా ఖ్రుచ 
అవుత ంది. అనేక ఎంప కల నుండి సరెైన రనిింగ్ షూలను కనుగొనడం చాలా కష్మ ైన పని. 
అతయంత ఖ్ర దెైన జతపెై విపర తంగా ఖ్రుచ చేయడం అనవసరం, కానీ వాల్స-మార్్ నుండి ఒక 
జతను క నుగోల  చేయడం లేదు. మీరు క ంతకాలంగా మీ గది వ నుక భాగంలో దుముమను 
సతకరిసుత ని జంటను ధ్రంిచ్డం గురించి మీక  త్లెిసతత , మీరు వాటటని పట ్ కోవడానికి 
శ్ోదించ్బడవచ్ుచ. మీరు మీ బూటాను ఎపుిడప ఉపయోగించ్కపర యనా, వాటటలోని పదారాథ ల  
చివరికి క్ష్డణ ంచ్వచ్ుచ. అందుచేత, నీచ్ుడు, ఒక క తత  జంటను ప ందుము. మీరు మునుపెనిడప 
రనిింగ్ షూలను ఫ ట్ చయేక ంట ే ప ర ఫెషనల్స ఫుట్ క లత మరియు ఫ టట్ ంగ్ కోసం నడుసుత ని 
పరత్ేయక దుకాణానిి సందరిశంచ్ండి. అధిక-నాణయత గల జత రనిింగ్ షూలలో పెట ్ బడి పెట్డం 
వలా మీ స్ామరాథ ానిి బాగా పెంచ ే అవకాశం ఉంది. ఒక వయకితకి ఎలాంటట పాదాల  ఉనాియో 
త్ెల సుకోవడానికి, వారు ఒక అడుగు అడుగు భాగానిి త్ేమగా ఉంచి, కాగితపు సంచిపెై గటట్ గా 
నడవవచ్ుచ. బాయగ్ త్  మీ పాదాల  నిజంగా ఎంత సంబంధానిి కలిగ ి ఉనాియో చ్పడటానిక ి
తడిగా ఉని ముదరణను పరశిీలించ్ండి. ఎత్ెతత న వంపుత్ , మీ కాలి వేళళా , బాల్స ఆఫ్ ఫుట్ మరియు 
మడమక  మదర త  ఉంట ంది, కానీ మీ మిగిలిన పాదం క దిర గా ఒత్త డిని అనుభవిసుత ంది. ఒక 
స్ాధారణ వంపు ఈ లక్షణాలనిింటటనీ అలాగే మీ పాదాల ప డవు యొకక 2-3 అంగుళ్లల 
రూపురేఖ్లను వదిలివేసుత ంది. మీక  చ్దున ైన పాదము లేదా తక కవ వంపు ఉనిటాయత్ే, మీరు 
మీ పాదానిి కిరందికి ఉంచినపుిడు మొతత ం అరికాల  పాదముదరను వదిలివేస్ాత య. ఉదాహరణక , 
మీ బూటాపె ైఉని టెరడ వేర్ లను పరిశీలించ్డం దావరా మీరు చాలా నేరుచకోవచ్ుచ. ఒక జత పాత, 

ఫ్ాా ట్-స్ర లీ్స బూట ా  పరిగణ ంచ్ండి. వివరించ్డానికి, మీ మడమను పరిగణ ంచ్ండ.ి వారు తమ 
భంగిమలో లోపలిక ిలేదా బయటటకి వంపుగా ఉండ ేదేనిి ఇష్పడత్ారు? మడమ యొకక ఒక వ ైపు 
మరొకదాని కంట ే తవరగా అరిగిపర త ందా? అరికాలిపె ై క నిి మచ్చల  ఉనాియో లేదో  మీరు 
చెపిగలరా? మీ ఉచాిరణ లేదా నడక విధానాల గురించి దీని నుండి జాఞ నం ప ందవచ్ుచ. పాదం 
మిడ ఫుట్ వ ైపు లోపలికి జారినపుిడు, దీనిని ఉచాిరణ అంటారు. 
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సరళ్లకృతం చేయడానికి, మమేు రనిర్ లను మూడు విసత ృత వరాగ ల గా వర గ కరిస్ాత ము, ఇకకడ 
మీరు నిలబడి ఉనిపుిడు మీ పాదం ఈ మూడు నమూనాలలో ఒకదానిలో పడాలి: ముందుగా, 
తటసథ  (స్ాధారణ వంపు) స్ాథ నం ఉంది, దీనిలో మీ పాదం నేలపెై క ట్డం దావరా ఒత్త డిని 
గరహ సుత ంద.ి మడమ వ ల పలి వ ైపు మరియు పాదాల బాల్స లోపలికి క దిర గా లోపలిక ిత్రుగుత ంది. 
ఓవర్ ప ర నేషన్ (చ్దున ైన పాదాల , తక కవ వంపుల ) అనేది ఒక నడక నమూనా, దనీిలో పాదం 
మడమ వ ల పలి అంచ్ున నేలను త్ాక త ంది, అయత్ే ప ర పలిన్ సమయంలో లోపలిక ి
దొ రుా త ంద.ి ఇది శర ర బరువును బయటట నుండ ిఅరికాల  లోపలికి బదిల్ఫ చేసుత ంది, ఇది మరింత 
కదలికను అనుమత్సుత ంది. పాదం ఒక స్ాధారణ మడమ సె్రైక ను అందించినపిటటకీ, పరభావం 
తరావత తగినంత లోపలిక ివ ళాడంలో విఫలమ ైనపుిడు, పరయవస్ానంగా హెై ఆర్చ (సపప నేషన్) 
అని ప ల వబడ ే అస్ాధారణంగా నిరోధిత చ్లన శ్రరణ . మీరు మీ పాదాల ఆకృత్ని బాగా అరథం 
చేసుక ంట ే ఖ్చిచతంగా సరిపర యే షూలను ఎంచ్ుకోవడానికి ఇది మీక  సహాయపడవచ్ుచ. 
ఉతత మంగా నడుసుత ని బూట ా  కూడా పరిమిత జీవితకాలం (400-500 కిలోమీటరుా ) కలిగ ి
ఉనాియని గురుత ంచ్ుకోవడం ముఖ్యం. మీ మొతత ం నడుసుత ని మ ైలేజీని టార క చేయడానిక ి
రనిింగ్ జరిల్స ఉపయోగపడుత ంది. మీ మొదటట మారథాన్ షూ యొకక అంతరగ త మదర త  400 
నుండి 500 మ ైళా తరావత క్ష్డణ ంచ్డం పరా రంభమవుత ంది, అయనపిటటకీ వ ల పలి భాగం ఇపిటటకీ 
క తత ది. వారి బాహయ రూపానిి చ్పస  మోసపర కండి; ఆధ్ునిక నడుసుత ని బూట ా  క నిిస్ారుా  800 
కిలోమీటరా వరక  జీవించ్డానిక ిఉదేర శించ్బడాీ య. 

సరెైన షూలను ఎంచ్ుకోవడానికి ఉపయోగకరమ ైన సలహా 

1) పాదాల వాపు స్ాధారణం, కాబటట్  మధాయహిం బూట ా  ధ్రించ్డం ఉతత మం (పగల  మరియు 
పరుగు సమయంలో పాదం సగం పరిమాణంలో ఉబుోత ంద)ి. 

2) మీ ప డవాటట బొ టనవేల  క న మరియు మీ షూ పెైభాగం మధ్య మీ చ్పపుడు వేల  
సరిపర యేలా తగినంత సథ లం ఉండాలి. 

3) కాలి బొ టనవేల  క ంగిపర యనట ా  అనిప ంచ్కూడదు, కాబటట్  బొ టనవేల  పెటె్  పెైక ి కిరందికి 
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జారడానికి తగినంత సథ లం ఉందని నిరాధ రించ్ుకోండి. 

4) షూలో నడుసుత నిపుిడు, మీరు ఎట వంటట అస్ౌకరాయనిి అనుభవించ్కూడదు (అనుమత్సతత  
చిని టెస్్ జాగ్ కోసం తీసుకోండి). 

5) మీరు కాలి వేసుత నిపుిడు మీ మడమను షూస్ హీల్స కౌంటర్ లో ఉంచ్ండ.ి పరుగు కోసం 
వ ళుడానికి, మీరు స్ గసెైన ఏదెైనా ధ్రించాలిిన అవసరం లేదు. వ టరన్ మారథాన్ రనిరుా  
అరిగిపర యన చెమట పాయంట  మరియు టీ-షరు్ లలో శిక్షణ ప ందడం కనిప ంచింద.ి అత్ాయధ్ునిక 
స్ాంకేత్క పరిజాఞ నానిి ఉపయోగించ ేక తత వారు ఉనాిరు, కానీ వారు ఏమి చేసుత నాిరో త్ెలియదు. 
సరెైన దుసుత లను కలిగి ఉండటం వలన మీరు గొపి రనిర్ గా మారలేరు, కానీ అద ి మీ 
వాయయామానిి మరింత భరంిచ్గలిగేలా చేసుత ంది. ఫాబిరక మరియు మీ రనిింగ్ గేర్ యొకక ఫ ట్ 
రెండు అతయంత కీలకమ ైన అంశ్ాల . 

మారథాన్ ల  మరియు అలా్ ె మారథాన్ ల కోసం రనిింగ్ గేర్ 

మారథాన్ గేర్ చెక లిస్్: 

• స్ౌకరయవంతమ ైన నడుసుత ని బూట ా  

• చెమట పటే్  స్ాకి 

• టెకిికల్స రనిింగ్ టాప్ 

• రనిింగ్ బార  
• రనిింగ్ షార్్్, టెైట్ి లేదా పాయంట  

• హెైడేరషన్ స స్మ 

• పర షకాహార పరణాళిక 

• చాఫ్ రక్షణ 

• రికవర  గేర్ 

 

బూట ా : 
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* మీ పాదాల స్ౌలభాయనిి అనిిటటకంటే ముందు ఉంచాలి, ఎందుకంటే అవి మిమమలిి చాలా కాలం 
పాట  మోస్ాత య. మీ పరిసర ఫీా ట్ ఫీట్ లోని నిపుణుల  మీ పాదాల ఆకృత్ని అంచ్నా వేయవచ్ుచ 
మరియు ఆ సమాచారం ఆధారంగా మీక  అనువ ైన షూలను సపచించ్వచ్ుచ. మీరు రసేు రోజున 
వాయయామం చేయడానికి ఉపయోగించ ేరేస ంగ్ షూని ధ్రించ్కూడదు. 

* అధిక-మ ైలేజ్ రనిరుా  రొటేషన్ లో ఉపయోగించ్డానికి అనేక జతల షూలలో పెట ్ బడి పెట్డం 
గురించి ఆలోచించ్వచ్ుచ. వివిధ్ స్ర్ ె క ల కోసం వివిధ్ గోల్సీ కాబ్ ల  ఎలా 
ఉపయోగించ్బడుత నాియో అద ేవిధ్ంగా, వివిధ్ రకాల వరౌకట్ ల  మరియు దపరాలక  వేరేవరు 
రనిింగ్ షూల  బాగా సరిపర త్ాయ.* రేస్ షూస్ పెదర  రోజున మీక  పరయోజనానిి అందించ్డానిక ి
రూప ందించ్బడాీ య. ఒక రేస ంగ్ షూ వీల ైనంత త్ేలికగా ఉండే రోజుల  పర యాయ, రహదార ి
క ట్డం నుండ ిమిమమలిి రక్ష్ించ్డానికి చిని క షన్ ను వదిలివేసుత ంది. 

* ఆధ్ునిక "సపపర్ షూస్" అత్ాయధ్ునిక క షనింగ్ టెకాిలజీని ఉపయోగించి రనిింగ్ యొకక 
హానికరమ ైన పరభావాల నుండి రనిరాను రక్ష్ించ్డానికి రూప ందించ్బడాీ య. చాలా త్ేలికైెనవి, 

వాటటలో చాలా వరక  శకితని నింపడానికి, అలసటను నివారించ్డానికి మరియు వాయయామ 
సమయంలో వేగానిి పెంచ్డానిక ి కారోన్ పతా ట్ త్  నిరిమంచ్బడాీ య. మీ రేసు యొకక వయవధి 
ఎక కవ, మీరు కారోన్ పూతత్  కూడిన షూల పరయోజనాలను ప ందవలస  ఉంట ంది. ఈ 
కారణంగా చాలా మంది వాటటని మారథాన్ లక  ధ్రిస్ాత రు. కనీసం చెపాిలంటే అవి పరభావవంతంగా 
ఉంటాయ. మీరు పరా రంభ రఖే్క  చేరుకోవడానికి ముందు, మీరు ధ్రించే బూట ా  సరపిర త్ాయని 
మరియు శిక్షణ దావరా మంచి అనుభూత్ని కలిగ ిఉనాియని నిరాధ రించ్ుకోండి. 

టాప్ి: 

* టెకిికల్స రనిింగ్ షర్్ కలిగ ిఉండటం వలా మీ రేసు నాణయతను బాగా మ రుగుపరుసుత ంది. కాటన్ 
షరు్ ల  త్ేమను పర గొట్డంలో మరియు తవరగా ఎండబెట్డంలో చెడీవి. తడిగా ఉని చొకాక 
ధ్రించి పరిగెతత డం అసహయకరమ ైనది మరియు బాధాకరమ ైనది. మీక  బాగా సరిపర యే చొకాక 
మీద పెట ్ బడ ి పెట్ండి, కానీ జాగింగ్ కోసం కూడా నిరమించ్బడింది. పురుష ల కరా ఫ్్ కోర్ ఛారీ్ 
స ంగిల్్స లేదా మహ ళల బనీి మ రుపు టాయంక వంటట మీ చ్రమం నుండి త్ేమను దపరం చేసత వస్ాత ె నిి 
ధ్రించ్డం దావరా మొతత ం 26.2 మ ైళా ప డవునా ప డిగా మరియు స్ౌకరయవంతంగా ఉండండి. 
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* మహ ళలక  స్ర ిర్్్ బార  అవసరం, అద ి చమెటను పీలచడం మరయిు చ్రామనికి 
అనుకూలమ ైనది, మంచి జత రనిింగ్ షూల వల  ఉంట ంది. మీరు మీ ఫ గర్ క  ఉతత మంగా 
సరిపర యే బార లను ఎంచ్ుకోవడానికి వివిధ్ రకాల బార లను పరయత్ించాలి. 

* చాలా బాగా ఇష్పడే బార లలో క నిి హాయండ ఫుల్స Y-బాయక బార ల  ఉనాియ, ఇది హెై-ఇంపాక్ 
సపర ర్్ మరియు మరింత కవరింగ్ ఇసుత ంద ి మరియు బూర కి డెైైవ కనవరి్బుల్స రన్ బార , ఇద ి
కదలికను పరిమితం చేయక ండా కంపెరస వ సపర ర్్ ను అందిసుత ంది. మీరు గంటల తరబడ ి
పరిగెతత వలస  వచిచనపుిడు చెడు త ఫాను ఎలాపుిడప స్ాధ్యమే. వాత్ావరణం అధావనింగా 
మారినపుిడు వ దర్ జాకెట్ అనేది ఒక గో-ట  లేయర్ పసీ్. వాత్ావరణ జాకెట్ యొకక దృఢమ ైన 
నీటట-వికరిక కవరింగ్ గాలి మరియు అవపాతం నుండి ఆదరశవంతమ ైన రక్షణగా చేసుత ంది. 

బాటమి: 

పరుగు కోసం పరత్ేయకంగా తయారు చేయబడిన షార్్ ల  మరియు ల గిగ ంగ్ ల  మీరు సతవచ్ిగా 
కదలడానికి వీల గా రూప ందించ్బడాీ య, తదావరా మీరు మీ వేగంపె ైదృష్ ్  పెట్వచ్ుచ. పురుష ల 
కోసం మాక  ఇష్మ ైన రనిింగ్ షార్్ లలో ఒకటట ఆన్ హెైబిరడ షార్్. హెైబిరడ షార్్ త్ేలికైెన టెకిికల్స 
ఫర ర్-వే సె్ ెచ్ ఫాబిరక నుండి నిరిమంచ్బడింద ిమరియు దాని సవంతంగా ధ్రించ్గలిగ ేవేరు చేయగల 
అంతరగ త కంపెరషన్ షార్్ ను కలిగి ఉంట ంద.ి మహ ళల కోసం, మేము ఆన్ యాక్ివ టెైట్ మరియు 
బూర కి ఛేజర్ షార్్ ని ఇష్పడత్ాము. యాక్ివ టెైట్ మృదువుగా మరియు సపర రి్వ గా ఉంట ంది, 
రెండవ చ్రమ అనుభూత్ కోసం మీ శర రంత్  కదిలే మృదువ ైన పాలిస్ర్ ఫాబిరక క  ధ్నయవాదాల . 
రెండు బాటమ ల  క నిి అవసరమ ైన వసుత వులను నిలవ చేయడానికి సరెైన పాకెట్ లను కలిగ ి
ఉంటాయ. ఛేజర్ షార్్ 3”, 5” మరియు 7” ప డవుల  మరయిు వివిధ్ రంగులలో వసుత ంది. త్ేలికైెన 
ఫాబిరక చెమటను దపరం చేసుత ంది మరియు తవరగా ఆరపిర త ంది. 

స్ాకి: 

ఉతత మ రనిింగ్ స్ాకి లను కలిగ ిఉండటం అనేది మీ శిక్షణ మరియు రేస్ డ ేకిట్ లలో చ్రిచంచ్లేని 
భాగం. క దింపు రకత పరవాహానిి మ రుగుపరచ్డంలో సహాయపడుత ంది కాబటట్  మీరు 
ఎక కవసతపు త్ాజాగా ఉంటారు. అందుక ే మేము CEP కంపెరషన్ స్ాక 3.0ని ఇష్పడత్ాము. 
3.0లోని మ డికల్స-గేరడ కంపెరషన్ వాపు మరియు కండరాల ఒత్త డిని తగిగ ంచ్డంలో 
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సహాయపడుత ంది, ఇది మీరు వేగంగా కోల కోవడంలో సహాయపడుత ంది. హెై-టెక ఫెైబర్ ల  మీ 
ప డవ ైన పరుగుల సమయంలో మిమమలిి ప డిగా ఉంచ్డానికి త్ేమను తగిగ స్ాత య. క దింపు 
కోరుకోని రనిర్ ల కోసం, మీ పాదాలను సంత్ షంగా ఉంచ్ుత ంది. హాట్ స్ాిట్ ల  మరియు 
ప క కలను కలిగించే బాయగ్ న స్ ను త్ొలగించ్డానికి మీ ఎడమ మరియు క డి పాదాలక  పరత్ేయకంగా 
స్ాకి ల  కత్త రించ్బడత్ాయ. అదనంగా, న ైలాన్, పాలిస్ర్ మరియు స్ాిండెకి మిశరమం చ్కకగా 
సరిపర యేలా మరియు అదుుతమ ైన త్ేమ నిరవహణను అందిసుత ంది. 

ఉపకరణాల  

* హెైడేరషన్ మరియు నపయటటరషన్: మీరు ఎక కవ కాలం పాట  నీటటని మరియు ఇంధ్నానిి మీత్  
తీసుకెళ్లా లి. మీ శర రానికి ఒక గంట కంటే ఎక కవ సమయం పరుగెతత డానికి ఇంధ్నం అవసరం. 
అంటే నీటటని తీసుక వ ళాడానికి స్ౌకరయవంతమ ైన మారాగ నిి కనుగొనడం మరియు మీక  నచిచన 
ఇంధ్న వనరు, అద ి జెల ా , నమలడం, బార్ ల  మొదల ైనవి కావచ్ుచ. శిక్షణ సమయంలో 
పర క్ష్ించ్డం చాలా కీలకం. 

* నాథన్ పాయక ల  మీ నీటటని మరియు కాయలర లను మోసుకెళాడం ఒక ఆహాాదకరంగా ఉంటాయ. 
నాథన్ వాపర ర్ కరా ర్ 2.0 4 ఎల్స మరియు నాథన్ వేపర్ హో వ 12 ఎల్స ఎల ైట్ అలా్ ె  రనిరుా  రాబ్ కరా ర్ 
మరియు సె్ ఫానీ హో వ ేసహకారంత్  రూప ందించ్బడాీ య. పాయక ల  పరత్ ఒకకటట ముందు భాగంలో 
రెండు మృదువ ైన ఫ్ాా స్క లను కలిగ ి ఉంటాయ మరయిు అదనపు బాా డర్ లత్  పని చేస్ాత య, 

తదావరా మీరు మీక  అవసరమ ైన అనిి H2Oలను లాగవచ్ుచ మరియు అవి ఎనర ీ జెల ా , 

నమలడం లేదా మీరు పరయాణంలో త్నడానికి ఇష్పడే వాటటని నిలవ చేయడానిక ితగినంత నిలవ 
సథ లానిి కలిగ ిఉంటాయ.180 

* మీ శర రానిక ి ఏది ఉతత మంగా పనిచేసుత ందో  చ్పడటానికి వివిధ్ పర షకాహార ఉతిత త లను 
పర క్ష్ించ్డానిక ి మీ శిక్షణా సెషన్ ల  సరెైన సమయం. సుదీరఘ పరుగుల  మరియు అధిక-తీవరత 
వేగం వరౌకట్ ల సమయంలో విభని ఉతిత త లను పరయత్ించ్ండి, తదావరా మీరు రేసు 
వాత్ావరణానిి అనుకరించి, దానికి అనుగుణంగా మీ శర రానిి స దధ ం చేసుకోవచ్ుచ.182 
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* ఫీా ట్ ఫీట్ రనిరుా  మారథాన్ ల కోసం మౌరె్న్ ఎనర ీ జలె్స లను స ఫారుి చేస్ాత రు. మౌరె్న్ ప ండ ి
పదారాథ ల  మరియు స్ర డియంను మీ కడుపు దావరా మరయిు మీ పతరగులలోకి రవాణా చేయడంలో 
సహాయపడటానికి ఒక పరత్ేయకమ ైన హెైడోర జెల్స ను ఉపయోగిసుత ంది, ఇకకడ అద ి సులభంగా 
శ్ోష్ ంచ్బడుత ంది, కడుపు నొప ి వచేచ అవకాశ్ానిి తగిగ సుత ంది. 

చాఫ ంగ్ రక్షణ: మీ శిక్షణక  లేదా రేసుక  అంతరాయం కలిగించ ే ముందు చాఫ ంగ్ ఆపండి. మీ 
ప డవ ైన, కష్తరమ ైన పరుగుల కోసం, స కారెల్సి నట్ బటర్ మీ చ్రామనిక ి మంచి సతిహ త డు. 
క బోరి నపన , కోకో బటర్, బీస్ావకి మరియు విటమిన్ ఇ ఆయల్స త్  ఆల్స-నేచ్ురల్స ఫారుమలా 
తయారు చేయబడింద.ి టబ్ లేదా స ్ క ని ఉపయోగించి మీరు అరికట్డానికి ఇష్పడే చోట దానిి 
అపెలా  చేయండ.ి ఇది వాత్ావరణ-నిరోధ్కత, దీరఘకాలం మరియు ప డి చ్రామనికి పునరుదధ రణ.183 

రికవర  గేర్: రికవర  అనేది రేసు తరావత మాతరమే కాదు––మీ శిక్షణ పరకిరయ అంతటా గాయం 
లేక ండా ఉండేందుక  ఇది కీలకమ ైన భాగం. మస్ాజ్ టటల్సి త్  సుదీరఘ పరుగుల నుండి మీ శర రం 
కోల కోవడానికి మరియు వరకవుట్ లను వేగవంతం చయేడంలో సహాయపడండి. Feet రనిరుా  
Hyperice Hypervolt Bluetoothని స ఫారుి చేసుత నాిరు. త్ేలికైెన ఎరోగ నామిక డిజెైన్ 
బిగుత గా ఉండ ే కండరాలలో ఒత్త డిని విడుదల చేసుత ంది మరియు మీరు పరిగతె్ేత  ముందు 
పరా ంత్ాలను సకిరయం చేయడంలో మరియు మీరు పూరిత చేస న తరావత కోల కోవడంలో మీక  
సహాయపడుత ంది. టటరగగ ర్ పాయంట్ ఫర మ రోలర్ గటట్  కండరాలక  గటట్  క దింపును అందిసుత ంది. 
ఇది కండరాల సంశ్రాషణలను విడుదల చేయడంలో సహాయపడుత ంది మరయిు రకతం 
పరవహ సుత ంది కాబటట్  మీరు మీ శిక్షణక  త్రిగ ి రావచ్ుచ. మీరు మీ పాదాలపె ై ఎక కవ సమయం 
గడుపుత నిందున పాా ంటర్ ఫాస టటస్ మీ శిక్షణపె ై వినాశనం కలిగిసుత ంది. R3 రోలర్ అరికాలి 
అంటటపట ్ క ని తంత యుత కణజాలానిి విపుిటక  మరియు స్ాగదీయడానికి మరియు పాదం 
యొకక వివిధ్ పరా ంత్ాలపెై ఒత్త డిని తగిగ ంచ్డానికి రూప ందించ్బడింది. మీ పరుగుక  ముందు మీ 
పాదాలను వేడెకికంచ్డానికి మరియు తరావత వాటటని కోల కోవడానికి R3ని ఉపయోగించ్ండ.ి165 
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మనసుిలో ఉంచ్ుకోవడానికి అదనపు పాయంట్ ల  మరియు అదృష్ం! 

* ఇది శ్ాంత్యుత యోగా వాయయామం అయనా లేదా టెరడ మిల్స పెై అధిక తీవరతత్  కూడిన బరట్ 
అయనా, వాయయామం ఒత్త డ ిహారోమన్ కారి్స్ాల్స మొత్ాత నిి వ ంటనే తగిగ సుత ందని నిరూప ంచ్బడింది. 
తక కవ కారి్స్ాల్స యొకక పరయోజనాల  మ రుగెైన కండరాల మరమమత త  మరియు జీవకిరయ, 

తగిగ న మంట, ఒత్త డ ి మరియు ఆందో ళనత్  పాట , పర రాటం-లేదా-విమాన భావాలను 
సృష్ ్ ంచ్డంలో ఈ ఒత్త డి హారోమన్ పాతర కారణంగా. 

* ఎండారిీనుా  నొప ి మరియు అస్ౌకరాయనిి తగిగ ంచ్డానికి ఉతిత్త  చేయబడని మ దడు 
రస్ాయనాల . వారు ఆనందం యొకక భావాలను ఉతిత్త  చేయడం దావరా ఓప యాయడ ఔషధాల 
మాదిరిగానే పనిచేస్ాత రు. అవి మ రుగెైన మానస క స థ త్ని పతరరేప ంచ్డమ ే కాక ండా, తీవరమ ైన 
వాయయామం తరావత గంటల తరబడి అస్ౌకరయ భావాలను కప ి ఉంచ్డంలో సహాయపడత్ాయ. 

ఎండో కనిబినాయడి కూడా రనిర్ యొకక హెైక ి దో హదపడత్ాయని భావిసుత నాిరు - పరుగు 
పూరిత చేస న తరావత మీరు అనుభూత్ చెంద ే ఉత్ాిహభరితమ ైన మానస క స థ త్. వాయయామం 
తరావత ఎండో కనిబినాయడి పాతరపెై పరిశ్ోధ్న ఇపిటటక ీపరిమితం చేయబడింద,ి అయత్ే చిని 
అధ్యయనాల  ఏదెైనా తీవరతత్  కూడిన వాయయామం మానస క స థ త్ని పెంచ్ుత ందని 
సపచిసుత నాియ. ఇంకా ఏమిటంటే, అవుట్ డో ర్ రనిర్ ల  రెటట్ ంపు మానస క స థ త్ని పెంచ ే
పరయోజనాలను ప ందవచ్ుచ. ఎందుకంటే సపరయరశిమక ికరమం తపిక ండా బహ రగ తం, ముఖ్యంగా 
పరకాశవంతమ ైన కాంత్, నిరాశను గణనీయంగా తగిగ సుత ంది. అదనంగా, సవచ్ిమ ైన గాలి ఇంటట 
లోపల పరుగెతత డం కంట ేమ దడును పెంచ ేపరయోజనాలను జోడిసుత ంది, 

* ప రఫరంటల్స కారె్కి క  ఆకిిజన్ ను పెంచినందుక  కృతజఞతల , అభజాఞ  పనితీరుక  బాధ్యత వహ ంచ ే
మ దడులోని భాగంలో ఒక పరుగు కూడా మీ మ దడు కెమిసీ్ ెని మారచగలదు. మీరు కరమం 
తపిక ండా వాయయామం చేసుత ంటే, ఇది మ రుగెైన నిరణయం తీసుకోవడం, ఉదేరకం తగగ డం మరియు 
శరదధ  పెరుగుత ంది. తక కవ మ దడు ప గమంచ్ు మరియు మరింత మానస క సిష్త అనుభూత్ 
నిసిహాయత, ఆందో ళన మరియు నిరాశ భావాలను తగిగసుత ంది. 
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* మ దడుక  రకత పరసరణ మరియు ఆకిిజన్ ను పెంచ్డం వలన వృదాధ పయం యొకక అనేక అభజాఞ  
పరభావాలను తగిగ ంచ్వచ్ుచ మరియు నిరోధించ్వచ్ుచ. విశ్రా ంత్ సమయంలో కూడా, కరమం 
తపిక ండా వాయయామం చేసతవారిలో మ దడుక  రకత పరసరణ ఎక కవగా ఉనిట ా  త్ేలింద.ి ఇది 
హృదయ ఆరోగాయనికి మరయిు దీరాఘ యువుక  గొపి వారత, మరియు ఇది మ దడు ఆరోగాయనిక ి
కూడా మంచి సపచ్న. కరమం తపిక ండా పరుగెతత డం వలా మ దడుక  ఆకిిజన్ ను పెంచ్డం కూడా 
రక్షణ పరయోజనాలను అందిసుత ందని పరిశ్ోధ్నల  సపచించాయ. 

* కరమమ ైన వాయయామం సృజనాతమకతను పెంచ్డం, శకితని పెంప ందించ్డం మరియు మీ 
పనులను సులభంగా నిరవహ ంచ్డంలో సిష్తను కలిగ ి ఉండటం దావరా ఉత్ాిదకతను 
మ రుగుపరుసుత ంది. మీరు పనులను సునాయాసంగా నిరవహ సుత నిపుిడు, మీరు మరింత పూరిత 
చేస్ాత రు, ఒత్త డిని నివారించ్వచ్ుచ మరియు మీ పని నుండ ిమరింత సంతృప త ని అనుభవించ్వచ్ుచ. 

* వారానికి కనీసం 3 స్ారుా  అమల  చేయాలని లక్షయంగా పెట ్ కోండి. మీరు మీ శర రానిి 
ఆకిిజన్ ను పెంచ,ే ఒత్త డిని తగిగ ంచే వాయయామానికి ఎంత తరచ్ుగా చికితి చేసతత , మీ శర రం అంత 
ఎక కవగా సీవకరించ్గలదు. అవసరమ ైనంత విశ్రా ంత్ రోజు తీసుకోండి, కానీ చిని పరుగు కూడా 
పరయోజనాలను కలిగ ిఉంట ంద.ి 

* మీ తీవరతను మారుచకోండ.ి మీరు పరత్రోజూ 10-మ ైళా పరుగెత్ాత లిిన అవసరం లేదు. సవచ్ిమ ైన 
గాలిలో ఒకటట లేదా రెండు మ ైళళా  కూడా మీక  శీఘర ర సెట్ ను అందిస్ాత య. ఆదరశవంతంగా, మీరు 
చాలా రోజులలో 30-నిమిషాల వాయయామం ప ందవచ్ుచ, కానీ మీక  సులభమ ైన రోజు కావాలంటే 
మీరే సులభంగా తీసుకోండి. 
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* దీనిి కలపండి. రనిింగ్ వరౌకట్ ల  అనేక రూపాలోా  ఉంటాయ. మీరు పరత్ 7-10 రోజులక  
సుదీరఘమ ైన, న మమదిగా దపరం పరుగు చేయవచ్ుచ, కానీ మీ ఇతర వాయయామాల  మీ ఊహ 
అనుమత్ంచినంత వ ైవిధ్యంగా ఉండవచ్ుచ. టెంపర  రన్, ఫారెరెక రనిింగ్, హ ల్స రిపీట్ి లేదా టార క 
వర్క ని పరయత్ించ్ండి. అవనీి పరయోజనాలను పాయక చేస్ాత య మరియు వ ైవిధ్యం మీక  
ఆసకితని కలిగిసుత ంది. 

* పాగ్ ఇన్ లేదా అన్ పాగ్ చయేండ.ి మీక  పరధాయనం అవసరమ ైత్ే పాడ కాయస్్ లేదా సంగ త్ానిి 
వినండ ి లేదా మీ ఇయర్ బడ లను ఇంటలా నే వదిలేస  మీత్  క ంత పరశ్ాంత సమయానిి 
ఆస్ావదించ్ండ.ి 

* మిమమలిి మీరు త్ేలికగా తీసుకోండి. అలవాట ను సృష్ ్ ంచ్డానికి సమయం పడుత ంది. మీరు 
పరా రంభంచ్డానికి కష్పడవచ్ుచ, కానీ మీరు మీరే కట ్ బడి ఉంటే మరియు దానిని అధిక పీడన 
పరిస థ త్గా మారుచకోకపర త్ే, మీరు ఖ్చిచతంగా పరయోజనాలను ప ందుత్ారు. 

* సతిహ త డిత్  కలిస  పరుగెతత డానికి పాా న్ చేయండ.ి ఇతరులత్  పరుగులను ష్ెడపయల్స చేయడం 
అనేది మిమమలిి మీరు జవాబుదార గా ఉంచ్ుకోవడంలో సహాయపడటానికి ఒక మారగ ం, అలాగే 
మీరు వాయయామం చేసుత నిపుిడు స్ాంఘ కీకరించ్డం వలా అదనపు పరయోజనానిి ప ందవచ్ుచ. 

* అథ్ెా టటక పనితీరు మరియు పర షకాహారం మధ్య లింక సిష్ంగా ఉంద,ి కానీ మానస క పనితీరు 
విషయానిక ి వసతత , మేము ఎలాపుిడప ఒకే కన క్షన్ ని కలిగ ి ఉండము. సిష్ంగా చపెాిలంటే: మీ 
మ దడు మీ కండరాలక  అదే ఆహారంత్  ఆజయం పర సుత ంది! వాసత వానికి, మన మ దళళు మన 
రకతపరవాహంలో సగానికి పెైగా గూా కోజ్ ను ఉపయోగించి శర ర అవయవాల యొకక గాయస్-గజాింగ్ 
హమమరుా . అంటే మీరు త్నే ఆహారం మీ అభజాఞ  పనితీరును పెదర  ఎత త న పరభావితం చసేుత ంది. 

* పరకిరయ లక్షయం ఏమిటట? పరా సెస్ లక్ష్యయల  అమల  చేయడానికి అతయంత ముఖ్యమ ైన లక్ష్యయల . మీ 
పరుగులలో ఎక కవ భాగం శిక్షణ పరుగులే - పరత్ేయకించి మీ లక్షయం రేసులను నడపడమే అయత్ే, 
రేస ంగ్ అనేద ిమీ అనిి శిక్షణల ఫలితం, కానీ మీరు నిజంగా చేసత పరుగులలో క దిర  శ్ాతం మాతరమ ే
ఉంట ంద.ి కాబటట్ , రనిరుా  పరకిరయను ఇష్పడాలి. 



MARATHON SUCCESS 

118 

పరకిరయ లక్షయం అనేది మీరు పూరితగా నియంత్రంచ్గల లక్షయం. ఇది మీరు పూరిత చేసత నిరిరష్ చ్రయల  
మరియు టాస్క ల నుండి వచిచన ఫలితంపెై ఆధారపడి ఉంట ంద.ి క నిి రనిింగ్ ఆధారిత పరా సెస్ 
గోల్సి లో వారానికి రెండుస్ారుా  సె్ ెంగ్త టెైనైింగ్, వారానికి ఒకస్ారి కరా స్ టెైనైింగ్, పరత్ న లా టార క వరౌకట్ 
చేయడం లేదా పరత్రోజూ 30 నిమిషాల  రనిింగ్ చయేడం వంటటవి ఉనాియ. అనీి మీరు 
నియంత్రంచ్గల మరియు స్ాధించ్గల స్ామరాథ ానిి కలిగ ిఉండ ేపరకిరయ లక్ష్యయల . 

పనితీరు లక్షయం ఏమిటట? అవి ధ్వనించే విధ్ంగా, పనితీరు లక్ష్యయల  మీ సవంత పనితీరుపెై దృష్ ్  
స్ారించాయ. అంటే మారథాన్ లో 5 గంటలలోపు పరుగతెత డం, హాఫ్ మారథాన్ PRని నడపడం 
లేదా 10Kలో గంటలోపు పరుగెతత డం వంటట లక్ష్యయల . ఇది బో స్న్ మారథాన్ స్ా్ ండరీ్ ను క ట్డానిి 
కలిగి ఉంట ంద ి కానీ బో స్న్ మారథాన్ ను రన్ చేయడానిి కలిగి ఉండదు. పనితీరు లక్ష్యయల  
"చాలా కూల్స గా అనిప ంచే" లక్ష్యయల . అవి మిమమలిి భయపెటే్ వి, మీరు పెదర గా కలల  కనలేరు. 
అవి దీరఘకాలిక లక్ష్యయల , ఇవి రాత్రపూట జరగవు మరయిు స్ాధారణంగా క నిి చిని పరకిరయ 
లక్ష్యయల  లేక ండా జరగవు. 

ఫలిత లక్షయం ఏమిటట? ఫలిత లక్షయం మీరు నియంత్రంచ్లేని లక్షయం. రేసును గెలవడం అనేది ఫలిత 
లక్షయం, ఎందుకంట ే రేసులో ఎవరు కనిప స్ాత రనేది మీక  త్ెలియదు. బో స్న్ క  అరహత స్ాధించ్డం 
అనేది ఒక ఫలిత లక్షయం, ఎందుకంటే మీరు BQ సమయానిి అమల  చేయవచ్ుచ, కానీ ఇతరుల  
చేస న దాని ఆధారంగా కట్ ఆఫ్ మారవచ్ుచ. ఫలిత లక్ష్యయనిి కూడా ఎందుక  పెట ్ కోవాలి? పరత్ 
ఒకకరూ ఫలిత లక్ష్యయనిి స్ాధించాలిిన అవసరం లేదు. గెలవడం మంచి అనుభూత్ని కలిగిసుత ంద ి
కానీ నియంత్రంచ్డం కష్ం. రేసులో ఎవరు కనిప స్ాత రో మీక  ఎపిటటకీ త్ెలియదు. మీరు మీ పరత్ 
పరా సెస్ లక్ష్యయలను స్ాధించి ఉండవచ్ుచ మరియు రేసులో మీ జీవితంలో అత యతత మ సమయానిి 
కూడా పరిగెత్ాత రు, కానీ ఎవరెైనా మ రుగాగ  పరిగెత్ాత రు మరియు గెలిచారు. మీరు దానిని 
నియంత్రంచ్లేరు. ఫలిత లక్ష్యయల  అదుుతంగా ఉంటాయ మరియు అవి తరచ్ుగా "ఉతత మంగా 
అనిప స్ాత య" అయత్ే, మీరు చేస న పనిపెై ఆధారపడే వయకితగత లక్ష్యయలను కూడా సెట్ చేసుకోవడం 
మంచిది. 

* లక్ష్యయల  ఎలా సంబంధ్ం కలిగి ఉంటాయ? పనితీరు లక్ష్యయలక  పరా సెస్ లక్ష్యయల  చాలా అవసరం 
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అని అరధమ.ే మీ పనితీరు లక్ష్యయలను చేరుకోవడానికి మీరు తపినిసరిగా పరకిరయను అనుసరించాలి. 
పరా సెస్ లక్ష్యయలను సెట్ చయేడం కూడా ఏదెైనా చేయడానిక ి మీ సవంత పతరరణను పెంచ్ుత ంది. 
మీరు అలవాట  లేదా దినచ్రయను ఎలా సృష్ ్ ంచారో చ్పడటం పరా రంభంచినపుిడు, మీరు క నస్ాగే 
అవకాశం ఎక కవగా ఉంట ంద.ి పనితీరు లక్ష్యయల  పనితీరు యొకక వివరాలపెై దృష్ ్  పెట్డానికి 
మాక  అనుమత్స్ాత య. బో స్న్ మారథాన్ రనిింగ్ వంటట పెదర  చితరంపెై దృష్ ్  కేందీరకరించ్డంలో 
ఫలిత లక్ష్యయల  మాక  సహాయపడత్ాయ. పనితీరు మరియు ఫలిత లక్ష్యయల  రెండింటటనీ 
స్ాధించ్డానిక ిపరకిరయ లక్ష్యయలను సెట్ చేయడం ఉతత మ పందెం. కాబటట్  ముఖ్యంగా మూడప వార ి
సవంత మారగ ంలో మంచివి. 

* మీ లక్ష్యయలను పంచ్ుకోవడం: మీ లక్ష్యయలను వార యడం మరియు భాగస్ావమయం చేయడం వలన 
మీరు వాటటని స్ాధించే అవకాశం ఎక కవగా ఉంట ందని పరిశ్ోధ్నల  పుషకలంగా ఉనాియ. 
ముఖ్యంగా, లక్ష్యయలను పంచ్ుకోవడం మిమమలిి జవాబుదార గా ఉంచ్ుత ంది కానీ మిమమలిి 
మరింత పతరరేప ంచేలా చేసుత ంది. మీరు మీ లక్ష్యయలను ఎవరిత్ న ైనా పంచ్ుక నిపుిడు, ఆ వయకిత మీ 
గురించి ఏమనుక ంట నాిరో మీరు శరదధ  వహ స్ాత రు. 

* మీరు లక్ష్యయలను ఎందుక  నిరేరశించ్ుకోవాలి? లక్ష్యయలను నిరేరశించ్డం దావరా మీరు అథ్ెా ట్ గా 
మరియు వయకితగా ఎదుగుత నాిరు. దేనికెైనా ఇది నిజం! రనిింగ్ త్  మ రుగుపరచ్డానికి అత్పెదర  
మారగ ం స థ రతవం, దీనికి సమయం మరియు నిరంతర అభాయసం అవసరం. మునుపటట కంట ేమ రుగాగ  
ఒక పనిని చేయడానికి పరా సెస్ లక్ష్యయనిి సృష్ ్ ంచ్డం (వారానికి 3 స్ారుా  లేదా సె్ ెంగ్త టెైనై్ X స్ారుా  
పరత్ వారం లేదా స థ రంగా X మ లైేజీని నడపడం వంటటవి) మీరు మ రుగాగ  ఉండటానిక ి
సహాయపడుత ంది. పనితీరు మరియు ఫలిత లక్ష్యయల  పరసుత తం అపారంగా కనిప సుత ని పెదర , 
భయానక లక్ష్యయల . మీ పరా సెస్ లక్ష్యయలను సృష్ ్ ంచ్డం మరియు స్ాధించ్డం దావరా, అవి మీరు 
ఒకస్ారి అనుక నింత భయానకంగా ఉండవు. 

మీరు రనిింగ్ ని ఇష్పడ ేరేసుల  

వ స్్ మిన్ స్ర్ టెైలై్స హాఫ్ మారథాన్: చిని క లరాడో  పట్ణాల  మరియు ఉదాయనవనాలలో జరిగ ే
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ఆరు-రేసుల శ్రరణ  ఈవ ంట్ లలో మొదటటది, డౌన్ టరన్ డెనవర్ లో ఒక గంట లేదా రెండు గంటలలోపు, 

ఈ రేసు 3,000- లోపల స్ా్ ండడా  సరసుిను చ్ుట ్ ముటే్  టరయల్సి లో విపుిత ంది. ఎకరం పార్క అద ే
పతరును పంచ్ుక ంట ంది. మీరు పాయక చేయబడిన ధ్పళి, స ంగిల్స టార క మరియు బెైక పాత్ టెైలై్సి త్  
పాట  పరుగెత త త్ారు మరయిు క లరాడో  యొకక ఫరంట్ రేంజ్ పరవత్ాల వీక్షణలను చ్ుట ్ పకకల 
నుండి చ్పడవచ్ుచ - మరయిు మీరు 7:00 మరియు మధ్య 25 మంద ి రనిర్ ల అలలత్  
పరా రంభస్ాత రు. 7:25 a.m. 

బార్ లేక హాఫ్ మారథాన్: 13.1-మ ైల  మరియు 15K దపర ఎంప కత్ , ఈ వేగవంతమ నై, ఫ్ాా ట్ రేసు 
- కేవలం 100 అడుగుల ఎలివేషన్ మారుిను మాతరమే కలిగ ి ఉంట ంది - బార్ లేక సత్ ట్ పార్క 
లోపల సరసుిను చ్ుట ్ ముటే్  8.8 మ ైళా టెైలై్సి వ ంట రనిర్ి ను తీసుక వ ళళత ంది. డెనవర్ 
నుండి దాదాపు అరగంట. హాఫ్ మారథాన్ ను పూరిత చేయడానిక ిమీక  నాల గు గంటల సమయం 
ఉంట ంది మరియు చెటా నీడ ఉని పచిచకభూముల  (మరియు ఇకకడ నివస ంచే 350 లేదా 
అంతకంటే ఎక కవ జాత ల పక్షులలో క నిి) దావరా అందమ ైన మారగ ంలో వ ళాండి. 

మౌంటెైన్ రిడీ హాఫ్ మారథాన్: 250 మంద ిరనిర్ లక  పరిమితం చేయబడిన ఈ రేసు 13.1-మ ైల  
మరియు 10Kని కలిగి ఉంట ంద,ి ఇది మిమమలిి డెనవర్ క  దక్ష్ిణంగా ఉని హెైలాండి రాంచ్ 
పరా ంతంలోని క ండల  మరయిు పరవత్ాలలోకి తీసుక వ ళళత ంది, ఇకకడ మీరు “క నిి ఉతత మ 
వీక్షణలను చ్పడవచ్ుచ. ముందు శ్రరణ లో,” నిరావహక ల  చెపాిరు. మీరు ఇకకడ నడచిే డర్్ టెైలై్సి 
కోసం మీరు బహుశ్ా టరయల్స రనిింగ్ షూలను కోరుక ంటారు, వారు జోడించారు, మారగ ంలో 
ఎలివేషన్ లాభానిి "నిరవహ ంచ్దగినది"గా వివరిస్ాత రు. 

బాా క హాక హాఫ్ మారథాన్: చ్ుట ్ పకకల ఉని పరవత్ాల , పెైన్ చెట ా  మరియు 35 మ ైళా టరయల్సి 
వీక్షణలత్  నిండిన గోల ీ న్ గేట్ కానయన్ సత్ ట్ పార్క ఈ క ండలత్  కూడిన హాఫ్ మారథాన్ క  ఆత్థయం 
ఇసుత ంది, నిరావహక ల  "హృదయం లేనివారికి కాదు" అని చెపాిరు. 13.1-మ ైల  మరియు 10K 

మారాగ ల  రెండప “టనుిల కెలాంబింగ్ మరియు అనేక స్ాంకేత్క పరకృత్ దృశ్ాయలను అందిస్ాత య. 
మిమమలిి మీరు సవాల  చేసుకోవాలని చ్పసుత ని రనిర్ అయత్ే, మీరు సరెైన స్ాథ నానికి 
వచాచరు. 
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లూయస్ విలేా  హాఫ్ మారథాన్: లూయస్ విలేా  కమూయనిటీ పార్క లో ఈ రేసు యొకక చివరి మ ైల , 
సమీపంలోని బరలీర్ నుండి క దిర  దపరంలో ఉంద,ి దపరంలో ఉని ఫరంట్ రేంజ్ పరవత్ాల "ఎప క 
విస్ా్ ", అలాగే ఏటవాల గా, ఎరరటట ఇసుకరాయని అందిసుత ంది. బరలీర్ ఫ్ాా టటరోన్ి అని ప ల వబడ ే
నిరామణాల . బెైక మారగ ం యొకక చిని విసీత రణంత్  ఎక కవగా డర్్ టెైలై్సి, కోరుి కూడా చాలా వరక  
ఫ్ాా ట్ గా ఉంట ంది (రేసు చివరి మ ైల లో ఉని సవాల  క ండ మినహా). 

మీ మొదటట మారథాన్ లో ఖ్చిచతమ ైన ఫలిత్ాలను ఆశించే బదుల , మీ గురించి మరింత 
త్ెల సుకోవడానికి దీనిి ఒక అవకాశంగా ఉపయోగించ్ండ.ి మీరు మీ భవిషయత్ మారథాన్ లో 
మ రుగెైన పతసర్ గా మారత్ారని త్ెల సుక నేటపుిడు సంభవించే ఏ ఫలిత్ానిి అయనా 
అంగ కరించి, మీరు మారథాన్ ను జాగరతత గా కానీ భయంకరమ ైన వేగంత్  నడపాలి.  
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ముగింపు 

మారథాన్ లో పరుగతెత డం ఒక తీవరమ ైన పరయతిం. మీరు లేఖ్లోని సపచ్నలను 
అనుసరించారని ఆశిసుత నాిము. వాసత వికంగా చెపాిలంటే, మీరు మీ మొదటట హాఫ్ మారథాన్ ను 
నడిప న తరావత, మీ వయకితగత అవసరాలక  అనుగుణంగా శిక్షణ దినచ్రయ మరియు ఆహారానిి 
సవరించ్డానికి మీక  తగినంత వయకితగత అనుభవం ఉంట ంద.ి సందేహాసిదంగా ఉనిపుిడు, మీ 
శర రానిి వినండ.ి కష్ం మరయిు వేగంగా కంటే ఎక కవసతపు మరియు న మమదిగా శిక్షణ ఇవవడం 
మంచిది. గురుత ంచ్ుకోండి, మొదటట 3 మ ైళళా  కీలకం. ఈ సమయంలో మిమమలిి మీరు ఎక కవగా 
న ట్వదుర  ఎందుకంటే మీరు దృఢమ ైన ఎముకల , బలమ ైన కండల  మరియు మరింత 
సమరథవంతమ ైన కారిీయో-శ్ావస పరకిరయను నిరిమంచాలనుక ంట నాిరు. నొప ి పదున ైనది 
మరియు చాలా రోజుల తరావత దపరంగా ఉండకపర త్ే, వ ైదుయడిని సంపరదించ్ండి. మారథాన్ లను 
పూరిత చేయడంలో విజయం స్ాధించినందుక  రచ్యత నుండి శుభాకాంక్షల .
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రచ్యత గురుంచి 

 

 
 
    మిస్టర్ రికీ స ింగ్ భారతదేశింలోని న్యూ ఢిలీ్లలో జూల ై 28, 1969న్ ముగ్ుు రు ప లీలలో (అింటే ఇద్దరు సో ద్రీమణులు 
మరియు రికీ) పెద్దగా జనిమించారు. 1988లో యున ైటెడ్ సటటట్స కు వలస్ వచ్చిన్ రికీ తన్ మొద్టి వ్ాూపారానిి 
1992లో కొన్ుగోలు చేశాడు మరియు ఆ స్మయిం న్ుిండ ివ్ న్కకి తిరిగి చయస్ుకోలేద్ు. అతన్ు విభిన్ి వ్ాూపార 
అన్ుభవ్ాలు మరియు న ైపుణాూనిి కలిగి ఉనాిడు, సౌకరూవింతమ ైన్ ద్ుకాణాలు, గాూస్ సటటషన్ుీ , 7-ఎల వ్ న్సస, 

పొ గాకు ద్ుకాణాలు, టెకాిలజీ సాట రటప లు, రెసాట రెింటలీ , డెలిస్ మరియు ఇతర ఆహార స్ింస్థలన్ు న్డుపుతునాిడు. 
విజయాలు కకరింది వ్ాటిని కలిగి ఉింటాయి: 
 

a) విజయవింతమ ైన్ సీరియల్ వూవసాథ పకుడు 
b) డెలావే్ర్ లోని అనిి సీీడీ గాూస్ సటటషన్స ల యజమాని 

c) 50 రాష్టాట ా లోీ  52 మారథాన్స లన్ు పూరిి చేస ింది 

d) అలాట ా -ఎిండయూరెన్సస అథీె్ట్, 5K న్ుిండ ి150 మ ైళీ్ వరకు అనేక ద్యరాలు పరుగెత్ాి డు 
e) మ ింట్ మాన్స్లు (8వ ఎతె్తిన్ పరదేశిం) మరియు మ ింట్ ఎవరెస్ట త్ో స్హా పలు శిఖరాలన్ు 

అధిరోహ ించారు 
f) ఎవరెస్ట  శిఖరానిి అధిరోహ ించ్చన్ మూడవ భారతీయ అమ రికన్స మరియు మొద్టి అమ రికన్స స కుి 

g) మకుివ పరోపకారి, మాన్వ ఉద్ధరణపైె ఆస్కకి 
h) విభిన్ి సెటిటింగ్ లలో పటరరణాతమక వకి 

i) పీరమియర్ ఛారిటీస్, Inc. యొకి స్రికొతి బో రుు  స్భుూడు, డెలావే్ర్ లో ఆహార అభద్రతన్ు తగిుించడానికక 
అింకకతమ ైన్ లాభాపటక్షలేని స్ింస్థ . PCI అింతరాా తీయ పరా జెకుట లుగా ఉింద.ి ద్యచేస  స్ింద్రిశించిండి: 
www.Premiere-Charities.org 

 
Mr. స ింగ్ ఇద్దరు ప లీలత్ో పటరమగ్ల తిండిర, తన్ భారూత్ో వ్ ైవ్ాహ క జీవిత్ానికక అింకకతమయాూడు మరియు తన్ 
తలీిద్ిండుర లన్ు చయస్ుకోవడింలో ద్ృఢింగా న్ముమత్ాడు. అతని తలీి అతనిత్ో పాటల విలిమింగ్టన్స డెలావే్ర్ లోని 
వ్ారి ఇింటిలో నివస స్ుి ిందిss. 

 


