
35

J{V_mZ emar[aH$ {ejU   A§H$ 12, {S>g|~a 2025

35

aog dm°qH$J hm A°Wbo{Q>³g_Yrb EH$ doJim Am{U 
Vm§{ÌH$ÑîQç>m AË¶§V {eñV~Õ H«$sS>m àH$ma Amho. 
¶mV IoimSy> YmdÊ¶mEodOr MmbVmV, nU BV³¶m 
doJmZo H$s Vo YmdÊ¶mgmaIoM {XgVo. ¶m_Ü¶o XmoZ 
_hÎdmMo {Z¶_ nmiUo OmVmV; n{hbm åhUOo, EH$ 
nm¶ Zoh_r O{_ZrÀ¶m g§nH$m©V Agmdm, Am{U 
Xþgam åhUOo Ooìhm nm¶ nwT>o ¶oVmo Voìhm JwS>Km gai 
Agmdm, Vmon¶ªV {H$ Omon¶ªV eara Ë¶mdê$Z nwT>o 
OmV Zmhr. ¶m {Z¶_m§Mo nmbZ Z Ho$ë¶mg IoimSy>bm 
n§Mm§H$Sy>Z g_mO {Xbr OmVo, nU IoimSy> dma§dma 
MyH$ H$arV Agë¶mg Ë¶mbm ñnY}VyZ ~mX Ho$bo 
OmVo.

ì¶m»¶m : 

""aog dm°qH$J åhUOo IoimSy>Mm nm¶ Zoh_r 
O{_ZrÀ¶m g§nH$m©V R>odUo, (åhUOo _mZdr 
S>moù¶m§Zm g§nH©$ VwQ>bobm {XgVm H$m_m Z¶o) nwT>o 
OmUmam nm¶ O{_Zrer àW_ g§nH©$ ¶oÊ¶mÀ¶m 
jUmnmgyZ Vo eara Cä¶m pñWVrV ¶oB©n¶ªV JwS>¿¶mV 
Z dmH$Vm gai R>odZo {h {H«$¶m gVV H$arV amhUo.''

B{VhmgmMm AmT>mdm …

aog dm°qH$JMm CJ_ {~«Q>Z_Ü¶o 19. ì¶m eVH$mV 
Pmbm. Ë¶m H$mimV Pedestrianism ZmdmZo XrK© 
A§VamÀ¶m MmbÊ¶mÀ¶m ñnYm© bmoH${à¶ hmoË¶m. 
1904 gmbr hm àH$ma àW_M Am°qb{nH$ 
ñnYmª_Ü¶o g_m{dîQ> Pmbm. _{hbm§gmR>r aog 
dm°qH$JMm g_mdoe 1992 À¶m ~m{g©bmoZm 
Am°qb{nH$_Ü¶o Pmbm.

aog dm°qH$J ¶m à_wI A§VamÀ¶m ñnYm©

400 _r … ñQ>±S>S>© Amoìhb Q´>°H$da… 3000 _r., 
5000 _r., 10,000 _r.

añË¶mda … 10 {H$._r, 20 {H$._r, 35 {H$._r., 
50 {H$._r.

1 OmZodmar 2026 nmgyZ ZdrZ ~Xb …

20,000 _r./20 {H$._r. ¶m A§Vam§Zm hm\$ 
_°aoWm°Z‘Ü¶o ~Xbbo OmB©b.

35,000 _r./35 {H$._r. ¶m A§Vam§Zm _°aoWm°Z‘Ü¶o 
~Xbbo OmB©b.

aog dm°qH$JMo {Z¶_ Am{U V§Ì :

aog dm°qH$J_Ü¶o \$³V JVrM Zìho Va MmbÊ¶mMr 
ewÕ nÕV (Technique) gdm©V _hÎdmMr AgVo. 
IoimSy>§À¶m hmbMmbtda bj R>odÊ¶mgmR>r _mJm©da 
n§Mm§Mr {Z¶w³Vr Ho$br OmVo

JwS>Km gai R>odUo … nwT>Mm nm¶ O{_Zrbm 
bmJë¶mnmgyZ Vmo gai amhm¶bm hdm.

hmVm§Mr hmbMmb … hmV 90 A§emV dmH$dyZ nwT>o-
_mJo hbdbo OmVmV, ¶m_wio g§VwbZ d JVr amIbr 
OmVo.

eara pñWVr … H§$~a d Im§Xo [ab°³g R>odUo, S>moHo$ 
gai R>odUo, Am{U nwT>o nmhV MmbUo ho 
AË¶mdí¶H$ Amho.

aog dm°qH$J
JVr, {eñV Am{U ghZeº$sMm 

AX²^wV g§J‘
lr. C‘oe I§Sy> WmonQ>o

H«$sS>m {ejH$, amï´>r¶ aog dm°qH$J n§M, 
‘hmamï´> A°Wbo{Q>³g Agmo{gEeZ gXñ¶
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O{_Zrdarb ñne© … àË¶oH$ nmdbmV EH$ nm¶ 
O{_Zrbm bmJbobm AgUo JaOoMo Amho.

à{ejU Am{U V¶mar …

aog dm°qH$JgmR>r IoimSy>H$S>o CËH¥$îQ> ghZe³Vr, 
EH$mJ«Vm Am{U Vm§{ÌH$ H$m¡eë¶ AgUo Amdí¶H$ 
Amho.

bm§~ n„çmÀ¶m MmbÊ¶mMm gamd : XaamoO 8 Vo 15 
{H$_r MmbÊ¶mMm gamd.

B§Q>aìhb Q´>oqZJ : R>amdrH$ A§Vamda doJ ~XbV 
MmbUo.

ñQ´>|W Q´>oqZJ : nm¶, H§$~a Am{U H$moa ñZm¶y§gmR>r 
ì¶m¶m_.

ñQ´>oqMJ Am{U bdMrH$nUm : ñZm¶y VmU H$_r 
H$aÊ¶mgmR>r Amdí¶H$.

Amhma d {dlm§Vr : nwaogo nmUr, g§Vw{bV Amhma 
Am{U Pmon hdrM.

n§Mm§Mr ̂ y{_H$m

n§Mm§Mr àmW{_H$ ̂ y{_H$m åhUOo {Zînj Ý¶m¶mYre 
åhUyZ H$m_ H$aUo Am{U {ZînjnmVrnUo ñnY}Mr 
à{H«$¶m gwb^ H$aUo. ¶m ^y{_Ho$_wio n§Mm§da 
AMyH$Vm, gmVË¶, dñËwm{Zð>Vm Am{U gdm}ƒ 
àm_m{UH$ ^mdZoZo H$m_ H$aÊ¶mMr O~m~Xmar 
AgVo.

amoS> aog _mJ© d n§Mm§Mr g§»¶m

amoS> aog _mJ© 1 {H$bmo_rQ>a nojm H$_r d 2 
{H$bmo_rQ>a nojm OmñV Zgmdm.

400 _r … ñQ>±S>S>© Amoìhb Q´>°H$da ñnYm© Agob Va 
_w»¶ n§Mmgh ghm n§M d amoS>da ñnYm© Agob Va 
_w»¶ n§Mmgh H$_rV H$_r ghm d OmñVrV OmñV 
ZD$ n§M {Z¶w³V AgmdoV. gd© n§Mm§Mr {Z¶w³Vr 
_w»¶ n§M H$aVmV.

{ndio n°S>b

ho XmoZ àH$maMo AgVo

1) O{_Zrer g§nH$m©V ËwmQ>ë¶mg  ( ~ )

2) MmbVmZm IoimSy> nwT>o nm¶ R>odVmZm JwS>½¶mV 
dmH$V Agob Va (< )

Ooìhm IoimSy> {Z¶_mZwgma MmbV Zgob d n§M 
nyU©nUo g_mYmZr Zgob Voìhm IoimSy>bm XmoÝhr 
~mOyZm {MÝh Agbobo {ndio n°S>b n§M XmIdVmV. 
IoimSy>bm {ndio n°S>b XmIdVmV EH$m IoimSy>bm 
EH$XmM EH$m MwH$sgmR>r {ndio n°S>b XmIdVm ¶oVo. 
åhUOo n§M EH$m IoimSy>bm \$³V XmoZ doim {ndio 
n°S>b XmIdy eH$VmV.

  

रेड  ◌ाड ◌ा 

◌ं ◌ंरेस वॉककग करताना एखाद या खेळाड ता翿ं�ि◌क ननयम मोडत असेल ककवा �ध�ेा ् ◌ू

◌ंवेळ�  खेळाडचा जशमनीशी  संपका तटलेला ककवा गडघा वाकवेला टदसन येईल, त�ेा  ◌ू ◌ु ◌ु ◌ू

म� पंचानंा �ा खेळाडचे लाल काड ◌ा पंच पाठ翿�वतात  ◌ु ◌ू
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aoS> H$mS>©

aog dm°qH$J H$aVmZm EImÚm IoimSy> Vm§{ÌH$ {Z¶_ 
_moS>bm Agob qH$dm ñnY}À¶m doir IoimSy>Mm 
O{_Zrer g§nH©$ VwQ>bobm qH$dm JwS>Km dmH$dobm 
{XgyZ ¶oB©b, Voìhm _w»¶ n§Mm§Zm Ë¶m IoimSy>Mo bmb 
H$mS>© n§M nmR>dVmV

noZëQ>r PmoZ

Ooìhm EH$mM IoimSy>da VrZ doJdoJù¶m n§MmH$Sy>Z 
VrZ bmb H$mS>© _w»¶ n§Mm§Zm nmR>dbr OmVmV, Voìhm 

IoimSy>bm ñnY}ËymZ ~mX Z H$aVm Ë¶mbm {ejm 
åhUyZ noZëQ>r PmoZ _Ü¶o nmR>dbo OmVo. IoimSy> 
{Z¶_mZwgma Agbobm doi noZëQ>r PmoZ_Ü¶o Wm§~yZ 
ñnYm© nwÝhm gwê$ H$aVmo.

noZëQ>r PmoZ_Ü¶o bmJy H$mbmdYr nwT>rbà_mUo 
Agob

• A§Va • doi

2000 _r & 5 {H$_r
0.5 {_{ZQ>o /
0.30 goH§$X

10000 _r & 10 {H$_r 1 {_{ZQ>

20000 _r & 20 {H$_r 2 {_{ZQ>

3000 _r & 30 {H$_r 3 {_{ZQ>o 

35000 _r & 35 {H$_r 3.5 {_{ZQ>

40000 _r & 40 {H$_r 4 {_{ZQ>

50000 _r & 50 {H$_r 5 {_{ZQ>

3०००० मी / 3० क मी 3 शमतनट 

35००० मी / 35 क मी 3.5 शमतनट 

4०००० मी / 4० क मी 4 शमतनट 

5०००० मी / 5० क मी 5 शमतनट 

एखाद या खेळाडला यापवी लाल काड ◌ापाठवले�ा तीन पंचापंैक� इतर चौ�ा ् ◌ू ◌ू

पंचाकडन अनतरर� लाल काड ◌ाशमळाले, तर खेळाडला अपाि◌ ठरवले जात े�ा खेळाडला ◌ू

म�  पंचाकडन लाल पडल दाखवन  �धतेन  बाद केले जात.े शवेट�ा 100 मीटर ◌ॅ◌ु ◌ू ◌ू

म� ेम� पंचाला खेळाडला लाल पडल दाखवन बाद कर�ाचा 翿�वशषे अचधकार असतो. ◌ॅ◌ु ◌ू ◌ू
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EImÚm IoimSy>bm ¶mnydu bmb H$mS>© nmR>dboë¶m 
VrZ n§Mm§n¡H$s BVa Mm¡Ï¶m n§MmH$Sy>Z A{V[a³V bmb 
H$mS>© {_imbo, Va IoimSy>bm AnmÌ R>adbo OmVo Ë¶m 
IoimSy>bm _w»¶ n§MmH$Sy>Z bmb n°S>b XmIdyZ 
ñnY}ËymZ ~mX Ho$bo OmVo. eodQ>À¶m 100 _rQ>a _Ü¶o 
_w»¶ n§Mmbm IoimSy>bm bmb n°S>b XmIdyZ ~mX 
H$aÊ¶mMm {deof A{YH$ma AgVmo.

amoS> aog dm°qH$J Bìh|Q²>g_Ü¶o ñn§qOJ Am{U 
[a\«o$e_|Q> ñQ>oeZ

5 {H$_r qH$dm Ë¶mhyZ A{YH$ A§VamÀ¶m gd© 
ñnYm©gmR>r ¶mo½¶ A§Vamda, ñn§qOJ Am{U [a\«o$e_|Q> 
ñQ> oeÝg AgUo Amdí¶H$ Amho. hdm_mZ, 
n[apñWVrZwgma g§»¶m dmTy> eH$Vmo. n§Mm§{edm¶ BVa 
nmbH$, H$moM, {_Ì ho IoimSy>Zm nmUr qH$dm BVa 
nXmW© XoD$ eH$V ZmhrV.

aoH$m°S>©a d nmopñQ>§J ~moS>©

n§Mm§Zr {Xbobo aoS> H$mS>©g Jmoim H$ê$Z Vr _m{hVr 
{ZH$mb nÌH$mda Zm|XdVmV d aoS> H$mS>© qH$dm 
{S>g¹$m{b{\$Ho$eZ (DQ) nmopñQ>§J ~moS>© da bmdVmV 
VrZ doJdoJù¶m n§MmH$Sy>Z VrZ aoS> H$mS²>g© 
{_imë¶mda VmËH$mi _w»¶ n§M Am{U _w»¶ n§M 
ghmæ¶H$ ¶m§Zm H$idVmV. {ZH$mb nÌH$mV 
Zm|XdVmV EH$m IoimSy>gmR>r Mma aoS> H$mS²>g© 
{_imë¶mda _w»¶ n§Mm§Zm H$idVmV.

nmopñQ>§J ~moS>© ghmæ¶H$

aoH$m°S>©aH$Sy>Z gyMZm {_imë¶mda g§~§{YV [aH$må¶m 
OmJoV Ë¶m IoimSy>À¶m H«$_m§H$mg_moa Vm~S>Vmo~ 
bmb {MÝh (aoS> _mH©$) bmdVmV.

ñnYm© Am{U ̂ maVmVrb pñWVr…

aog dm°qH$J_Ü¶o ^maVmZo AbrH$S>À¶m H$mimV 
CëboIZr¶ àJVr Ho$br Amho. Jwa_rV qgh, _ZXrn 
qgh, {à¶m§H$m Jmoñdm_r, ^dZm OmQ> ¶m§gma»¶m 
^maVr¶ IoimSy>§Zr Am§VaamîQ´>r¶ ñVamda ^maVmMm 
P|S>m C§Mmdbm Amho. ^maVmV amîQ´>r¶ Am{U 
amÁ¶ñVar¶ A°Wbo{Q>³g ñnYmª_Ü¶o aog dm°qH$J hm 
{Z¶{_V àH$ma åhUyZ KoVbm OmVmo.

d¡km{ZH$ ÑîQ>rZo \$m¶Xo:

aog dm°qH$J_wio öX¶mMr H$m¶©j_Vm dmT>Vo, ñZm¶y 
VmU ghZ H$aÊ¶mMr j_Vm dmT>Vo, earamVrb 
Ma~r H$_r hmoVo Am{U EH$mJ«Vm dmT>Vo. hr ñnYm© 
eara Am{U _Z XmoÝhtgmR>r EH$ CËH¥$îQ> ì¶m¶m_ 
àH$ma Amho.

aog dm°qH$J hm Ho$di MmbÊ¶mMm àH$ma ZgyZ Vmo 
JVr, V§Ì, ghZe³Vr Am{U {eñV ¶m§Mm g§J_ 
Amho. ¶mo½¶ à{ejU, g§¶_ Am{U {MH$mQ>r Agob 
Va hm àH$ma IoimSy>bm OmJ{VH$ ñVamda nmohmoMdy 
eH$Vmo.

g§X^© :  
WORLD ATHLETICS COMPETITION AND TECHNICAL 
RULES – (2024 EDITION) & WORLD RACE WALK 
SEMINAR-2025

ि◌◌ं ं ंरोड रेस वॉक ग इ�टस्म� ◌े����ग आ�ण रर翿�◌ेि◌मट �ेि◌न ◌े◌ं ◌े◌ं

◌ं5 ककमी ककवा �ाहन अचधक अतंरा�ा सवा �धाासाठी यो� अतं रावर, �ं�ंग ◌ू

आ�ण रर翿�शमट �ेश� अ�स ेआव�क आह े हवामान परर��तीत  नसार  सं�ा ◌ु

वाढ शकतो. पंचा�ंा शशवाय इतर पालक,कोच, श�म ह ेखेळाडना पाि◌◌ी ककवा इतर पदाथा ◌ू ◌ू

• देता येत नाही. 

• रे ◌ॉडरा व पोि��ंग बोडा 

ंपंचानंी टदलेल ेरेड का翿�◌ास गोळा क�न ती माटहती ननकाल �पकावर नोद翿�वतात 

◌ं• व रड काड ककवा डडस�ाशलकफकेशन (DQ) पो��ंग बोड ◌ावर लावतात तीन वेगवेगळया 

• पंचाकडन तीन रड का翿�◌ास शमळा�ावर ता�ाळ म� पंच आ�ण म� पंच सहा�क 
◌ु ◌ु

ंयानंा कळ翿�वतात ननकाल �पकात नोद翿�वतात एका खेळाडसाठी चार रेड का翿�◌ास ◌ू

शमळा�ावर म� पंचानंा कळव翿�वतात. ◌ु

पोि��ंग बोडा सहा�   

रेकॉडराकडन सचना शमळा�ावर संबंचधत ररका�ा जागेत (�क �ेसम�)े �ा ◌ँ◌ू ◌ू

खेळाड�ा 翿�माकंासमोर ताबडतोब लाल चच� (रेड माका) लावतात ◌ू

�र्◌ा◌ा आ�ण भारतातील �ि्◌ती: 

◌ंरेस वॉककगम� ेभारताने अलीकड�ा काळात उ�ेखनीय 翿�गती केली आह.े 

गरमीत शसहं, मनदीप शसहं, 翿�翿�याकंा गो�ामी, भवना जाट यासंार�ा भारतीय खेळाडंनी ◌ु ◌ू

आतंररा翿�रीय �रावर भारताचा झडा उंचावला आह.े भारतात रा翿�रीय आ�ण रा��रीय ◌े◌ं

◌ंॲथलटट� �धामं� ेरस वॉककग हा ननयशमत 翿�कार ��न घेतला जातो. ◌ू




