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আগলৈ

I wrote my first book in Marathi and was published by Majestic Publication in 
January 1982. Thanks to Late Mr. Keshavrao Kothavale for giving me opening. I 
translated the book in English by some additions in it and was published again 
by  Majestic  Publication,  this  time by  Mr.  Ashok  Kothavale  who took a  risk 
because this was his first publication in English. Thanks a million to him for 
giving me platform not only in the other states in India but also in many carrom 
loving countries. I thought there is nothing to write more on this subject as I 
tried to include everything in this book. My wife Anjali was after me for many 
years asking me to write another book. I shifted my carrom career from playing 
to coaching and then I  learned the intricacies of the game by solving other 
players’ problems. I started to enjoy carrom problems of many players may it  
be a problem of nails of the fingers or a grip or any position on the carrom 
board. I thank all my students who indirectly helped me writing this book by 
giving me their problems. I sincerely thank Banks sports board, State Carrom 
Association, All India Carrom Federation and Carrom Federations of 
Switzerland, Germany, Italy, France, UK, Maldives and SriLanka Who gave me 
opportunities of coaching which helped me to gather lot of material through 
difficulties of the players.  I  discussed many subjects in details with my wife 
Anjali on carrom and she suggested many topics which inspired me to write 
this book. It took many years to write this book. I hope all the players 
throughout  the globe will  like  this  book and their  comments  will  definitely 
inspire me to write more on my beloved game.
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ল
ক্ষ্য

Chapter 1

মূল 
কথাবোৰ

     ’        বিলিয়াৰ্ড ত ৰাইফল ভিউৰ দ্বাৰা লক্ষ্য ল ব পাৰি কিন্তু কেৰমত চৰাইৰ চকু ৰ দৃষ্টিৰে লক্ষ্য 
’            ল ব লাগে। ৰাইফলৰ দৃষ্টিৰে লক্ষ্য লোৱাতকৈ চৰাইৰ চকু ৰ দৃষ্টিৰে লক্ষ্য লোৱাটো সদায় 

           কঠিন। লক্ষ্য লোৱাৰ বাবে পকেটৰ মাজৰ পৰা এটা কাল্পনিক ৰেখা লৈ পকেটত 
           ভৰাইবলগীয়া মুদ্ৰাৰ কেন্দ্ৰৰ মাজেৰে পাৰ কৰিব লাগিব। এই ৰেখাডাল মুদ্ৰাৰ পৰা ওলাই 

  ’    ’     অহা বিন্দুটো হ ল আপোনাৰ লক্ষ্য হ ব লাগে। আপুনি আপোনাৰ striker  পৰিস্থিতি 
          অনুসৰি বিভিন্ন ঠাইত ৰাখিব পাৰে কিন্তু আপোনাৰ আঘাত বিন্দু একেই থাকিব। 
     ’       কেতিয়াবা এনেকু ৱা এটা অৱস্থা হয় য ত আপোনাৰ মুদ্ৰা আৰু পকেটৰ মাজত প্ৰতিপক্ষৰ 

          মুদ্ৰাটো আপোনাৰ মুদ্ৰাৰ পথত বাধা হিচাপে থাকে কিন্তু তথাপিও আপোনাৰ মুদ্ৰাটো 
            পকেটলৈ যোৱাৰ বাবে চু লিৰ ব্যৱধান থাকে। এই প্ৰান্তটো চৰাইৰ চকু ৰ দৃষ্টিৰে বিচাৰ কৰিব 
             নোৱাৰি। এনে পৰিস্থিতিতআপুনি এটা চকু বেঁকা কৰি বন্ধ কৰি আনটো চকু ৰে চাব পাৰে, 

            আপোনাৰ মুদ্ৰাৰ পৰা পকেটলৈ যোৱা পথটো ৰাইফল ভিউৰ দ্বাৰা আৰুআপুনি লগে লগে 
         গম পাব যে এনে মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱাৰ সম্ভাৱনাআছে নেকি।
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Force

   ’     ’    বহু খেলুৱৈয়ে বিভিন্ন ষ্ট্ৰ ক জানে কিন্তু এনে ষ্ট্ৰ কৰ বাবে প্ৰয়োজনীয় force  নাজানে। কেৰমত 
force         ৰ সহজ নীতিটো বু জিব লাগে। যেতিয়া আপোনাৰ striker    মুদ্ৰা যোৱা পকেটৰ 

 দিশলৈ যায়,    আপুনি কম force      ৰ প্ৰয়োজন হব কাৰণ striker    ৰ সৰ্বাধিক force  মুদ্ৰালৈ 
     স্থানান্তৰ কৰা হয়। যেতিয়া আপোনাৰ striker       মুদ্ৰা যোৱা পকেটৰ পৰা আঁ তৰি যাব, 

  আপুনি অধিক force    ’   ৰ প্ৰয়োজন হ ব কাৰণ striker   ৰ force     ৰ এটা অংশ মুদ্ৰালৈ 
   স্থানান্তৰিত হয় আৰু force          ৰ অংশ অপচয় হয়। আপুনি এই অপচয় কৰা force 

          আপোনাৰ অন্য কঠিন মুদ্ৰাসমূহ মুকলি কৰাৰ বাবে ব্যৱহাৰ কৰিব পাৰে। bomb  ষ্ট্ৰ'কত 
     একে নীতি ব্যৱহাৰ কৰা হয় য'      ত এটা মুদ্ৰাই অতি কম force    পায় আৰু সৰ্বাধিক অপচয় 
 কৰা force            অন্য উদ্দেশ্যত ব্যৱহাৰ কৰা হয় যেনে প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰাৰ অৱস্থান ধ্বংস কৰা বা 

          আপোনাৰ নিজৰ কঠিন মুদ্ৰাটো সহজ কৰি তোলা কাৰণ আপুনি আপোনাৰ striker 
 গোটেই ব'        ৰ্ড ত চলাব পাৰে এই নীতিৰ বাবে আপুনি bomb  ষ্ট্ৰ'   কটো প্ৰয়োজন হ'  লে অতি 

  কঠিনভাৱে খেলিব পাৰে।

 বহা অৱস্থা

            কেৰমত বহি থকাৰ অৱস্থা অতি গুৰুত্বপূৰ্ণ। কিছু মান খেলুৱৈয়ে নিজৰ চকী বা মল কেৰম 
              বৰ্ড ৰ পৰা বহু দূৰত আৰু চকী বা মলৰ ধাৰৰ পৰা বহু দূৰত ৰাখিছে। এই অৱস্থাত 

            খেলুৱৈসকলে নিজকে ভাৰসাম্য ৰক্ষা কৰাত অতি কঠিন অনুভৱ কৰে আৰু চকী বা মলৰ 
           ’   পৰা তললৈ পৰি যোৱাৰ ভয় কৰে। এই অৱস্থাত আন এটা অসুবিধা হ ল ভৰি দুখনে 

   ’         কাল্পনিক ৰেখাডাল পাৰ হ ব পাৰে যিটো এটা ফাউল। যদি আপুনি আপোনাৰ আসন 
            আৰু কেৰম বৰ্ড ৰ মাজত অত্যধিক দূৰত্ব ৰাখে তেন্তে আপুনি ধন পৰিশোধৰ বাবে হাতখন 
 টানিব লাগিব,          যিয়ে খেলা হাতখনত উত্তেজনা সৃষ্টি কৰিব পাৰে। বহিবলৈ সঠিক অৱস্থান 

’             হ ল আপোনাৰ আঁ ঠু আৰু কেৰম বৰ্ড ৰ ফ্ৰেম সমান্তৰাল ৰেখাত পৰি থকাটো চাব লাগে। 
            বহিবলৈ আৰু ভৰি দুখন সন্মুখত ৰাখিবলৈ চকী বা মলৰ আধাতকৈ অধিক অংশ দখল 

      কৰক। খেলি থকাৰ সময়তআপোনাৰ শৰীৰটোৱে striker    মুদ্ৰাটোত আঘাত কৰাৰ পিছত 
striker          ৰ পথৰ ফালে আগবাঢ়িব লাগে। উদাহৰণস্বৰূপে যদি আপুনি আপোনাৰ striker 

   এনেদৰে ৰাখিছে যে পকেট,    মুদ্ৰা আৰু striker      এটা সৰলৰেখাত থাকে তেন্তে আপুনি 
         আপোনাৰ শৰীৰটো পকেটৰ সৰলৰেখাতআনিছে। যদি আপুনি আপোনাৰ মুদ্ৰাটো পোনে 

 পোনে cut     ৰ দ্বাৰা পকেটত ভৰাই ল'       বলৈ চেষ্টা কৰে তেন্তে আপোনাৰ শৰীৰটোৱে striker ৰ 
           পথৰ দিশত গতি কৰিব লাগে। শৰীৰৰ গতিবিধিৰ বাবে দুটা পদ্ধতি আছে। ১)  শৰীৰৰ 
    ওপৰৰ অংশৰ গতিআৰু ২)   সম্পূৰ্ণ শৰীৰৰ গতি।

    শৰীৰৰ ওপৰৰ অংশৰ গতি -        এই ধৰণৰ গতিবিধিত আপুনি আপোনাৰ একমাত্ৰ ওপৰৰ 
         শৰীৰটোক উদ্দেশ্যপ্ৰণোদিত দিশলৈআনি লৰচৰ কৰিব পাৰে। নিখুঁ ত ফু টৱৰ্ক কৰি
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          আপুনি আপোনাৰ ওপৰৰ শৰীৰটো সহজে লৰচৰ কৰিব পাৰে কাল্পনিক ৰেখাৰ বাহিৰলৈ 
   ভৰি দুখন পাৰ নকৰিব

   সম্পূৰ্ণ শৰীৰৰ গতি -        এই ধৰণৰ গতিবিধিত আপুনি আপোনাৰ সম্পূৰ্ণ শৰীৰক 
           উদ্দেশ্যপ্ৰণোদিত দিশত গতি কৰিব পাৰে। এই ধৰণৰ গতিৰ বাবে আসনত লৰচৰ কৰাটো 

           প্ৰয়োজনীয় হৈ পৰে। আসনত উঠি যোৱাৰ আগতে চকীখন ভালদৰে ধৰি ৰাখক আৰু 
     আসনত লৰচৰ কৰি আৰামদায়ক অৱস্থান লওক,       তাৰ পিছত চকীখনৰ পৰা হাত দুখন 

           এৰি খেলক। চৰৰ সমৰ্থন লোৱাটো এটা ফাউল। এইটো কৰিব লাগে কাৰণ আপোনাৰ 
     চকীখন মজিয়াত লৰচৰ কৰাৰ সম্ভাৱনা থাকে,       ’যিটো এটা ফাউল। এই সম্ভাৱনা হ ল 

          যেতিয়া প্লাষ্টিকৰ লঘু চকী থাকে বা চকীখন ৰখা মজিয়াত গুড়ি থাকে।

ফু টৱৰ্ক

             যদি মই কেৰমত ফু টৱৰ্ক ৰ কথা কওঁ তেন্তে সকলোৱে মোক হাঁ হিব কাৰণ তেওঁ লোকে জানে যে 
          ফু টৱৰ্ক ৰ প্ৰয়োজন কেৱল বাহিৰৰ খেলতহে। কিন্তু এজন খেলুৱৈ হিচাপে আপুনি জনা 

          উচিত যেআপোনাৰ চকীতআৰামদায়ক অৱস্থান লোৱাৰ বাবে ফু টৱৰ্ক কিমান গুৰুত্বপূৰ্ণ। 
           ’  বহু খেলুৱৈয়ে খেলি থাকোঁ তে ষ্টেণ্ডৰ ভিতৰত ভৰি থৈ দিয়ে। এনেকৈ বহিলে ষ্ট্ৰ ক খেলিবলৈ 

  ’         ভাল পজিচন ল ব নোৱাৰিব। কিছু মান খেলুৱৈয়ে খেলি থাকোঁ তে জোতা বা চেপল 
   আঁ তৰাই আৰাম অনুভৱ কৰে;         আন কিছু মানে জোতা পিন্ধি আৰাম অনুভৱ কৰে। মই 

     ’        অনুভৱ কৰোঁ যে জোতা বিশেষকৈস্প ৰ্ট ছ জোতাৰ সৈতে ফু টৱৰ্ক কৰাটো সহজ কাৰণ ইয়াত 
            গ্ৰীপ আছে। মোৰ মতে জোতা পিন্ধি ভৰিৰ কামৰ অভ্যাস কৰিব লাগে। আৰামদায়ক বহি 

  ’           থকাৰ অৱস্থা ল বলৈ ভৰি দুখন লৰচৰ কৰাৰ অভ্যাস কৰিব লাগিব। ভৰি দুখন লৰচৰ 
          কৰিলে আৰামদায়ক বহা অৱস্থাত থাকিবলৈ সুবিধা হোৱাই নহয় ভৰিৰ তেজ চলাচলতো 

 সহায় কৰে।

উচ্চতা

        প্ৰতিযোগিতাখনৰ আয়োজকসকলৰ বাবে চকী আৰু ষ্টেণ্ডৰ উপলব্ধতাৰ ওপৰত নিৰ্ভ ৰ 
          কৰি এখন প্ৰতিযোগিতাৰ পৰা আন এখন প্ৰতিযোগিতালৈ ষ্টেণ্ড আৰু চকীখনৰ উচ্চতা 

           সঘনাই সলনি হয়। বেছিভাগ সময়তে ষ্টেণ্ডৰ উচ্চতা এছিয়ান খেলুৱৈসকলৰ বাবে বেছি হয় 
           কাৰণ এছিয়ান খেলুৱৈসকলৰ উচ্চতা সাধাৰণতে কম। যদি আপুনি চু টি হয় তেন্তেআপুনি 

            যেতিয়াই মেচ খেলিবলৈ যায় তেতিয়াই আঠু ৱা বা বিচনা চাদৰ এখন লৈ ফু ৰিব লাগিব। 
     কেতিয়াবা যেতিয়া উচ্চতাৰ পাৰ্থক্য বেছি নহয়,      তেতিয়া আঠু ৱাতকৈ বিচনা চাদৰ পছন্দ 

            কৰা হয় কাৰণ সেই অনুসৰি ভাঁ জ কৰি বিচনা চাদৰখনৰ ডাঠতা নিয়ন্ত্ৰণ কৰিব পাৰি। 
          প্ৰতিজন খেলুৱৈৰ উচ্চতা বেলেগ বেলেগ হয় আৰু সেয়েহে তেওঁ আৰামদায়ক উচ্চতাৰ 

           লগত খাপ খাব লাগে। ষ্টেণ্ড আৰু চকীখনৰ উচ্চতাৰ তাৰতম্য থাকিলে আপোনাৰ গ্ৰীপ 
 ’      সলনি হ ব। গ্ৰীপৰ পৰিৱৰ্তন ইমানেই ক্ষু দ্ৰ যে...
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  আপুনি অনুভৱ নকৰে,          কিন্তু ই আপোনাৰ খেলত যথেষ্ট প্ৰভাৱ পেলায়। সেয়েহে প্ৰতিখন 
      প্ৰতিযোগিতাতেআপুনি নিৰন্তৰ উচ্চতা বজাই ৰাখিব লাগে।

I remember in 1970 nationals held at Madras (Chennai) WE found in practice 
session that the height of the stands was more. We immediately rushed to the 
Moor market, which was near to the venue and purchased pillows for all 
Maharashtra players. We did not tell our officials to bring pillows but we 
ourselves brought it. We could perform well in that tournament only because 
we could adjust height by purchasing pillows.
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গ্ৰীপছ

          কেৰমৰ খেলত গ্ৰীপ অতি গুৰুত্বপূৰ্ণ।আপুনি প্ৰাকৃ তিক গ্ৰিপ গঢ়ি তু লিব লাগে।

NATURAL GRIP
       ’     গ্ৰিপৰ বিভিন্ন প্ৰকাৰ আছে। আটাইতকৈ সাধাৰণ গ্ৰিপটো হ ল তৰ্জ নী আঙু লি আৰু বুঢ়া 

           আঙু লিৰ সংমিশ্ৰণ। ওপৰৰ ফটোখন চাওক। এইটো অতি সহজ গ্ৰিপ আৰু ইয়াৰ বাবে 
           কম অভ্যাসৰ প্ৰয়োজন। এই গ্ৰীপত বাকী সকলো আঙু লি প্লাইউডৰ ওপৰত থিয় হয়। 

এইটো
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         গ্ৰীপৰ বহু সুবিধা আছে। এই গ্ৰীপৰ সহায়ত এজন খেলুৱৈয়ে striker    ৰ ওপৰত সৰ্বাধিক 
             নিয়ন্ত্ৰণ ৰাখিব পাৰে। এই গ্ৰীপটো স্থিৰ আৰু দৃঢ় হৈ থাকে কাৰণ বাকী সকলো আঙু লিয়ে 

           প্লাইউডৰ সমৰ্থন লাভ কৰে। এই গ্ৰীপৰ এজন খেলুৱৈয়ে নূন্যতম স্থানৰ সৈতে খেলিব 
পাৰে।

Sometimes when there is insufficient place available for placing grip a player 
can play with the index finger lifting all other fingers from the plywood. With 
this grip a player can play with equal ease on both sides (left or right) of the 
carrom board. Therefore player’s game does not remain weak at any side. In 
this grip the nails of all fingers touch the plywood. Therefore if any one nail has 
grown more than usual, there will be change in the grip. Such minor things are 
very important in carrom. .

SCISSOR GRIP
It is used basically for the break in India. It is used as a natural grip in SriLanka 
and Maldives. In India only Ivon Marquis and Kadirkhan used this grip as 
natural grip. There are many disadvantages in this grip. It is very difficult to 
play from the right side
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LOCKING GRIP
You should learn this grip if you don’t have locking grip as your natural grip. 

With this grip you can get a power to play powerful strokes. I was with Suhas 
Kambli in 1982 in Delhi for one month and we were practicing hard to play 
demonstration games in Asian games when I observed Suhas Kambli playing 
many powerful strokes with his natural locking grip. His natural grip is a 
combination of thumb, first finger and little finger, but whenever he required 
extra force he was changing his little finger to third finger. I just tried it and 
began to hit hard with this grip. I enjoyed using it and then whenever I got a 
chance to use it, I used it. Suhas was laughing at me because I couldn’t aim 
properly with this grip. I had to put all my efforts to get mastery in this grip. 
You have to lock your first finger between thumb and third finger for this type 
of grip. Generally in this grip first finger by which, stroke is played, does not 
touch the playing surface.
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MIDDLE FINGER  ফ্লেট গ্ৰীপ
  এই গ্ৰীপে striker     ’     ’   ক স্পিন দিয়ে। কেৰম ব ৰ্ড ত বহুতো পজিচন আছে য ত স্পিন অবিহনে 

’            ষ্ট্ৰ ক সফলতাৰে খেলিব নোৱাৰি। এই গ্ৰীপত আপুনি স্পিন সৃষ্টি কৰিবলৈ কোনো প্ৰচেষ্টা 
 চলাব নালাগে,    ই স্বয়ংক্ৰিয়ভাৱে সৃষ্টি হয়।

           সেয়েহে ইয়াক প্ৰাকৃ তিক ঘূৰণীয়া বু লি কোৱা হয়। ঘূৰণীয়া ঘড়ীৰ কাঁ টাৰ বিপৰীত দিশত। 
           এই উপযোগী গ্ৰীপটো আপুনি গঢ়ি তু লিব লাগে।আপুনি ইয়াক বাওঁ হাতেৰেও খেলিব পাৰে 

 আনফালে ষ্ট্ৰ'  কবোৰ খেলিবলৈ।
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     বাওঁফালৰ ভিত্তি বৃত্তৰ পৰা ভাঙি যাওক
          এই পদ্ধতিটোৱেই উত্তম পদ্ধতি আৰু গৰিষ্ঠসংখ্যক খেলুৱৈয়ে ইয়াক ব্যৱহাৰ কৰে। বহু 

           খেলুৱৈয়ে বিৰতিৰ বাবে বিপৰীত ফ্ৰেমৰ পৰা অন্ধ লক্ষ্য লয়। যদি আপুনি আপোনাৰ 
striker        বাওঁ ভিত্তি বৃ ত্তত ৰাখে তেন্তে আপোনাৰ striker     ওপৰৰ চিত্ৰত দেখুওৱাৰ দৰে 

        বিপৰীত বাওঁ অৰ্ধবৃ ত্তৰ প্ৰথম কাঁ ড় চিহ্নৰ মাজেৰে পাৰ হ'     ব লাগে। আপুনি প্ৰকৃ ত বিন্দুটো 
  চাব পাৰে য'    ৰ পৰা আপোনাৰ striker   পাৰ হ'      ব লাগে আৰু সেয়েহে আপুনি ষ্ট্ৰ'ক 

           সঠিকভাৱে খেলিব পাৰে। যদি আপুনি এই পদ্ধতি ব্যৱহাৰ নকৰে আৰু বিপৰীত ফ্ৰেমত 
   ’          এটা কাল্পনিক বিন্দু ল বলৈ চেষ্টা কৰে তেন্তে এই কাল্পনিক বিন্দুটো সলনি কৰাৰ সম্ভাৱনা 

            থাকে যাৰ ফলত বিৰতিটো বিফল হয়। এই ব্ৰেকটো কেঁ চিৰ গ্ৰীপৰ দ্বাৰা বা যিকোনো 
    সমতল গ্ৰীপৰ দ্বাৰা কৰাটো ভাল।
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      বাওঁফালৰ ভিত্তি বৃত্তৰ ওচৰৰ পৰা বিৰতি লওক
         ’     যদি আপুনি ফাউল কৰাৰ সম্ভাৱনাৰ বাবে বাওঁ বৃ ত্তৰ পৰা ষ্ট্ৰ ক খেলিবলৈ ভয় কৰে তেন্তে 

          আপুনি বেচ চক্ৰৰ ওচৰৰ পৰা খেলিব পাৰে। এই পদ্ধতিত আপোনাৰ striker  ওপৰৰ 
           চিত্ৰত দেখুওৱাৰ দৰে বিপৰীত বাওঁ অৰ্ধবৃ ত্তৰ দ্বিতীয় কাঁ ড় চিহ্নৰ মাজেৰে পাৰ হ'  ব লাগে। 

          এই ব্ৰেকটো কেঁ চিৰ গ্ৰীপ বা যিকোনো সমতল গ্ৰীপৰ দ্বাৰাও কৰিব লাগে।
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 ৰিভাৰ্ছ ব্ৰেক-            এই ধৰণৰ ব্ৰেকত আপুনি ব্ৰেকৰ এটা শ্বট আপোনাৰ বাওঁ পকেটলৈ আৰু 
           বাওঁফালৰ পৰা ব্ৰেকৰ ব্যৱস্থা কৰিব পাৰে। যদি আপুনি সঠিকভাৱে ভাঙি যায় তেন্তে 

             আপুনি লক্ষ্য কৰিব যে চাৰিটা মুদ্ৰাৰ এটা গোট এনেদৰে বাকী আছে যে আপুনি touch 
ষ্ট্ৰ'     ক খেলিব পাৰে আৰু ব'          ৰ্ড খন খু লিব পাৰে যাৰ ফলত বগা স্লেমৰ সুযোগ পাব। এই 

  বিৰতিৰ অসুবিধাটো হ'      ল যদি আপুনি সঠিকভাৱে ভাঙিব নোৱাৰে,    তেন্তে হয় আপুনি 
       অন্য মুদ্ৰাসমূহত আঘাত কৰিব পাৰে বা আপোনাৰ striker    কেৱল আপোনাৰ লক্ষ্য বগা 

    মুদ্ৰাসমূহৰ ফলত বেয়া মুদ্ৰাসমূহ touch হ'  ব পাৰে।
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 বৃ ত্তাকাৰ বিৰতি-       এইটো অতি বিৰল বিৰতি। কেতিয়াবা en     বিপৰীত ফ্ৰেমৰ কিছু ত্ৰুটি 
   থাকে আৰু আপোনাৰ striker        ভাঙি থকাৰ সময়ত জপিয়াই থাকে তেতিয়া আপুনি এই 

          বিৰতি চেষ্টা কৰিব পাৰে । এই ধৰণৰ বিৰতিৰ বাবে আপোনাৰ striker   বিৰতিৰ বাবে 
    ব্যৱস্থা কৰা মুদ্ৰাৰ পৰা ক'         লা মুদ্ৰাৰ এটা সৰলৰেখাত ভিত্তি ৰেখাৰ মাজৰ অংশৰ ওচৰত 
  ৰাখক। আপোনাৰ striker     সেই বিন্দুত আঘাত কৰক য'      ত পকেটৰ ফালে যোৱা এটা কাঁ ড় 

           কেঁ চি গ্ৰীপ বা যিকোনো সমতল গ্ৰীপৰ সৈতে শেষ হয়। ওপৰৰ চিত্ৰখন চাওক।
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 প্ৰদৰ্শনী বিৰতি-           এই বিৰতি প্ৰদৰ্শনী মেচ খেলাৰ বাবে উপযোগী। প্ৰদৰ্শনী মেচত দৰ্শকে 
            আশা কৰে যে আপুনি বেলেগ কিবা এটা কৰিব। নতু ন প্ৰজন্মৰ কেৰম বৰ্ড ত ফ্ৰেমবোৰত 

  অতি ভাল ষ্ট্ৰ'  ক থাকে,  যিটো,     কৃ ত্ৰিমভাৱে বিকশিত কৰা হয়,     আৰু সেয়েহে ইয়াৰ ভাল 
       বাউন্স থাকে। এনে বৰ্ড ত যদি আপুনি কোণটো জানে,     তেন্তে ভালকৈ বিৰতি লোৱাটো 
       সহজ। এই বিৰতি দেখি দৰ্শকআচৰিত হৈ পৰে।
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 ফৰৱাৰ্ড ব্ৰেক-          ডাবলছত আপোনাৰ সংগীৰ ওচৰত মুদ্ৰা চলাবলৈ পোনে পোনে ব্ৰেক কৰিব 
          লাগে। এনে ধৰণৰ ব্ৰেকত আপুনি সদায় আপোনাৰ সোঁফালৰ পৰা ব্ৰেকৰ শ্বটটো 

           আপোনাৰ বিপৰীত বাওঁ পকেটৰ ফালে কৰি ব্ৰেক মাৰিব লাগে কাৰণ আপোনাৰ পালৰ 
            পিছতআপোনাৰ সোঁফালে বহি থকা প্ৰতিদ্বন্দ্বীয়ে এটা টাৰ্ণ পায়আৰু তেওঁ মুদ্ৰাবোৰ তেওঁৰ 

           ওচৰলৈ লৈ যাব নালাগে। যদি আপুনি আপোনাৰ বাওঁফালৰ পৰা ভাঙি যায় তেন্তে 
          আপোনাৰ সোঁফালৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীয়ে তেওঁৰ ওচৰৰ সকলো মুদ্ৰা পাবআৰুআপোনাৰ সংগীয়ে 

       ’    হয়তো পাক নাপাব। গতিকে আপুনি বাওঁ হাতৰ খেলুৱৈ হ লেও সদায় সোঁফালৰ পৰা 
         ভাঙিব লাগে। ডাবলছৰ বাবেআদৰ্শ বিৰতি সোঁফালৰ ভিত্তি বৃ ত্তৰ পৰা।
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 অধ্যায় ২

  খেলৰআঁ ৰৰ বিজ্ঞান

         কেৰমৰ খেলখন সম্পূৰ্ণ। ইয়াৰ লগত তিনিটা বিষয় জড়িত হৈআছে।

1)  পদাৰ্থ বিজ্ঞান, ২) জ্যামিতি, ৩) গণিত

 পদাৰ্থ বিজ্ঞান
   পদাৰ্থ বিজ্ঞানৰ সকলোবোৰ force        ৰ বিষয়ে। প্ৰতিটো ষ্ট্ৰোকৰ বাবে বেলেগ বেলেগ force ৰ 

    প্ৰয়োজন হয়। আপুনি কিমান force         প্ৰয়োগ কৰিব লাগে তাৰ আঁ ৰত এটা সহজ যু ক্তি 
আছে।

 যদি মুদ্ৰা,  striker        আৰু পকেট এটা সৰলৰেখাত থাকে তেন্তে striker    ৰ ১০০ শতাংশ 
force          মুদ্ৰালৈ স্থানান্তৰ কৰা হয় আৰু সেয়েহে আপুনি কম force    প্ৰয়োগ কৰিব লাগে। 
force    বৃ দ্ধি পাব কাৰণ striker        মুদ্ৰাটো যোৱা পকেটৰ পৰা আঁ তৰি যাব। আপুনি সৰ্বাধিক 
force            প্ৰয়োগ কৰিব পাৰে যেতিয়াআঘাত বিন্দু স্পৰ্শক বিন্দুত উপনীত হয় যেনেকৈআপুনি 

 এই ষ্ট্ৰ'   কত চাব পাৰে।

জ্যামিতি
   ’       জ্যামিতি হৈছে বহুতো ষ্ট্ৰ ক খেলিবলৈ আপুনি জানিবলগীয়া নিৰ্দিষ্ট কোণৰ বিষয়ে। 

    ’        জ্যামিতিত উপপাদ্যৰ দৰে বহুতো ষ্ট্ৰ ক আছে। যদি আপুনি সকলো উপপাদ্য জানে তেন্তে 
          আপুনি যিকোনো ৰাইডাৰক সমাধান কৰিব পাৰে। ঠিক তেনেকৈয়ে যদি আপুনি এই 

 ’      ’     সকলোবোৰ ষ্ট্ৰ কৰ প্ৰিন্সিপাল জানে তেন্তেআপুনি ব ৰ্ড ৰ যিকোনো পজিচন চম্ভালিব পাৰে।

গণিত
       ’    গণিতটো পাকবোৰৰ কথা। প্ৰতিটো বিৰতিৰ পিছত আৰু ব ৰ্ড ৰ সময়ত আপুনি গণনা 

           কৰিব লাগিব যে আপুনি আপোনাৰ প্ৰতিপক্ষৰ পৰা কিমান টাৰ্ণ পাব আৰু প্ৰতিপক্ষক 
             কিমান টাৰ্ণ দিব। যদি আপোনাৰ প্লাছ ৱান টাৰ্ণ আছে তেন্তে আপুনি বৰ্ড জিকিব। যদি 

        ’   ’   আপোনাৰ মাইনাছ এটা টাৰ্ণ আছে তেন্তে তাৰ অৰ্থ হ ল আপুনি ব ৰ্ড হেৰুৱাইছে। গতিকে 
  ’           আপোনাৰ কৌশল হ ব লাগিব প্ৰতিপক্ষৰ পাক বৃ দ্ধি কৰাআৰুআপোনাৰ পাক হ্ৰাস কৰা। 

  ’     এই সকলোবোৰ ষ্ট্ৰ কৰ ব্যৱহাৰ কৰিলেহে এইটো সম্ভৱ।
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 অধ্যায় ৩

STROKES
    “     “    ’   মই মোৰআগৰ কিতাপ কেৰম স্কিল এণ্ড টেকনিক ত সকলো মৌলিক ষ্ট্ৰ কআৰু

  ’         কিছু মান উন্নত ষ্ট্ৰ কৰ বিষয়েআলোচনা কৰিছো ইয়াত মইআপোনালোককআৰু কিছু মান 
’  ষ্ট্ৰ ক দিছো।

           ডায়াগ্ৰামত ৯ নং বগা মুদ্ৰাৰ সন্মুখৰ পকেটত কোনো প্ৰৱেশ নাই। আপোনালোকৰ বহুতেই 
     ’       বেচ ফ্ৰেমলৈ আনিবলৈ চেষ্টা কৰি ক লা মুদ্ৰাৰ যিকোনো এটা আঁ তৰাই ডিফেন্স কৰিবলৈ 
           চেষ্টা কৰিব কিন্তু এই প্ৰচেষ্টাত আপুনি টাৰ্ণটো প্ৰতিপক্ষক পাছ কৰিব আৰু আপুনি 

      ’     ’  কেতিয়াও নাজানে যে প্ৰতিপক্ষই কি পদক্ষেপ ল ব আৰু হয়তো আপুনি ব ৰ্ড খন হেৰুৱাব 
          পাৰে। আপুনি আপোনাৰ বগা মুদ্ৰাটো বাওঁ বা সোঁ বেচ পকেটত cut   দ্বাৰা ডায়াগ্ৰামত 

  দেখুওৱাৰ দৰে cut  কৰিব পাৰে।
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10   নং ডায়াগ্ৰামত Queen   কেন্দ্ৰীয় বৃ ত্ততআছে,      এটা বগা বাওঁফালৰ ভিত্তি পকেটৰ ওচৰত 
   মুদ্ৰা আৰু আনটো rebound       ’অৱস্থাত। আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীজনৰ বাবে মাত্ৰ এটা ক লা 

        মুদ্ৰাহে সহজ হৈআছে। বেছিভাগ পেয়ৰেইআগফালৰ পকেটত Queen   ’পকেটত ভৰাই ল ব 
            আৰু আপোনাৰ বাওঁ পকেটৰ ওচৰত থকা বগা মুদ্ৰাৰ পকেটেৰে ঢাকি দিব আৰু তাৰ 
    পিছত কঠিন বগা মুদ্ৰাটো rebound    ’      পকেটত ভৰাই ল বলৈ চেষ্টা কৰিব বা বা প্ৰতিপক্ষৰ 

           মুদ্ৰাটোক কঠিন কৰিবলৈ চেষ্টা কৰিব। বিশ্বাস কৰক আমি কেতিয়াও এনেকু ৱা খেল খেলা 
  নাছিলো। আমি cut  Queen        টো বিপৰীত বাওঁ পকেটত বিজ্ঞাপন কৰি striker  টানি 

rebound           অৱস্থাত থকা কঠিন মুদ্ৰাটো আঁ তৰাম।আমি বিশ্বাস কৰিছিলো যে যিমান পাৰি 
 ’  ’      ৰিস্ক ল বলগীয়া হ লেও প্ৰতিপক্ষক পাক দিয়া উচিত নহয়।
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11             নং ডায়াগ্ৰামত আপোনাৰ এটা বগা মুদ্ৰা সহজ আৰু আন দুটা কঠিন কাৰণ বিপক্ষৰ 
ক'             লা মুদ্ৰাই ব্লক কৰে। ইয়াত আকৌ বেছিভাগ খেলুৱৈয়ে প্ৰথমে সহজ মুদ্ৰা খেলিব আৰু 

          প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰাটো অলপ ওপৰলৈ টানিবলৈ চেষ্টা কৰিব। এই অৱস্থাত আপোনাৰ সহজ 
 মুদ্ৰাটো cut   কৰি striker         পকেটৰ ওচৰৰ বিপৰীত ফ্ৰেমলৈ পঠোৱাটো অতি সহজ যাতে 

          প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰা আঁ তৰাব পৰা যায় আৰু আপোনাৰ কঠিন মুদ্ৰাবোৰ পকেটত ভৰোৱাৰ 
     বাবে ঠাই সৃষ্টি কৰিব পৰা যায়।
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      ১২ নং ডায়াগ্ৰামত আপুনি দেখিব যে rebound       স্থানত তিনিটা বগা মুদ্ৰা আছে কিন্তু 
 আপুনি rebound       ’   খেলিব নোৱাৰে কাৰণ প্ৰতিপক্ষৰ দুটা ক লা মুদ্ৰা rebound   ৰ পথত 

          আছে। গতিকে আপুনি আপোনাৰ বেচ লাইনৰ ঠিক ওপৰত থকা আপোনাৰ আনটো 
  ’          মুদ্ৰাৰ সুবিধা ল ব লাগে। আপুনি এই মুদ্ৰাটো খেলিব লাগে যেনেকৈ এটা bomb  ষ্ট্ৰ'কে 

 আপোনাৰ striker         ক সোঁফালৰ বিপৰীত পকেটৰ ওচৰৰ সোঁ ফ্ৰেমত ড্ৰাইভ কৰে। 
       আপোনাৰ মুদ্ৰাটো বিপৰীত বাওঁফালৰ পকেটত পকেটত ভৰোৱা হ'   বআৰু striker  এ এটা 

 কোণ ল'   ব আৰু rebound       ফালে থকা মুদ্ৰাবোৰৰ ওপৰত আহি পৰৱৰ্তী ষ্ট্ৰ'   কৰ বাবে সহজ 
 কৰি তু লিব।
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     ’        ১৩ নং চিত্ৰত আপোনাৰ দুটা ক লা মুদ্ৰা বিপৰীত ভিত্তি ৰেখাৰ ওচৰত আছে। বিপৰীত 
           বাওঁ পকেটটো বিপক্ষৰ বগা মুদ্ৰাৰে বন্ধ কৰি ৰাখিছে। কিছু মান খেলুৱৈয়ে প্ৰথম ক'লা 

 মুদ্ৰাটো cut    দ্বাৰা পকেটত ভৰাই ল'      বলৈ চেষ্টা কৰিব আৰু আনটো ক'   লা মুদ্ৰা আঁ তৰাবলৈ 
   চেষ্টা কৰিব। কিছু মানে ক'    লা মুদ্ৰা দুটা double       দ্বাৰা পৃথকে পৃথকে খেলিব পাৰে। মই 

     আপোনাক পৰামৰ্শ দিওঁ যে প্ৰথমে double   দ্বাৰা ক'    লা খেলিব আৰু striker   টো দ্বিতীয় 
ক'          লা মুদ্ৰাটোলৈ পঠাওক যাতে ইয়াক সেই স্থানৰ পৰা আঁ তৰাই ব'    ৰ্ড খন শেষ কৰাটো সহজ 
হয়।
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              ১৪ নং চিত্ৰত ভিত্তি ৰেখাৰ ঠিক ওপৰত এটা বগা মুদ্ৰা আছে আৰু বৃ ত্তত থকা গোটটোত 
          বগা মুদ্ৰা কম। যদিআপুনি মুদ্ৰাটো সন্মুখৰ পকেটত পকেটত ভৰাই ল'    বলৈ চেষ্টা কৰেআৰু 

striker        পোনপটীয়াকৈ গোটটোলৈ পঠিয়াই গোটটো খু লিবলৈ চেষ্টা কৰে,   আপুনি অলপ 
 বেছি force      প্ৰয়োগ কৰিব লাগিব। অতিৰিক্ত force       ৰ বাবে পকেটৰ পৰা মুদ্ৰাটো বমি 

        হোৱাৰ সম্ভাৱনা থাকে। ইয়াৰ পৰিবৰ্তে যদি আপুনি মুদ্ৰাটো double    দ্বাৰা খেলে আৰু 
striker         ক গোটটোলৈ পঠায় তেন্তে আপুনি গোটটো খোলিবলৈ অধিক force  প্ৰয়োগ কৰিব 

  পাৰে। দেখাত double           ৰ দ্বাৰা এনে মুদ্ৰা খেলাৰ কথা কোনেও নাভাবিব। যদি আপুনি 
           বিপৰীত ফ্ৰেমত আঘাত কৰা বিন্দুটো পৰ্যবেক্ষণ কৰে তেন্তে আপুনি উপলব্ধি কৰিব যে 

    বিন্দুটো বিপৰীত পকেটৰ অতি ওচৰত।
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        ’    ’   ১৫ নং চিত্ৰত এটা সহজ আৰু এটা কঠিন ক লা মুদ্ৰা আছে। ক লা খেলিব লাগিব। 
    আপুনি লক্ষ্য কৰিব যে ক'    লা মুদ্ৰা বিজ্ঞাপন striker       ৰ মাজৰ দূৰত্ব বেছি আৰু সেয়েহে 
      আপুনি মুদ্ৰাটো সন্মুখৰ পকেটত পকেটত ভৰাই striker     টো আনটো মুদ্ৰালৈ পঠিয়াবলৈ 

          চেষ্টা কৰিব নোৱাৰে যিটো বিপৰীত ফ্ৰেমৰ ওচৰত। এই পৰিস্থিতিত আপুনি double 
         বিজ্ঞাপনৰ দ্বাৰা মুদ্ৰাটো খেলিব লাগিব আৰু ইয়াক সহজ কৰিবলৈ striker  আনটো 

           মুদ্ৰালৈ প্ৰেৰণ কৰক। এইদৰে আপুনি বৰ্ড খন শেষ কৰিব পাৰে যাৰ ফলত প্ৰতিপক্ষক 
 সুযোগ নিদিয়ে।
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    ’        ১৬ নং ডায়াগ্ৰামত আপোনাৰ ক লা মুদ্ৰাটো মই প্ৰতিপক্ষৰ বগা মুদ্ৰাত আঁ কোৱালি লৈছে 
           ’   আৰু কঠিন যেন লাগে কাৰণ এই দুটা মুদ্ৰা সৰলৰেখাত আছে কিন্তু ক লা মুদ্ৰা সোঁফালে 

      ’     ’  অলপ। যদি আপুনি ডায়েগ্ৰামত দেখুওৱাৰ দৰে ষ্ট্ৰ ক খেলে তেন্তে আপুনি ক লা মুদ্ৰাটো 
  ’          পকেটত ভৰাই ল ব পাৰে। আপুনি সোঁফালে থকা বগা মুদ্ৰাটোত অলপ আঘাত কৰিব 

  লাগিবআৰু striker     টো বিপৰীত ফ্ৰেমলৈ পঠাব লাগিব।
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    ১৭ নং ডায়াগ্ৰামত এটা বগা,  Queen     ’    আৰু প্ৰতিপক্ষৰ দুটা ক লা মুদ্ৰা আছে। স্থানটো 
      অতি কঠিন যেন লাগে কাৰণ আপুনি Queen     পকেটত ভৰাইলেও আপোনাৰ বগা মুদ্ৰাটো 
      কঠিন আৰু আপুনি এই কঠিন মুদ্ৰাটো rebound      বা বিপৰীত বাওঁফালৰ পকেটত ক্ৰছ 
           তৃ তীয় পকেটৰ দ্বাৰা পকেটত ভৰোৱাৰ চেষ্টা কৰিব লাগিব। যিহেতু মুদ্ৰাটো ফ্ৰেমৰ অতি 
 ওচৰত থাকে,      ক্ৰছ থাৰ্ড খেলি থাকোঁ তে double touch     হোৱাৰ সম্ভাৱনা থাকে। গতিকে 

Queen  টো double    দ্বাৰা প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰা Queen       ৰ ওপৰত ঠেলি দি আৰু একে সময়তে 
striker            টোক পকেটৰ একেবাৰে ওচৰৰ বিপৰীত ফ্ৰেমলৈ ঠেলি দি তাৰ পৰা বিপক্ষৰ মুদ্ৰাটো 

         আঁ তৰাই বৰ্ড খন শেষ কৰিবলৈ সহজ। ইয়াত আপুনি প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰাক striker  হিচাপে 
 ব্যৱহাৰ কৰিছে।
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       ১৮ নং চিত্ৰত দেখুওৱাৰ দৰে আপোনাৰ একমাত্ৰ ক'    লা মুদ্ৰাটো বাওঁফালৰ বিপৰীত 
   পকেটৰ ওচৰত কিন্তু Queen         কঠিন কাৰণ ইয়াক বগা মুদ্ৰাৰে বাধা দিয়ে। যিকোনো পেয়াৰে 

 কেৱল Queen           টো বেচ ফ্ৰেমৰ ফালে টানিব। কিন্তু ভালদৰে পৰ্যবেক্ষণ কৰিলে লক্ষ্য কৰিব 
 যে Queen        আৰু কাষৰ বগা মুদ্ৰাৰ অৱস্থান এনেকু ৱা যে Queen    টো বগা মুদ্ৰাৰ সহায়ত 

double              য়ে খেলিব পাৰে কিন্তু বাওঁ পকেটৰ মুখত আন এটা বগা মুদ্ৰা আছে। গতিকে 
           আপুনি ইয়াক আঁ তৰোৱাৰ কথা ভাবিব লাগিব আপোনাৰ বেচ লাইনৰ ওচৰত আন এটা 

           ’   বগা মুদ্ৰা আছে। বাওঁফালৰ বেচ পকেটটো খোলাৰ বাবে এই মুদ্ৰাৰ সুবিধা ল ব পাৰে। এই 
  বগা মুদ্ৰাটো double          দ্বাৰা বাওঁফালৰ বেচ পকেটৰ মুখত থকা আনটো মুদ্ৰাত অলপ 

   কঠিনভাৱে খেলক আৰু striker  টো Queen       ৰ ওচৰৰ আনটো বগা মুদ্ৰালৈ পঠাওক। এই 
            প্ৰক্ৰিয়াত পকেটৰ মুখত থকা বগা মুদ্ৰাটো আন এটা বগা মুদ্ৰাৰে আঁ তৰাই পেলোৱা হ'ব 

   আৰু এই পকেটত Queen     প্ৰৱেশৰ বাবে পকেট খোলা হ'ব।
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          ১৯ নং ডায়াগ্ৰামত আপোনাৰ বগা মুদ্ৰাটো পকেটত ভৰোৱাৰ তিনিটা বিকল্প আছে। 
 ’  এইবোৰ হ ল rebound,      তৃ তীয় পকেট আৰু ক্ৰছ double  । rebound   খেলিবলৈ আপুনি 

          ’  এটা অতি বহল কোণৰ প্ৰয়োজন কাৰণ বিপৰীত ফ্ৰেমৰ ওচৰত প্ৰতিপক্ষৰ ক লা মুদ্ৰা 
            থাকে। আপুনি তৃ তীয় পকেট খেলিব পাৰে কিন্তু যদি আপুনি পৰ্যবেক্ষণ কৰে তেন্তে আপুনি 

         লক্ষ্য কৰিব যে আপোনাৰ মুদ্ৰাৰ অৱস্থান এনেকু ৱা যে ক্ৰছ double   তৃ তীয় পকেটতকৈ 
     সহজ। গতিকে এই অৱস্থানৰ বাবে cross double   হৈছে সৰ্বোত্তম বিকল্প।
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            ’২০ নং ডায়াগ্ৰামত প্ৰতিপক্ষৰ পাঁচটা বগা মুদ্ৰা আছেআৰু আপোনাৰ একমাত্ৰ এটা ক লা 
          মুদ্ৰা আছে। বহু খেলুৱৈয়ে ডিফেন্স খেলাৰ কথা ভাবিব। কিছু মানে হয়তো বিপৰীত 

         ’     সোঁফালৰ পকেটৰ মুখত থকা মুদ্ৰাটো টানিবলৈ চেষ্টা কৰিব যিয়ে ক লা মুদ্ৰাৰ বাট বন্ধ কৰি 
            দিছে। কিছু মানে বৃ ত্তত থকা গ্লেন্সিং বগা মুদ্ৰা খেলিবলৈ চেষ্টা কৰিব পাৰে আৰু বিপৰীত 

      সোঁ পকেটৰ মুখৰ পৰা মুদ্ৰাটো আঁ তৰাবলৈ striker      পঠাব পাৰে। দুয়োটা ক্ষেত্ৰতে আপুনি 
            আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীক পাক দিয়ে যাৰ ফলত তেওঁ সকলো সহজ মুদ্ৰা হ্ৰাস কৰাৰ সুযোগ 

   পায়। যদিআপুনি cross double          খেলেআৰু সফল হয় তেন্তেআপুনি এটা ডাঙৰ বৰ্ড পাব 
পাৰে।
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 ডায়াগ্ৰাম ২১

    ’         ২১ নং ডায়াগ্ৰামত তিনিওটা ক লা মুদ্ৰা আপোনাৰ বাবে কঠিন আৰু সকলো বগা মুদ্ৰা 
          আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীজনৰ বাবে সহজ। বহু খেলুৱৈয়ে বিপৰীত বাওঁ পকেটৰ পৰা মুদ্ৰাটো 

           টানিবলৈ চেষ্টা কৰিব। কিছু মানে বৃ ত্তত একেলগে লাগি থকা আপোনাৰ দুটা কঠিন মুদ্ৰাৰ 
 এটাত glance         খেলিবলৈ চেষ্টা কৰিব পাৰে আৰু বিপৰীত ফ্ৰেমত striker  পঠিয়াই 

 আপোনাৰ ক'           লা মুদ্ৰাটোক বাধা দিয়া মুদ্ৰাটো টানিব পাৰে। কিন্তু আকৌ তেনে কৰিলে 
           আপুনি আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীক বহুতো সহজ মুদ্ৰা হ্ৰাস কৰাৰ সুযোগ দিছে যদি আপুনি 

    ডায়াগ্ৰামত দেখুওৱাৰ দৰে ক্ৰছ double        খেলে তেন্তে আপুনি বৰ্ড খন শেষ কৰিব পাৰে। 
           আপুনিআপোনাৰ বাওঁফালৰ ভিত্তি পকেটৰ ওচৰত থকা প্ৰতিদ্বন্দ্বী মুদ্ৰাৰ সুবিধা পাব পাৰে 

          যদিও আপুনি যিটো বৃ ত্তৰ পৰা আপোনাৰ মুদ্ৰাটো বাওঁফালৰ ভিত্তি পকেটত সঠিকভাৱে 
নাহে,           তেন্তে ই বাওঁফালৰ ভিত্তি পকেটৰ ওচৰত থকা বগা মুদ্ৰাটোক touch   দিব আৰু 

 পকেটত যাব।
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 ডায়াগ্ৰাম ২২

          ২২ নং ডায়াগ্ৰামত কেৰম বৰ্ড ত আপোনাৰ এটা বগা মুদ্ৰা আৰু Queen     হে আছে। আনহাতে আছে প্ৰতিপক্ষৰ 

         ’ ’   ’      বাবে পাঁচটা মুদ্ৰা থাকে। আপুনি ভাবিব যে এই পজিচনত ফ ল নামৰ ষ্ট্ৰ কটো খেলিব পাৰি কিন্তু যদি আপুনি 
               পজিচনটো পৰ্যবেক্ষণ কৰে তেন্তেআপুনি জানিব যে পকেটৰ মুখত থকা প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰাটো ফ্ৰেমত লাগি থাকেআৰু 

 ’ ’              সেয়েহে ফ ল সম্ভৱ নহয়। ঘূ ৰোৱা সম্ভৱ কিন্তু ইয়াৰ বাবে অতি সঠিকতাৰ প্ৰয়োজন আৰু প্ৰক্ৰিয়াত আপুনি 

Queen    ৰ সৈতে পকেটত striker        অনুসৰণ কৰিব পাৰে যাৰ ফলত এটা double   বাবদ হ'   ব পাৰে গতিকে 

    ডায়াগ্ৰামত দেখুওৱাৰ দৰে ক্ৰছ double        হৈছে এনে এটা অৱস্থানৰ বাবে সৰ্বোত্তম বিকল্প য'   তআপুনি Queenক 

               বিপৰীত বাওঁ পকেটত পকেটত ভৰাই পকেটৰ মুখৰ পৰা বাধাআঁ তৰাইআপোনাৰ মুদ্ৰাৰ বাবে বাট বনাব পাৰে।
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 ডায়াগ্ৰাম ২৩

            ২৩ নং ডায়াগ্ৰামত আপুনি দুটা বগা মুদ্ৰা খেলিব লাগিব যিবোৰ আপোনাৰ বাবে কঠিন। 
       ’     আপুনি হয়তো ভাবিব পাৰে যে আপুনি প্ৰতিপক্ষৰ ক লা মুদ্ৰাটো বাওঁফালৰ বেছ পকেটৰ 

            মুখৰ পৰা আঁ তৰাই পেলাব কাৰণ আপোনাৰ প্ৰতিপক্ষৰ পৰা আৰু এটা টাৰ্ণ আছে কিন্তু 
      ’      এই প্ৰক্ৰিয়াত আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীয়ে তিনিটা সহজ ক লা মুদ্ৰা পকেটত ভৰাই তাৰ পিছত 

     ’        ’ডিফেন্সৰ বাবে যাব পাৰেআৰু ব ৰ্ড জয় কৰাৰ কোনো নিশ্চয়তা নাথাকিব।আপুনি ব ৰ্ড ত 
 ’       ’      জয়ী হ লেও আপুনি ডাঙৰ জিকিব নোৱাৰিব কাৰণ ব ৰ্ড ত মাত্ৰ এটা প্ৰতিদ্বন্দ্বী মুদ্ৰা বাকী 

থাকিব,           ’  যদি আপুনি ডায়েগ্ৰামত দেখুওৱাৰ দৰে ক্ৰছ ছেকেণ্ড খেলে তেন্তেআপুনি ব ৰ্ড শেষ 
    ’         ’কৰিব পাৰে আৰু ডাঙৰ ব ৰ্ড জিকিব পাৰে কিছু মান বিশেষ পৰিস্থিতিত আপুনি ৰিস্ক ল ব 

লাগিব।



33

             ২৪ নং ডায়াগ্ৰামত আপোনাৰ বাবে এটা সহজ ভু ল শ্বট আছে। যদি আপুনি এই শ্বটটো 
            বাওঁফালৰ বেচ চাৰ্ক লৰ পৰা খেলে তেন্তে আপোনাৰ এটা মুদ্ৰা বিপৰীত ফ্ৰেমলৈ যাব আৰু 
           আপোনাৰ বাবে কঠিন হৈ পৰিব। যদি আপুনি ডায়েগ্ৰামত দেখুওৱাৰ দৰে শ্বট খেলে 
           আপোনাৰ মুদ্ৰা পকেটত ভৰাই থাকোঁ তে আপোনাৰ আনটো মুদ্ৰা বিপৰীত ফ্ৰেমত হাই হ'ব 

        আৰু ৰেণ্ড ঘূ ৰি আহিব ইআপোনাৰ বাবে পৰৱৰ্তী ষ্ট্ৰ'   কত সহজ হ'   ব। এই ষ্ট্ৰ'   ক খেলাৰ বাবে 
    আপুনি আগতে আলোচনা কৰা force      ৰ নীতি হিচাপে অলপ বেছি force  প্ৰয়োগ কৰিব 

লাগিব।
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         ’    ২৫ নং ডায়াগ্ৰামত দেখুওৱাৰ দৰে আপোনাৰ হাতত মাত্ৰ এটা ক লা মুদ্ৰা আছে আৰু 
          আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীজনৰ হাতত চাৰিটা বগা মুদ্ৰা আছে। আপুনি বিপৰীত সোঁ পকেটৰ 

            পৰা বগা মুদ্ৰাটো আঁ তৰাবলৈ চেষ্টা কৰিব কিন্তু স্থানটো ভালদৰে চালে লক্ষ্য কৰিব যে 
             বিপৰীত বাওঁ পকেটৰ ফালে মুখ কৰি এটা গুলী আছে। যদি আপুনি সঠিক ফ্ৰেমৰ সঠিক 

           বিন্দুতআঘাত কৰে তেন্তেআপুনি এই শ্বটটো অতি সহজেই পকেটত ভৰাই ল'  ব পাৰে।



35

   ’           ২৬ নং চিত্ৰত ক লা মুদ্ৰাৰ থুপটোত এটা বগা মুদ্ৰা আছে। এই শ্বটটো মই ৰাষ্ট্ৰীয় 
        ’  “চেম্পিয়নশ্বিপৰ এটাত খেলিছিলোঁ। মেচৰ পিছত মোৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বী গোবিন্দ্ৰজে ক লে মই 

       আশা কৰা নাছিলো যে আপুনি শ্বটটো এনেকৈ খেলিব,      বৰঞ্চ মই আশা কৰিছিলো যে 
    ”       আপুনি গোটটো আপোনাৰ ফালে টানিব। যদি আপুনি পৰ্যবেক্ষণ কৰে তেন্তে আপুনি 

              লক্ষ্য কৰিব যে শ্বটটো পকেটৰ ফালে নহয় কিন্তু ই বেচ ফ্ৰেমৰ ফালে মুখ কৰি আছে। 
              গতিকে এইটো এটা ভু ল শ্বট। যদি ভু ল শ্বট হয় তেন্তে এই শ্বটটো কেৱল আপুনিহে খেলিব 
         ’    পাৰিব। যদি শ্বটটো পকেটৰ ফালে মুখ কৰি থাকে তেন্তে ক লা মুদ্ৰাটো পকেটত ভৰোৱা 

           ’সম্ভৱ নহয় কাৰণ এই কোণটোৰ দ্বাৰা আপুনি আকাংক্ষিত আঘাতৰ বিন্দুত উপনীত হ ব 
নোৱাৰে।
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      ডায়েগ্ৰামত আপোনাৰ তিনিটা বগা মুদ্ৰা আছে। Queen     আৰু ট্যু ৰ প্ৰতিদ্বন্দীৰ দুটা ক'লা 
        মুদ্ৰা তাত আছে। আপোনাৰ তিনিওটা মুদ্ৰা সহজ কিন্তু Queen    কঠিন কাৰণ ই rebound 

  স্থানত আছে। ক'     লাবোৰৰ এটা এনেকু ৱা অৱস্থাত আছে,   যে আপুনি Queen  সহজ কৰাৰ 
  বাবে এই ক'    লা মুদ্ৰাৰ সুবিধা ল'   ব পাৰে। Queen   ত ক'   লা মুদ্ৰাটো double   দ্বাৰা ড্ৰাইভ 
    কৰকআৰু শ্বটটো মাৰিবলৈ striker       পঠাওক। এই পৰিস্থিতিত তিনিটা সম্ভাৱনা থাকে। ১) 

   দুটা বগা আৰু Queen       একেলগে পকেটত ভৰাই লব পাৰি। ২)     দুটা বগা মুদ্ৰা একেলগে 
    পকেটত ভৰাই দিব পাৰি। ২)     দুটা বগা পকেটত ভৰাই Queen     সহজ কৰি তু লিব পাৰি। ৩) 

       এটা বগা পকেটত ভৰাই আনটো বগা আৰু Queen   ’     সহজ হ ব পাৰে। এই দুটা মুদ্ৰাৰ 
   ’        ’     অৱস্থান ভু ল শ্বট হ লে এই বগা মুদ্ৰা দুটা পকেটত ভৰাই থ ব পাৰি। শ্বটৰ এটা বগা 
       ’    নিশ্চয়কৈ বিপৰীত বাওঁফালৰ পকেটত পকেটত ভৰাই থোৱা হ ব আৰু সেয়েহে আপুনি 

 ’            এনে ষ্ট্ৰ কৰ বাবে যোৱা উচিত। আপুনি আপোনাৰ আন এটা সহজ মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱা 
            উচিত নহয় যিটো সোঁফালৰ বেচ পকেটৰ ওচৰত থাকে অন্যথা আপুনি বৰ্ড হেৰুৱাব পাৰে 

           যদি আপুনি শ্বটৰ দুয়োটা মুদ্ৰা একেলগে পকেটত ভৰায় আৰু দ্বিতীয় সম্ভাৱনাৰ দৰে 
Queen নহয়।
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 ডায়াগ্ৰাম ২৮

            ’  ২৮ নং চিত্ৰত আপোনাৰ হাতত দুটা বগা মুদ্ৰা আছে আৰু প্ৰতিপক্ষৰ এটা ক লা মুদ্ৰা 
   ’          আছে। বগা আৰু ক লা মুদ্ৰাটোৰ মাজত অতি সৰু ব্যৱধান আছে যিবোৰ ইটোৱে সিটোৰ 
    ওচৰত। আপোনাৰ এটা মুদ্ৰা rebound       অৱস্থাত আছে গতিকে আপোনাৰ বাবে কঠিন। 

          এই পৰিস্থিতিত আপুনি বিভিন্ন ঠাইৰ পৰা শ্বট খেলিব পাৰে আৰু striker  ক বিপৰীত 
         ফ্ৰেমলৈ এনে কোণত ড্ৰাইভ কৰিব পাৰে যে যেতিয়া ই rebound,    ইআপোনাৰ কঠিন মুদ্ৰাত 

       আহে যাৰ ফলতআপুনি বৰ্ড শেষ কৰিব পাৰে।
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    ’         ২৯ নং ডায়াগ্ৰামত আপোনাৰ ক লা মুদ্ৰাটো বগা মুদ্ৰাৰে বন্ধ কৰি ৰাখিছে যিবোৰ চাৰিওটা 
            পকেটতে আছে। এই পৰিস্থিতিত আপুনি ইয়াক পোনে পোনে বা তৃ তীয় পকেটৰ দ্বাৰা বা 

 ক্ৰছ double    বা চতু ৰ্ভু  জ 0    দ্বাৰা খেলিব নোৱাৰে। Z       পথ হৈছে কেৱল সমাধান যাৰ দ্বাৰা 
  আপুনি আপোনাৰ ক'         লা মুদ্ৰাক ডায়াগ্ৰামত দেখুওৱাৰ দৰে বিপৰীত বাওঁ পকেটত পকেট 

 কৰিব পাৰে।
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           ’  ৩০ নং চিত্ৰত চাৰিওটা পকেট বগা মুদ্ৰাৰে বন্ধ কৰা হৈছে। আপোনাৰ ক লা মুদ্ৰাটোৰ 
           কোনো পকেটত প্ৰত্যক্ষ প্ৰৱেশ নাই। এই মুদ্ৰাটো আপুনি মুদ্ৰাটোক এনেদৰে আঘাত কৰি 

              পকেটত ভৰাই দিব পাৰে যে ই বিপৰীত ফ্ৰেমত খুন্দা মাৰে তাৰ পিছত বেচ ফ্ৰেমত খুন্দা 
            মাৰি বিপৰীত বাওঁফালৰ পকেটলৈ যাব পাৰে। মন কৰক যে আপুনি এই মুদ্ৰাটো ইমান 
            দূৰত খেলিব লাগিব যে ইআপোনাৰ বাওঁফালৰ বেচ পকেটৰ অতি ওচৰত খুন্দা মাৰিব।
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             ৩১ নং ডায়াগ্ৰামত চাৰিওটা পকেট বগা মুদ্ৰাৰে বন্ধ হৈ আছে আৰু আপুনি কেন্দ্ৰীয় বৃ ত্তত 
 ’      থকা ক লা মুদ্ৰাটো খেলিব লাগিব। আপুনি ক'    লা ৰঙৰ ওপৰত glance   খেলিব লাগিব 
  যাতে আপুনি striker           দ্বাৰা বিপৰীত বাওঁ পকেটৰ পৰা বাধা আঁ তৰাব পাৰে আৰু একে 

           সময়তে আপোনাৰ মুদ্ৰাই বিপৰীত ফ্ৰেম আৰু বেচ ফ্ৰেমত খুন্দা মাৰিব লাগে আৰু 
     বিপৰীত বাওঁ পকেটলৈ যাব লাগে য'    ৰ পৰা বাধাটো striker    দ্বাৰা আঁ তৰাই পেলোৱা হৈছে। 

    ’     এইটো এটা অতি কঠিন ষ্ট্ৰ ক যদিও খেলাটো অসম্ভৱ নহয়।
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              ৩২ নং চিত্ৰত চাৰিটা পকেট বগা মুদ্ৰাৰে বন্ধ হৈ আছে আৰু ইটোৱে সিটোৰ ওচৰত বগা 
 ’     ’        আৰু ক লা মুদ্ৰা আছে। আপুনি ক লা মুদ্ৰা খেলিব লাগিব যাৰ কোনো পকেটত প্ৰত্যক্ষ 
   ’       ‘প্ৰৱেশ নাই। এই ক লা মুদ্ৰাটো আপুনি ডায়েগ্ৰামত দেখুওৱাৰ দৰে G’   পথেৰে পকেটত 
 ’  ভৰাই ল ব পাৰে।
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     ’     ৩৩ নং ডায়াগ্ৰামত আপোনাৰ দুটা ক লা মুদ্ৰা সহজ কিন্তু Queen   কঠিন আপুনি 
     ’     আপোনাৰ প্ৰতিপক্ষৰ বগা মুদ্ৰাৰ সুবিধা ল ব পাৰে যিটো আপুনি Queen  ত glance কৰিব 

   ’   পাৰে আৰু আপোনাৰ ক লা মুদ্ৰালৈ striker     ’   পঠিয়াব পাৰে পকেটত ভৰাই থ ব পাৰে। এই 
ষ্ট্ৰ'   কৰ দ্বাৰা Queen        আপোনাৰ ওচৰলৈ আহিব পাৰে আৰু আপোনাৰ পৰৱৰ্তী ষ্ট্ৰ'  কৰ বাবে 

        সহজ হৈ পৰিব। এইদৰেআপুনি বৰ্ড খন শেষ কৰিব পাৰিব।
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         ৩৪ নং ডায়াগ্ৰামত আপোনাৰ বগা মুদ্ৰাটো কঠিন। বহু খেলুৱৈয়ে ক'   লা মুদ্ৰা আৰু 
 পকেটলৈ glance       খেলিবলৈ বা পকেটত থকা আন ক'    লা মুদ্ৰাটো আঁ তৰাবলৈ ভাবিব। 

     ডায়াগ্ৰামত দেখুওৱাৰ দৰে যদি আপুনি ক'      লা মুদ্ৰা পকেটত থকা আনটো ক'  লা মুদ্ৰাৰ 
 ওপৰত চলায়,   আৰু striker     টো শ্বটলৈ পঠিয়াই দিয়ে,     তেন্তে পকেটত থকা ক'  লা মুদ্ৰাটো 

  আন এটা ক'          লা মুদ্ৰাৰে আঁ তৰাব পাৰি আৰু আপোনাৰ বগা মুদ্ৰাটো একেটা পকেটতে 
   একেলগে পকেটত ভৰাই ল'      ব পাৰি। এইটো অতি সহজ ষ্ট্ৰোক।



44

           ’  ৩৫ নং চিত্ৰত চাৰিওটা পকেটতে চাৰিটা বগা মুদ্ৰা আছে আৰু আপোনাৰ ক লা মুদ্ৰাটো 
          ভিত্তি ৰেখাতআছে।আপুনি ইয়াকআপোনাৰ বাওঁ বা সোঁ পকেটত cut   পকেটত ভৰাই থব 

           নোৱাৰে কাৰণ আপোনাৰ মুদ্ৰা এই পকেটবোৰলৈ যোৱাৰ কোনো উপায় নাই। কিন্তু যদি 
            আপুনি সঠিকভাৱে পৰ্যবেক্ষণ কৰে তেন্তে আপুনি লক্ষ্য কৰিব পাৰে যে এই কঠিন মুদ্ৰাটো 

          ’  ক্ৰছ থাৰ্ড পকেটৰ দ্বাৰা আপোনাৰ বিপৰীত সোঁফালৰ পকেটলৈ পকেটত ভৰাই ল ব পাৰি। 
     সেই পকেটত প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰাৰ সুবিধাআছে।
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            ৩৬ নং ডায়াগ্ৰামতআপুনি বগা মুদ্ৰাটো খেলিব লাগিব। ইয়াতআপোনাৰ এটা মুদ্ৰা আৰু 
Queen      ’      কঠিন কাৰণ আপোনাৰ প্ৰতিপক্ষৰ ক লা মুদ্ৰাত বাধা আছে যিটো আপোনাৰ 

       ’     বিপৰীত সোঁ পকেটত আছে। বহু খেলুৱৈয়ে প্ৰতিপক্ষৰ ক লা মুদ্ৰাটো পকেটৰ পৰা ঘূৰাই 
  লোৱাৰ কথা ভাবিব,         কিন্তু এইটো কৰিলে আপুনি আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীক তেওঁৰ আন 

            চাৰিটা মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱাৰ সুযোগ দিছে যিবোৰ তেওঁৰ বাবে সহজ। যদিআপুনি Queen 
           টো ক্ৰছ থাৰ্ড পকেটৰ দ্বাৰা পকেটত ভৰাই থয় আৰু পকেটত থকা ক'   লা মুদ্ৰাত একেলগে 

striker             চলায় তেন্তেআপুনি বৰ্ড খন শেষ কৰিব পাৰেআৰু এটা ডাঙৰ বৰ্ড পাব পাৰে।
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 অধ্যায় ৪

DICIPLINE

1) আচৰণ
2)  সময়মতে পালন 

 কৰাআচৰণ

    এজন খেলুৱৈৰআচৰণঅতি গুৰুত্বপূৰ্ণ।

  আম্পায়াৰৰ সৈতেআচৰণ

          কিছু মান খেলুৱৈয়ে আম্পায়াৰৰ সৈতে অতি অভদ্ৰভাৱে কথা পতা দেখিছো যাৰ ফলত 
           তেওঁ লোকৰ সৈতে সম্পৰ্ক নষ্ট হৈ যায়। সঁচাকৈয়ে বু জি নাপাওঁ খেলুৱৈয়ে আম্পায়াৰৰ লগত 

   কিয় বেয়া আচৰণ কৰে?    তেওঁ লোকে কি লাভ কৰে?    কেতিয়াবা খেলুৱৈসকলে অনুভৱ কৰে 
         যে তেওঁ লোকে আম্পায়াৰৰ তু লনাত নিয়মবোৰ ভালকৈ জানে আৰু সেয়েহে তেওঁ লোকে 

    তৰ্ক কৰে। মই আপোনালোকক কওঁ ,       এই খেলত যিদৰে ব্যৱহাৰ কৰা হয়,   আন কোনো 
           খেলতে মুখ্য ৰেফাৰীক মাতি অনাৰ সুবিধা যিকোনো খেলুৱৈয়ে লাভ কৰিব নোৱাৰে। যদি 
           আপুনিআম্পায়াৰৰ সিদ্ধান্তত সন্তুষ্ট নহয় তেন্তেআপুনি মুখ্য ৰেফাৰীক ফোন কৰিব পাৰে। 

           যদিও মুখ্য ৰেফাৰীৰ সিদ্ধান্তও আপোনাৰ বিৰুদ্ধে যায় তেন্তে প্ৰতিবাদৰ মাচু ল দি আৰু 
        লিখিতভাৱে প্ৰতিবাদ দাখিল কৰি তেওঁ লোকৰ প্ৰতিবাদৰ ওপৰত খেলাৰ অধিকাৰ 

 আপোনাৰআছে,           কাণ্ডআৰু নিয়মৰ উদ্ধৃ তি দি। এনে সুবিধা আন কোনো খেলত উপলব্ধ 
            নহয় যদিহে আপোনাক এনে সুৰক্ষা দিয়া হয় তেন্তে আপুনি আম্পায়াৰৰ লগত কিয় তৰ্ক  

কৰিব?           আনহাতে আম্পায়াৰৰ লগত যদি আপুনি ভাল আচৰণ কৰে তেন্তে তেওঁৰ 
          আপোনাৰ প্ৰতি সন্মান থাকিব। মুম্বাইৰ পৰা পাঁচবাৰৰ ৰাষ্ট্ৰীয় চেম্পিয়ন ছু হাছ কাম্বলিয়ে 

          আম্পায়াৰৰ লগত এনে আচৰণ কৰা দেখিছোঁ  যে প্ৰতিজন আম্পায়াৰে নিজৰ মেচখন 
          ৰেফাৰ কৰিবলৈআগ্ৰহী হৈ পৰিছিল। কোনো আম্পায়াৰৰ লগতআমাৰ কেতিয়াও কোনো 
          সমস্যা হোৱা নাছিল আনকি কেতিয়াবা তেওঁ আমাৰ বিপক্ষৰ ভাল বন্ধু আছিল। 

       মহাৰাষ্ট্ৰত অনুষ্ঠিত হোৱা প্ৰতিযোগিতাসমূহত মই মোৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীসকলৰ বন্ধু সকলক 
         বহুবাৰ অনুৰোধ কৰিছিলোঁ যে তেওঁ লোক মোৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীসকলৰ শুভাকাংক্ষী বু লি জানিও 

          মেচসমূহ ৰেফাৰ কৰক। তেওঁ লোকৰ কোনো এজনৰ লগত মই কেতিয়াও কোনো সমস্যাৰ 
           সন্মুখীন হোৱা নাছিলো। যদি আপোনাৰ ভাল উদ্দেশ্য থাকে তেন্তে আপোনাৰ একো ভু ল 

’         নহ ব। আগৰ দিনত প্ৰতিযোগিতাখনৰ আয়োজকসকলে মেচৰ আগতে বৰ্ড বোৰ সমতল 
   কৰি ৰাখিছিল। মাদ্ৰাজ (চেন্নাই)         ত মোৰ মেচখনত বহি লগে লগে বু জিলোঁ যে আমাৰ 

           বৰ্ড খন সঠিকভাৱে লেভেল কৰা হোৱা নাই। মই আমাৰ আম্পায়াৰক বৰ্ড লেভেল কৰাৰ 
   ’     ’      বাবে পেকিং দিবলৈ ক লোঁ কিন্তু আম্পায়াৰে ইতিমধ্যে ব ৰ্ড লেভেল কৰা হৈছে বু লি পেকিং 

        দিবলৈ অনিচ্ছু কআছিল। মোৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীয়েও লেভেলিঙৰ বাবে সন্মতি দিলে
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ব'               ৰ্ড কিন্তু আম্পায়াৰে আমাৰ অনুৰোধ শুনা নাছিল। এফালে ঢাল ইমানেই আছিল যে আমি দৰ্শকক আমাৰ 

             শ্ৰেষ্ঠখিনি দিব নোৱাৰিলোঁহেঁ তেন। মই এটা ট্ৰিক কৰিলোঁ। মই আম্পায়াৰক তেওঁৰ প্লাইং কেৰমৰ বিষয়ে ভদ্ৰভাৱে 
  ’              সুধিলোঁ। তেওঁ ক লে যে তেওঁ নিয়মিতভাৱে কেৰম প্লেটিং কৰি আছে। মই তেওঁক মোৰ আসনত বহিবলৈ অনুৰোধ 
            ’   কৰিলোঁ। বিপৰীত ফ্ৰেমৰ ওচৰৰ বিপৰীত পকেটত এটা মুদ্ৰা থৈ লাহে লাহে বজাবলৈ ক লোঁ। তেওঁ অতি 

   আত্মবিশ্বাসেৰে পকেটৰ পৰা striker       ’     লৈ মুদ্ৰাটো খেলিলে কিন্তু তেওঁৰ আচৰিত হ বলৈ বাকী নাথাকিল যে তেওঁৰ 

striker   মুদ্ৰাটোত খুন্দা নাখালে,    ’         বৰঞ্চ পকেটত সোমাই গ ল। তাৰ পিছত একো নোকোৱাকৈয়ে সি বৰ্ড ৰ পৰা গৈ 

     পেকিংটো আনিলে। দৰ্শকে নাটকখন চাই আছিল;          মই অনুভৱ কৰিলোঁ যে পৰিৱেশটো উত্তেজিত হৈ পৰিছে মই 

          ’   “  ”   লগে লগে আম্পায়াৰক সেই ধৰণে পতিয়ন নিয়াবলৈ ক্ষমা কৰিব বু লি ক লোঁ। মোৰ ক্ষমা কৰিব কথা শুনি সি 

  ’      ইমানেই আনন্দিত হ লআৰু লগে লগে উত্তৰ দিলে, “ছাৰ,      ”  আপুনি ঠিকেই কৈছিল মই ভু ল কৰিছিলোঁ মেচ শেষ 

       ’   ’        হোৱাৰ পিছত মই তেওঁক চাহকাপৰ বাবে লৈ গ লোঁ আৰু ব ৰ্ড ৰ লেভেল আৰু কেনেকৈ শুদ্ধকৈ কৰিব লাগে সেই 
   ’  ’            বিষয়ে সকলো কথা ক লোঁ। ব ৰ্ড ত লেভেলৰ জ্ঞান পাই তেওঁ অতিশয় আনন্দিত হৈছিল। তেতিয়া তেওঁ মোৰ বহুত 

               ভাল বন্ধু হৈ পৰিল। সেয়েহেআম্পায়াৰৰ লগত ভালআচৰণ কৰিলে কোনো লোকচান হোৱা যেন অনুভৱ নকৰো।

  দৰ্শকৰ লগতআচৰণ
                দৰ্শকৰ লগত কেনে আচৰণ কৰিব লাগে বহু খেলুৱৈৰ বাবে এক ডাঙৰ সমস্যা। আপুনি মূল কথাটো বু জিব লাগে 

            যে দৰ্শকসকল আপোনাৰ প্ৰেৰণা। এজন প্ৰকৃ ত চেম্পিয়নে দৰ্শকৰ উপস্থিতি অবিহনে কেতিয়াও মেচ উপভোগ 
   ’            নকৰে। আপোনাৰ ভাল ষ্ট্ৰ কৰ বাবে দৰ্শকে হাত চাপৰি বজালে আপুনি আত্মবিশ্বাস লাভ কৰে। কেতিয়াবা বহুত 

             ভিৰৰ বাবে দৰ্শকৰ দ্বাৰা বিচলিত হয়। এই সন্ধিক্ষণত আপুনি আপোনাৰ খং হেৰুৱাব নালাগে। আপুনি 
            তেওঁ লোকক আপোনাক অশান্তি নিদিবলৈ অনুৰোধ কৰিব পাৰে। এবাৰ মই ষ্টেট চেম্পিয়নশ্বিপ ডাবলছৰ ফাইনেল 

              খেলি আছিলো। মোৰ সংগী আছিল ৰমেশ চিট্টী। আমাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বী আছিল সুহাস কাম্বলী আৰু বিজয় সংগম। 
              ’দুয়োটা যোৰ শক্তিশালীআছিল।আমি হেট্ৰিকৰ অভিলেখ গঢ়ি তোলাৰ সুযোগ পাইছিলোঁ। ষ্টেণ্ডৰ ব্যৱস্থা কৰা হ ল 

   ’যদিও ভিৰ কৰা হ ল
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   ইমানেই যে প্ৰতিটো ষ্ট্ৰ'           কৰ বাবে আমি সকলোৱে তেওঁ লোকক পুনৰ আহি আমাক খেলিবলৈ অনুমতি দিবলৈ 

             অনুৰোধ কৰি আছিলো। নিজকে নিয়ন্ত্ৰণ কৰি আছিল। আমি জানিছিলোঁ যে প্ৰচণ্ড চাপৰ বাবে তেওঁ লোক 
              সঠিকভাৱে থিয় দিব নোৱাৰে। প্ৰায় তিনি ঘণ্টা ধৰি চলিছিল এই খেলখন। চাৰিওজন খেলুৱৈৰ বুজাবু জিৰ বাবে 

      খেলুৱৈআৰু দৰ্শকৰ মাজত কোনো বিভাজন নাছিল।

              টেবুল টেনিছ বা বিলিয়াৰ্ড ৰ তু লনাত কেৰমৰ এলেকা অতি কম আৰু সেয়েহে সাধাৰণতে দৰ্শক আপোনাৰ অতি 
            ওচৰত থাকে। কেতিয়াবা কিছু মান দৰ্শকে মন্তব্য কৰে। যিকোনো মন্তব্যই আপোনাক বিচলিত কৰিব নালাগে। 
               আপুনি ইমান ধুনীয়া আচৰণ কৰা উচিত যে সেই বেয়া মন্তব্যবোৰ আপোনাৰ ওচৰলৈ কেতিয়াও নাহে। যদি আপুনি 

    খং কৰে আৰু খং হেৰুৱায়,           তেন্তে তেওঁ লোকৰ পৰা আৰু বেয়া মন্তব্য আহিব। মহাৰাষ্ট্ৰৰ এজন সুপৰিচিত কেৰম 

             খেলুৱৈ বিজয় সংগমৰ ক্লাছিক উদাহৰণ ইয়াত উল্লেখ কৰিছোঁ । মুম্বাইৰ দাদাৰত অনুষ্ঠিত হোৱা ভানমালি হল 
             টু ৰ্ণামেণ্টত বিজয় সংগমে সুহাছ কাম্বলীৰ বিৰুদ্ধে খেলিছিল। এজন দুষ্টামিকাৰী দৰ্শকে মেচৰ সময়ত সংগমক কলা 

 পথাৰ ( ’  ক লা শিল)   ’             বু লি জোৰেৰে ক লে এই কথা জানি যে ভিৰ ইমান বেছি আৰু সংগমে তেওঁক চিনাক্ত কৰিব 

      নোৱাৰিব। সংগমে কি কৰিলে অনুমান কৰিব পাৰিবনে?         তেওঁৰ খং উঠা নাছিল যদিও তেওঁ কেৱল ভিৰৰ মাজত 

 ’                শব্দটো ক ৰ পৰা আহিছিল সেইটো দেখি আচৰিত হাঁ হি এটা মাৰিলে। মন্তব্য কৰা ব্যক্তিজন ইমানেই লাজ পায় যে 
                ঘটনাটোৰ পিছত তেওঁৰ বা আন কোনো ব্যক্তিৰ পৰা এটাও মন্তব্য নাহিল। মেচ শেষ হোৱাৰ পিছত তেওঁ সংগমলৈ 

              আহি ক্ষমা বিচাৰিলে।আপুনি সদায় দৰ্শকক অতিশয় সন্মান ৰাখিব লাগে কাৰণ তেওঁ লোকে দূৰৰ পৰা আপোনাৰ 
                মেচ চাবলৈ টিকটৰ বাবে ধন দি আহে। তেওঁ লোকৰ লগত ভদ্ৰভাৱে কথা পাতিব লাগে। ইয়াতকৈ বেছি একো আশা 

              নকৰে৷ যদি আপুনি তেওঁ লোকৰ লগত সন্মান দি কথা কয় তেন্তে তেওঁ লোকে ইয়াক উপভোগ কৰে। তেওঁ লোক 
               আপোনাৰ অনুৰাগী হৈ পৰে। ৮০ বছৰীয়া ভদ্ৰলোক মোৰ মেচখন চাবলৈআহিআছিল। মেচৰআগতে যেতিয়া মই 

               তেওঁক দেখা পাইছিলোঁ তেতিয়া তেওঁ মোৰ ওচৰলৈ অহাৰ আগতেই মই সদায় তেওঁৰ ওচৰলৈ গৈছিলোঁ আৰু তেওঁৰ 

  স্বাস্থ্যৰ বিষয়ে সোধা-        পোছা কৰিছিলোঁ আৰু তেওঁৰ বাবে তেওঁক প্ৰশংসা কৰিছিলোঁ
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                খেলৰ প্ৰতি আগ্ৰহ। টু ৰ্ণামেণ্টত আমি লগ পাওঁ তে তেওঁ বৰ সুখী অনুভৱ কৰিছিল। তেওঁক সুখী দেখি মই কিমান 
              সন্তুষ্টি লাভ কৰিআছিলো সেয়া শব্দৰে প্ৰকাশ কৰিব নোৱাৰো। যেতিয়া অনুভৱ কৰিব তেতিয়া উপভোগ কৰিব।

ভাগ্য

     প্ৰতিখন খেলতে লাক ফেক্টৰ থাকে। 'কেৰমত'        ভাল খেলৰ সৈতেও গুৰুত্বপূৰ্ণ মেচত জয়ী হ'   বলৈ অলপ ভাগ্যৰ 

    ’   প্ৰয়োজন হয়। এই ভাগ্য ক ৰ পৰা আহে?       আপোনাৰ অনুৰাগী আৰু শুভাকাংক্ষীসকলৰ আশীৰ্বাদৰ পৰাই 

             আহিছে। তেওঁ লোকে সদায় আপোনাৰ জয়ৰ বাবে প্ৰাৰ্থনা কৰে। যেতিয়া কোনো ব্যক্তিয়ে আপোনাৰ ওচৰলৈ আহি 
’                ক ব যে তেওঁ ৩৬ বছৰআগতেআপোনাৰ মেচখন চাইছিলআৰু বহুত ভাল পাইছিল তেতিয়াআপোনাৰ কেনেকু ৱা 

লাগিব?  হয়,             মোৰ লগত এনেকু ৱা হৈছিল যেতিয়া মই ১৯৯৫ চনত হায়দৰাবাদলৈ প্ৰশিক্ষক হিচাপে গৈছিলো, 
                এজন বুঢ়া ভদ্ৰলোকে মোৰ ওচৰলৈআহি মোক কৈছিল যে তেওঁ ১৯৫৯ চনৰ নেচনেলত মোৰ মেচখন চাইছিলআৰু 

               ভাল পাইছিল। মই হায়দৰাবাদ চহৰলৈ আহিছো বু লি গম পাই তেওঁ টু ৰ্ণামেণ্ট হললৈ আহিছিল। মই আচৰিত হৈ 
               পৰিলোঁ। মোৰ এজন অনুৰাগীয়ে ৩৬ বছৰৰ পাছত মোক মৰমেৰে লগ কৰিবলৈ আহিছিল বু লি জানি বৰ ভাল 
               ’লাগিল। আমাৰ এজন খেলুৱৈয়ে গুৰুত্বপূৰ্ণ মেচ খেলি থকাৰ বাবে মই তেওঁক কিছু সময় অপেক্ষা কৰিবলৈ ক লোঁ। 

                মেচ শেষ হোৱাৰ লগে লগে মই মোৰ খেলুৱৈক অভিনন্দন জনাই মোৰ পুৰণি অনুৰাগীৰ সৈতে চাহ একাপ খাবলৈ 
            ওলাই আহিলোঁ। আমি সময় উপভোগ কৰিলোঁ আৰু খেলখনৰ বিষয়ে আলোচনা কৰিলোঁ। মাদ্ৰাজতো মোৰো 

         ’        একে অভিজ্ঞতা হৈছিল। এইবাৰ মোৰ পুৰণি অনুৰাগীৰ ৭৫ বছৰীয়া ব ৰ্ড নং ৩ উদ্ধৃ তি দি মোৰ খেলখনৰ বৰ্ণনা 
               কৰি আছিল। যাৰ ওপৰত মই বহু বছৰ আগতে এখন মেচত খেলিছিলোঁ। তেওঁ সম্পূৰ্ণ মেচখনৰ বৰ্ণনা কৰিছিল, 

’   ’    ’     ’  ব ৰ্ড ৰ পিছত ব ৰ্ড আৰু প্ৰতিখন ব ৰ্ড ত মই কি কি ষ্ট্ৰ ক খেলিছিলো।

  বিৰোধীৰ লগতআচৰণ

         যেতিয়া আপুনি মেচ খেলিবলৈ বহে তেতিয়া যিকোনো খেলুৱৈয়েই আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বী। 
    ’       মেচৰ সময়তআপোনাৰ লক্ষ্য হ ল জয়ী হোৱা।আজিৰ প্ৰজন্মই অনুশীলনতও প্ৰতিপক্ষৰ 
 ’         ভাল ষ্ট্ৰ কৰ শলাগ লোৱা দেখিছোঁ  যে যদি তেওঁ লোকে শলাগ লয়,



50

          তেওঁ লোকৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীয়ে বহুত ভাল খেলিব আৰু সেয়েহে তেওঁ লোকৰ মুখত কোনো ধৰণৰ 
          অভিব্যক্তি দেখা নাযায়। আমাৰ দিনত আমি যদি আমাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীক শলাগ লৈছিলো 

          আমি টু ৰ্ণামেণ্টত জয়ী হৈছিলো। চু হাছ কাম্বলীৰ উদাহৰণ লওক। তেতিয়াও তেওঁ পাঁচটা 
      ’    ৰাষ্ট্ৰীয় চেম্পিয়নশ্বিপ লাভ কৰিছিল প্ৰতিপক্ষৰ ভাল ষ্ট্ৰ কৰ শলাগ লৈছিল। আপাৰাও 

           আছিল আন এক উদাহৰণ। যে তেওঁৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীক শলাগ লোৱাৰ পিছতো তেওঁ একেৰাহে 
        তিনিটা ৰাষ্ট্ৰীয় চেম্পিয়নশ্বিপ লাভ কৰিছিল। গতিকে বিৰোধীৰ শলাগ নোলোৱাৰ 

 ধাৰণাটো ভু ল।

            মেচৰ সময়ত আপুনি ইজনে সিজনৰ বিপক্ষ কিন্তু মেচৰ পিছত আপুনি বন্ধু হোৱা উচিত। 
     ইয়াৰ দ্বাৰাআপোনাৰ ক্ৰীড়াবিদ্যা প্ৰকাশ পাব।

         ’  জনপ্ৰিয়তা সাময়িক। সন্মান কালজয়ী। সন্মান লাভ কৰাৰ একমাত্ৰ উপায় হ ল ইয়াক 
            অৰ্জ ন কৰা। দাবী কৰি সন্মান পাব নোৱাৰি৷আপোনাৰআচৰণআৰু কামৰ দ্বাৰাআপুনি 
  সন্মান লাভ কৰে।

  সময়মতে পালন কৰা

           মেচৰ বাবে যাওক বা কৰ্মস্থলীত হওক সকলো সময়তে সময়মতে কাম কৰা উচিত। 
           সময়মতে পালন কৰাটো এটা অভ্যাস আৰু আপুনি ইয়াক গঢ়ি তোলা উচিত। যদি 

           আপুনি আপোনাৰ জীৱনত সময়মতে কাম কৰে তেন্তে আপুনি দেখিব যে ইয়াৰ কিমান 
           লাভ আছে। মই আৰু মোৰ ডাবলছৰ সহযোগী ৰমেশ চিট্টিয়ে বহুত প্ৰদৰ্শনীমূলক মেচ 

           খেলিছিলো। আমি এটা নিৰ্দিষ্ট সময়ত এটা বিশেষ ঠাইত লগ হোৱাৰ সিদ্ধান্ত লৈছিলো 
           আৰু প্ৰদৰ্শনী মেচখনৰ বাবে একেলগে গৈ আছিলো। আমি সময়ৰ বিষয়ে অতি বিশেষ 

           আছিলোঁ আৰু কেতিয়াও দেৰি কৰা নাছিলো। মই দেখা সময়মতে ৰখাৰ সৰ্বোত্তম উদাহৰণ 
’  হ ল D>  নাজিৰ,         সভাপতি মালদ্বীপ। তেওঁ নিজৰ খেলুৱৈসকলৰ বাবে প্ৰশিক্ষক শিবিৰ 

          অনুষ্ঠিত কৰিছিল। মোক প্ৰশিক্ষক হিচাপে নিমন্ত্ৰণ কৰা হৈছিল মোৰ এতিয়াও মনত 
          আছে যে তেওঁ অধিবেশনটো ঠিক সময়মতে আৰম্ভ কৰিছিল আৰু সময়মতে বন্ধ 

কৰিছিল।
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 অধ্যায় ৫

   এজন খেলুৱৈক চেম্পিয়ন হ'   বলৈ প্ৰয়োজনীয় গুণ

I have discussed the qualities required for a player to become champion in my 
last book “carrom Technique and skill”.

           ইয়াত মইআৰু কেইটামান গুণৰ বিষয়ে আলোচনা কৰিমআৰু ইতিমধ্যে আলোচনা কৰা 
      গুণবোৰৰ বাবে অধিক সামগ্ৰী দিবলৈ চেষ্টা কৰিছো।

একাগ্ৰতা

 একাগ্ৰতা কি?  একাগ্ৰতা হৈছে

1)    মনোযোগ কেন্দ্ৰীভূ ত কৰাৰ ক্ষমতা

2)     মনোযোগৰ কেন্দ্ৰবিন্দু বহল কৰাৰ ক্ষমতা

3)     মনোযোগৰ কেন্দ্ৰবিন্দু স্থানান্তৰিত কৰাৰ ক্ষমতা

           এই খেলত একাগ্ৰতা অতি প্ৰয়োজনীয়। কেৱল কেৰম বৰ্ড ত মনোনিৱেশ কৰিব লাগিব। বহু 
    ’        খেলুৱৈয়ে নিজৰ মেচৰ সময়ত ব ৰ্ড ৰ বাহিৰলৈ চাই থকা দেখিছো। যদি আপুনি বৰ্ড খনত 

            মনোনিৱেশ কৰে তেন্তে কিছু সময়ৰ পিছতআপুনি অনুভৱ কৰে যে কেৰম বৰ্ড ৰ পকেটবোৰ 
           ডাঙৰ।আনহাতে যদি আপুনি বৰ্ড খনত মনোনিৱেশ নকৰে তেন্তেআপুনি অনুভৱ কৰে যে 

          পকেটবোৰ সৰু। গতিকে যদি আপুনি কেৰম বৰ্ড ত মনোনিৱেশ কৰে তেন্তে আপুনি 
        স্বয়ংক্ৰিয়ভাৱে আত্মবিশ্বাস লাভ কৰে। আৰম্ভণিৰে পৰা একাগ্ৰতা অতি প্ৰয়োজনীয়। 

           কোনো ফিগাৰ স্কেটাৰে একাগ্ৰতাৰ অভাৱ সহ্য কৰিব নোৱাৰে। সৰু ড্ৰাইভৰ বাবেও কোনো 
        চালকে একাগ্ৰতাৰ অভাৱ সহ্য কৰিব নোৱাৰে। একেদৰেই সকলো খেলুৱৈয়ে 

        প্ৰতিযোগিতামূলক খেলৰ প্ৰতিটো অনুশীলন আৰু প্ৰতিটো চেকেণ্ডক তেওঁ লোকৰ ডাঙৰ 
প্ৰত্যাহ্বান,           দায়িত্বআৰু তেওঁ লোক গঠিত বস্তুবোৰ প্ৰমাণ কৰাৰ সুযোগ বু লি বিবেচনা কৰিব 
লাগিব।

            এবাৰ বম্বেত এখন মেচ খেলি আছিলো। মোৰ এজন আত্মীয়ই মোৰ মেচ চাবলৈ পুনেৰ 
          পৰা আহিছিল। সেই মেচখন মই এজন শক্তিশালী প্ৰতিদ্বন্দ্বীৰে খেলি আছিলো। তেওঁৰ 

          লগত তিনিখন খেল খেলিবলগীয়া হৈছিল আৰু মেচখন জয়ী হৈছিলো। মেচখন শেষ 
       ’    ’    কৰাৰ পিছত মোৰআত্মীয়জনে মোৰ ওচৰলৈআহি ক লে যে তেওঁ ব ৰ্ড ৰ প্ৰতিটো চু কত থিয় 

            হৈ মোৰ মনোযোগ তেওঁৰ ফালে আঁ তৰাই নিবলৈ চেষ্টা কৰিছিল যদিও মই তেওঁক দেখা 
   ’         নাপালোঁ। মই তেওঁক ক লোঁ যদি মই ইমান মনোনিৱেশ নকৰিলোহেঁ তেন তেন্তে মই মেচখন 

         হেৰুৱালোঁহেঁ তেন। মহেন্দ্ৰ টাম্বেৰ একাগ্ৰতা আচৰিত। এবাৰ তেওঁৰ লগত মেচ খেলি 
        আছিলো। যেতিয়া মই খেলিআছিলোআৰু যেতিয়াই মোৰ striker   ওচৰলৈ গৈআছিল
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   তেওঁৰ ফ্ৰেমলৈ তেওঁ striker    ঠেলি দিছিল তেওঁ striker       মাত্ৰ এ ইঞ্চি বা দুইঞ্চি ঠেলি দিছিল। 
             মোৰ ফালে তেওঁৰ ইংগিতে মোক হতাশ কৰি তু লিলেআৰু মই তেওঁৰ ফালে প্ৰায় ১০ছেকেণ্ড 
    ’          চালোঁ কিন্তু মোৰ আচৰিত হ বলৈ বাকী নাথাকিল যে মই তেওঁৰ ফালে চাই আছো। সকলো 

          সময়তে সি বৰ্ড খনলৈ চাই আছিল। মেচখনত তেওঁ জয়লাভ কৰে। একাগ্ৰতাৰ উত্তম 
         উদাহৰণ মহাভাৰতৰ পৰা উদ্ধৃ ত কৰিম। সৰ্বকালৰ সৰ্বশ্ৰেষ্ঠ শিক্ষক দ্ৰোনাচাৰ্য্যই ছাত্ৰ-

           ছাত্ৰীৰ বাবে কাঁ ড়ৰ দ্বাৰা নিক্ষেপ কৰি পৰীক্ষা অনুষ্ঠিত কৰিছিল। তেওঁ এজোপা গছত 
     কপৌৰ মূৰ্তি এটা ৰাখি তেওঁৰ ছাত্ৰ-     ’   ছাত্ৰীসকলক কপৌৰ চকু বিন্ধিবলৈ ক লে তেওঁ তেওঁৰ 
 সকলো ছাত্ৰ-         ছাত্ৰীক সুধিলে যে তেওঁ লোকে কি দেখিছে। অৰ্জু নৰ বাহিৰে সকলোৱে 

 গছজোপাতআকাশ, গছ,        ’  কপৌ আদি সকলো দেখা পোৱাৰ বাবে গুৰুজনক ক লে। কেৱল 
     ’        অৰ্জু নেহে বেলেগ উত্তৰ দিলে তেওঁ ক লে যে তেওঁ কেৱল কপৌৰ চকু টোহে দেখা পায়। 
          এনেকু ৱাই আছিল তেওঁৰ একাগ্ৰতা। আপুনি মুদ্ৰাটোৰ হিটিং পইণ্টটো লক্ষ্য কৰি তাৰ 

    ওপৰত সম্পূৰ্ণৰূপে মনোনিৱেশ কৰিব লাগে।

পৰ্যবেক্ষণ

   একাগ্ৰতা এক কলা। দেখা,        চোৱা আৰু নিৰীক্ষণৰ মাজত বিপুল পাৰ্থক্য আছে। 
     পৰ্যবেক্ষণৰ বাবে কেৱল মুকলি চকু য়েই নহয়,       মুকলি মনৰো প্ৰয়োজন। বহু সময়ত আমি 

            কেৱল দেখা আৰু চাওঁ কিন্তু অতি কম সংখ্যক লোকে পৰ্যবেক্ষণ কৰে। আপুনি সদায় 
     ‘ ’        নিজকে এটা প্ৰশ্ন সুধিব লাগে কিয় । তেতিয়া সঁচাকৈয়ে বু জিব কেৰম কি। কেৱল খেল 

  খেলা উচিত নহয়,          অধ্যয়ন কৰিব লাগিব। কেৰমৰ খেলত বহুত কথা পৰ্যবেক্ষণ কৰিব 
      লাগে। ইয়াৰে কেইটামান ইয়াত উল্লেখ কৰা হৈছে।

1) তাল

2)   কেৰম বৰ্ড ৰ স্তৰ

3)   কেৰম বৰ্ড খন চলোৱা

4)  ফ্ৰেমৰ বাউন্স

5)    পকেটত বমি কৰা মুদ্ৰা

6)  মুদ্ৰাবোৰৰ চলোৱা

7)  মুদ্ৰাৰ ওজন

8)  মুদ্ৰাৰ ব্যাস

9)  মুদ্ৰাৰ স্তৰ
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10)      অপৰাধৰ ওপৰত বা প্ৰতিৰক্ষাৰ ওপৰত খেলা

11)         আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীআৰুআপোনাৰ শক্তিশালী বিন্দু আৰু দুৰ্বল বিন্দু।

তাল

         প্ৰতিজন খেলুৱৈৰ নিজৰ খেলাৰ ছন্দ থাকে। কিছু মান খেলুৱৈয়ে বেগেৰে খেলে,  কিছু মানে 
         লেহেমীয়া খেলে আৰু কিছু মান খেলুৱৈয়ে অতি লেহেমীয়াকৈ খেলে। প্ৰতিজন খেলুৱৈয়ে 

 ’          প্ৰতিটো ষ্ট্ৰ ক খেলিবলৈ নিজৰ সময় উলিয়াই লয়। যেতিয়ালৈকে আপুনি নিয়ম অনুসৰি 
           খেলি আছে আৰু ভাল খেল খেলি আছে তেতিয়ালৈকে খেলাৰ শৈলী সলনি কৰিব 

   নালাগে। মনতআছে ডি.
K. Sumra from Mumbai was playing very fast game in his younger days. His play 
was so fast that in one of the matches, he finished the game in four boards in 
just seven minutes against Abdul Jabbar who was a great player from Mumbai 
and was in very good form. Sumra’s  game was basically a  brushing game, 
which was a very complicated game. He could think his plans very fast. It was 
amazing. He produced his best game when he beat Suhas Kambli in finals in 
just 25 minutes. The best example of a very slow player in our time was 
Paramsivam of Trichanapally. He was taking 28 to 29 seconds for every stroke 
when the time limit was 30 seconds. He was very accurate. He beat all the 
great players including Abdul Jabbar and reached finals in the 1961 nationals at 
Mumbai. He played his final against Suhas Kambli and lost. It was a very well  
fought match He lost third game on 26 points. When he was on 26 he made a 
break and didn’t know that he had pocketed white coin. Everybody thought he 
was taking his  own time as  usual  to  play his  next  stroke.  Suhas knew that 
Paramsivam didn’t know about he had pocketed white coin. Paramsivam 
thought that it was Suhas’ turn. When umpire declared time up, Paramsivam 
put his striker on the carrom board to play; Umpire told him that it was his 
time up It was bad luck for Paramsivam. His big mistake was he did not count 
the coins on the board.

          বহু খেলুৱৈয়ে মোক সুধিছে যে তেওঁ লোকে টু ৰ্ণামেণ্টতকৈ অনুশীলনত ভাল খেল খেলে। 
     ’      তেওঁ লোকৰ প্ৰতি মোৰ সহজ উত্তৰ হ ল যেতিয়া তেওঁ লোকে অনুশীলনত খেলে তেতিয়া 
         তেওঁ লোকে দ্ৰুত খেল খেলে আৰু যেতিয়া তেওঁ লোকে প্ৰতিযোগিতাত খেলে তেতিয়া 
      ’      তেওঁ লোকে লেহেমীয়া খেল খেলে। ইয়াৰ অৰ্থ হ ল তেওঁ লোকৰ ছন্দ সলনি হয়। যদি 

          আপুনি টু ৰ্ণামেণ্টত ভাল প্ৰদৰ্শন কৰিব বিচাৰে তেন্তে অনুশীলনত আৰু টু ৰ্ণামেণ্টত একে 
    ছন্দ ৰাখিবলৈ চেষ্টা কৰা উচিত।
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CARROM BOARD  ৰ স্তৰ

           মই আপোনালোক সকলোকে পৰামৰ্শ দিছো যে মেচৰ আগতে বৰ্ড খন সমতল কৰক। বহু 
           সময়ত কেৰম বৰ্ড ত নিৰ্মাণৰ দোষ দেখা যায়। প্ৰতিখন প্ৰতিযোগিতাতে কেৰম বৰ্ড সদায় 
         ’   পালন কৰিব লাগে। আন খেলুৱৈয়ে খেলি থকাৰ সময়ত কেৰম ব ৰ্ড ত বহি নোযোৱাকৈয়ে 

         খেলুৱৈসকলৰ কোনটো পকেটত নোহোৱা হৈছে সেয়া নিৰীক্ষণ কৰিব পাৰি। কেতিয়াবা 
    খেলুৱৈয়ে পকেটত থকা মুদ্ৰাটো touch        ও কৰিব নোৱাৰে যেতিয়া সেই বিশেষ পকেটৰ স্তৰ 

           ওপৰলৈ উঠি যায়। কেতিয়াবা খেলুৱৈয়ে পকেটত থকা মুদ্ৰা পকেটত ৰাখিব নোৱাৰে কাৰণ 
    পকেট এলেকাত ঢালৰ বাবে striker       তললৈ যাত্ৰা কৰে। কেৰম বৰ্ড খন সঠিকভাৱে সমতল 

   ’       নকৰাৰ সময়তো এনে হ ব পাৰে। নেচনেল আৰু ইণ্টাৰনেশ্যনেলকে ধৰি সকলো 
           প্ৰতিযোগিতাতে কেৰম বৰ্ড কেৱল ষ্টেণ্ডত ৰখা হয় আৰু কেতিয়াও সমতল কৰা নহয়। 

          খেলুৱৈসকলে নিজেই বৰ্ড সমূহ সমতল কৰিব লাগিব। চাব জুনিয়ৰ আৰু কেডেটৰ বাবে 
        বৰ্ড সমতল কৰাটো সহজ নহয়। আমাৰ সময়ত প্ৰতিযোগিতাখনৰ আয়োজকসকলে 

          কেৰমৰ বৰ্ড বোৰ সমতল কৰি আছিল। আপুনি কেৰম বৰ্ড খন লেভেল কৰিবলৈ শিকিব 
            লাগে আৰু লগতে আনলেভেলড বা নিৰ্মাণৰ দোষ থকা বৰ্ড ত কেনেকৈ ধন দিব লাগে 

     ’     শিকিব লাগে। আম্বাৰনাথ নেচনেলছত সকলো ব ৰ্ড ৰ এটা সাধাৰণ উৎপাদন দোষ 
          আছিল। সকলো কেৰম বৰ্ড ৰ চেণ্টাৰ এৰিয়া ওপৰলৈ আছিল আৰু চাৰিওটা পকেটতে 

           আছে তললৈ আছিল। মই এজন চেম্পিয়নৰ মেচ চাই আছিলো। তেওঁ সফলতাৰে ভাঙিব 
      পৰা নাছিল আৰু প্ৰতিটো ব্ৰেকতে তেওঁৰ striker        য়ে লক্ষ্য বিন্দুত বগা মুদ্ৰা আঘাত কৰা 

  নাছিল কিন্তু striker          য়ে মাত্ৰ মুদ্ৰাটো স্পৰ্শ কৰিছিল। মুদ্ৰাবোৰ সিঁচৰতি হোৱা নাছিল, 
           যেনেকৈ সি সিঁচৰতি হোৱাটো বিচাৰিছিল। মেচৰ পিছত তেওঁ মোৰ ওচৰলৈ আহি মোক 
    ’     ’     সুধিলে যে এনেকু ৱা কিয় হ ল। কেৰম বৰ্ড বোৰৰ অৱস্থাটো ক লোঁ আৰু বগা মুদ্ৰাৰ সলনি 

’     ’         ক লা মুদ্ৰাটোক লক্ষ্য কৰি ল বলৈ পৰামৰ্শ দিলোঁ। পিছৰ মেচখনত তেওঁ মই কোৱা কামটো 
    ’           কৰিলে আৰু তেওঁ সফল হ ল। মেচ শেষ হোৱাৰ লগে লগে তেওঁ মোৰ ওচৰলৈ আহি মোক 
           ধন্যবাদ দিলে। তেওঁৰ মহানতা আছিল যে ৰাষ্ট্ৰীয় চেম্পিয়ন হোৱাৰ পিছতো তেওঁ নিজৰ 
           সমস্যাৰ সমাধানৰ বাবে কাৰোবাৰ ওচৰলৈ গৈছিল আৰু কেৱল সেয়াই নহয় তেওঁ আহি 
 ধন্যবাদ জনাইছিল।

  খেলাৰ পৃষ্ঠৰ মসৃণতা

        ’  ৰাষ্ট্ৰীয়আৰু আন্তঃৰাষ্ট্ৰীয় প্ৰতিযোগিতাকে ধৰি বহু চেম্পিয়নশ্বিপত কেৰম ব ৰ্ড সঠিকভাৱে 
           ৰক্ষণাবেক্ষণ কৰা হোৱা দেখা নাই। কেইটামান মেচ খেলাৰ পিছত কিছু মান খেলুৱৈৰ ঘামৰ 

            বাবে কেৰমৰ বৰ্ড ত পাউদাৰ আবদ্ধ হৈ পৰে। কেৰম বৰ্ড ৰ মসৃণতা বজাই ৰাখিবলৈ এই 
           আবদ্ধ গুড়ি কেৰম বৰ্ড বোৰ তিতা কাপোৰেৰে মচি যদি কেৰম বৰ্ড বোৰ পানী নোসোমাব 

          পৰা যায় বা এমেৰি পেপাৰেৰে বা মিহি তাঁ ৰেৰেআঁ তৰাই পেলাব লাগে
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            যদি খেলাৰ পৃষ্ঠভাগ পানী নোসোমাব পৰা নহয় তেন্তে গজ দিব লাগে। এই প্ৰক্ৰিয়াটো 
            আপুনি শিকিব পাৰে।আপুনি ইমেৰি কাগজৰ দুটা টু কু ৰা ইটোৱে সিটোৰ ওপৰত ঘঁহি ইয়াৰ 

           পৰা সকলো কাঁ চৰ কণা আঁ তৰাই পেলাব পাৰে আৰু তাৰ পিছত ইমেৰি কাগজখন 
           খেলপথাৰত সৰু সৰু বৃ ত্তাকাৰ গতিৰে ঘঁহিব পাৰে। দুই প্ৰকাৰৰ কাগজ বজাৰত পোৱা 

            যায়। কাঠৰ বাবে আৰু ধাতু ৰ বাবে। কাঠৰ বাবে ব্যৱহাৰ কৰা কাগজখন ব্যৱহাৰ কৰিব 
      ’  লাগিব। কাগজৰ সংখ্যা ১২০ বা ১৫০ হ ব লাগে।

         কেতিয়াবা বিশেষকৈ দুপৰীয়াৰ ভাগত কেৰম বৰ্ড ৰ মসৃণতা অতিৰিক্ত হয় আৰু 
  খেলুৱৈসকলৰ বাবে striker         ৰ গতি নিয়ন্ত্ৰণ কৰাটো কঠিন হৈ পৰে। ছেমিফাইনেলৰ এটা 

          ৰাষ্ট্ৰীয় চেম্পিয়নশ্বিপত মই তেওঁৰ সৈতে খেলি আছিলো। বৰ্ড খন বৰ বেগেৰে গৈছিল। 
    ট্ৰাইল বৰ্ড ত আমি দুয়ো striker         ৰ গতি নিয়ন্ত্ৰণ কৰিব পৰা নাছিলো। আচলতে মোৰ 
            সহজ গ্ৰিপৰ বাবে সেই কেৰম বৰ্ড খনত খেলাটো মোৰ বাবে সহজ হৈ পৰিছিল। চু হাছ 

             কাম্বলীৰ লক কৰা গ্ৰীপ কঠিনআছিলআৰু সেয়েহে সেই কেৰম বৰ্ড ত খেলাটো তেওঁৰ বাবে 
          কঠিন আছিল যদিও তেওঁ বেলেগ কৌশল গ্ৰহণ কৰিছিল। ট্ৰাইল বৰ্ড ৰ পকেটবোৰত 

            কিছু মান মুদ্ৰা জোৰেৰে পকেটত ভৰাই লক্ষ্য কৰিলে যে পকেটবোৰত কন বমি হোৱা নাই, 
    তেওঁ সেইবোৰ নিজৰ সাধাৰণ force       ত পোনে পোনে পকেটবোৰত সঠিকভাৱে পকেটত 
            ভৰাই দিবলৈ ধৰিলে। মেচখনত তেওঁ জয়লাভ কৰে। মোৰআৰু এটা সমস্যা হৈছিল। মোৰ 

            নখবোৰ ডাঙৰ হৈ গৈছিলআৰু কাটি স্বাভাৱিক স্তৰলৈ অনাৰ ভয় হৈছিল। মই ভাবিছিলো 
     যে যদি মই মোৰ নখ cut        কৰো তেন্তে ইয়াতকৈ ভাল খেল খেলিব নোৱাৰিলোহেঁ তেন কিন্তু 

            মোৰ ভু ল আছিল। এই ভু লটো মই আন মেচত শুধৰাই দিলোঁ। যেতিয়াই মই অনুভৱ 
     কৰিছিলো যে মোৰ নখবোৰ ডাঙৰ হৈছে,    মই ইয়াক cut     কৰি ভাল খেল খেলিছিলো। মই 

             সদায় লগত নখ কাটাৰ এখন লৈ ফু ৰিছিলো। তাৰ পিছত সকলোকে নখ কাটাৰ এখন লৈ 
   যাবলৈ পৰামৰ্শ দিবলৈ ধৰিলোঁ।

FRAME  ৰ বাউন্স

            আগৰ দিনত কেৰম বৰ্ড নিৰ্মাণত ফ্ৰেমৰ বাবে বিশুদ্ধ গোলাপ কাঠ ব্যৱহাৰ কৰা হৈছিল। 
             গোলাপ কাঠ ঘন কাঠ আৰু সেয়েহে ইয়াৰ বাউন্স ভাল। কিছু সময়ৰ পিছত গোলাপ কাঠ 

        ’      ’বিৰল হৈ পৰিল আৰু ইয়াৰ ঠাইত কঠিন কাঠ ল লে। কঠিন কাঠৰ ফ্ৰেমত কোনো ষ্ট্ৰ ক 
          নাছিলআৰু সেয়েহে বাউন্স নাছিল। জুনিয়ৰ খেলুৱৈসকলৰ বাবে ছিনিয়ৰ পেয়াৰৰ সৈতে 

     প্ৰতিযোগিতা কৰাটো অতি কঠিন হৈ পৰিছিল,     কিয়নো তেওঁ লোকৰ বাবেআটাইতকৈ ডাঙৰ 
          অসুবিধা আছিল ব্ৰেক কাৰণ তেওঁ লোকৰ কোনো শক্তি নাছিল আৰু খেলখন দক্ষতাতকৈ 

           বেছি শক্তিৰ হৈ পৰিছিল। কৃ ত্ৰিমভাৱে ফ্ৰেমৰ বাউন্স উন্নত কৰিবলৈ চেষ্টা কৰিলোঁ। মই 
    মোৰ আইডিয়াটো ছু ৰকোক নং 10        টো পৰামৰ্শ দিলোঁ। সেই সময়ত কেৰম নিৰ্মাতা ১ 

            কোম্পানী কিন্তু তেওঁ কেতিয়াও আগ্ৰহ লোৱা নাছিল কাৰণ এনে বৰ্ড ৰ জীৱন বেছি হ'ব 
    আৰু তেওঁৰ ব্যৱসায়ৰ ক্ষতি হ'        ব। শেষত নিখুঁ ত ঔদ্যোগিক নিগমৰ মালিক মহেন্দ্ৰ ভালানী 

    ডাঙৰীয়া মোৰ ওচৰলৈআহিল। তেওঁ
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           কেৰম বৰ্ড নিৰ্মাণ কৰিব বিচাৰিছিল। তেওঁ কাঠৰ টিভি কেবিনেট নিৰ্মাণ কৰি আছিল। 
            কেৰম বৰ্ড খন দেখি মই বৰ সুখী হৈছিলো কাৰণ তেওঁ একেটা ধাৰণা ব্যৱহাৰ কৰিছিল, 
            যিটো মোৰ মনত বহু বছৰ ধৰি আছিল। তেওঁ ফ্ৰেমত বেকেলাইট ষ্ট্ৰিপ ব্যৱহাৰ কৰিছিল, 
 যিটো striker            তাৰ ওপৰত খুন্দা মাৰিলে ডাঙৰ শব্দ এটা দি আছিল।আমি সামগ্ৰী সলনি 

         কৰিলোঁ। আন এটা ধাৰণা আছিল খেলপথাৰৰ পৃষ্ঠভাগ পানী নোসোমাব পৰাকৈ 
          বনোৱা। তাৰ পিছতআমি বজাৰত প্ৰডাক্টটো প্ৰৱৰ্তন কৰিলোঁ। মোৰ কেইবাবছৰীয়া সপোন 
  ’বাস্তৱত পৰিণত হ ল,      ’    যাৰ ফলত খেলুৱৈসকলক উপকৃ ত হ ব পাৰে। এতিয়া সকলো 
        নিৰ্মাতাই একে কৌশলেৰে কেৰম বৰ্ড নিৰ্মাণ কৰিবলৈআৰম্ভ কৰিলে।

      মই বহু খেলুৱৈয়ে ব্ৰেকৰ বাবে সৰ্বাধিক force      প্ৰয়োগ কৰা দেখিছো যদিও ফ্ৰেমবোৰ অতি 
             ভাল বাউন্স হৈ আছে যাৰ ফলত ব্ৰেক বিফল হৈছে। গতিকে কেৰম বৰ্ড ৰ ফ্ৰেমৰ বাউন্স 

     অধ্যয়ন কৰি ব্ৰেকৰ বাবে সঠিক force        প্ৰয়োগ কৰিব লাগে। যদি পেয়াৰে সম্পূৰ্ণ force 
             প্ৰয়োগ কৰে তেন্তে কিছু মান মুদ্ৰাই বেচ ফ্ৰেমত খুন্দা মাৰিছেআৰু ঘূ ৰি আহি ইটোৱে সিটোৰ 

  লগত জুম বান্ধিছে,         যাৰ ফলত কেৰম বৰ্ড ত থকা মুদ্ৰাৰ অৱস্থান নষ্ট হৈছে।

   পকেটত মুদ্ৰা বমি কৰা

           কেতিয়াবা কেৰম বৰ্ড ৰ পকেটত নিৰ্মাণৰ দোষ দেখা যায়। সাধাৰণতে এটা মুদ্ৰা সঠিকভাৱে 
  কঠিনভাৱে পকেটত ভৰোৱা,        পকেটবোৰে ইয়াক বমি কৰিব নালাগে। এনে অৱস্থাতআপুনি 

 সীমিত force         প্ৰয়োগ কৰিব পাৰিব লাগে যেন মুদ্ৰাটো কেৱল পকেটত পৰিছে।

 মুদ্ৰাৰ দৌৰা

      মুদ্ৰাৰ গতি দুটা কাৰকৰ ওপৰত নিৰ্ভ ৰ কৰে,       মুদ্ৰাৰ ওজনআৰু মুদ্ৰাৰ মসৃণতা। যিমান ঘন 
  মুদ্ৰা সিমানেই মসৃণ।

 মুদ্ৰাৰ ওজন

              যদি ওজন যদি মুদ্ৰাৰ ওজন কম হয় তেন্তে মুদ্ৰাৰ চলোৱা বেছি আৰু সেয়েহে আপুনি কম 
force              প্ৰয়োগ কৰিব লাগে। যদি মুদ্ৰাবোৰ গধুৰ হয় তেন্তে তাত চলি থকা কমআৰু সেয়েহে 

  আপুনি অধিক force   প্ৰয়োগ কৰিব লাগে।

 মুদ্ৰাৰ মসৃণতা

            যদি মুদ্ৰাবোৰ ভালদৰে পলিচ কৰা হয় তেন্তে কোনো বাৰ নাথাকিব আৰু সেয়েহে দৌৰাটো 
 ’বেছি হ ব।
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 মুদ্ৰাৰ ওজন

     মুদ্ৰাৰ ওজনে দুটা কথাত প্ৰভাৱ পেলায়।

1)  মুদ্ৰাবোৰৰ চলোৱা
2) striker  ৰ বিচ্যু তি

           ’মুদ্ৰা চলোৱাৰ বিষয়ে ওপৰত আলোচনা কৰা হৈছে। মুদ্ৰাৰ ওজন যিমানেই বেছি হ ব 
            সিমানেই বিচ্যু তি বাঢ়ি যায়। ঘন কাঠ সদায় গধুৰ। ঘন কাঠ ভালদৰে পলিচ কৰিব 

   ’      পাৰি। ৰঙা আৰু ক লা ৰঙৰ কাঠ সাধাৰণতে গধুৰ। striker   ৰ বিচ্যু তি হ'   লে দুটা ষ্ট্ৰ'ক 
 প্ৰভাৱিত হ'   ব। যথা brush  আৰু glance       । গতিকে অনুশীলনৰ বাবে সদায় বিভিন্ন মুদ্ৰা 

  ব্যৱহাৰ কৰিব লাগে,          যাৰ ফলত আপুনি বিচ্যু তি বু জিব পাৰিব আৰু বিচাৰ কৰিব 
পাৰিব।

 মুদ্ৰাৰ ব্যাস

    নিয়ম অনুসৰি মুদ্ৰাৰ ব্যাস ৩.  ১৮ চে.মি.  ’  হ ব লাগে,      কিন্তু কেতিয়াবা কম হয়। বাহিৰৰ 
           বৃ ত্তত থকা মুদ্ৰাবোৰৰ বিন্যাস পৰ্যবেক্ষণ কৰি বিচাৰ কৰিব পাৰি। যদি সিহঁত বৃ ত্তৰ 

        ’     ভিতৰত বহুত থাকে তেন্তে আপুনি এই সিদ্ধান্তত উপনীত হ ব পাৰে যে মুদ্ৰাবোৰৰ ব্যাস 
             সৰু। অথবা ৰঙা ভিত্তি বৃ ত্তৰ ওপৰত এটা মুদ্ৰা ৰাখি পৰীক্ষা কৰি বিচাৰ কৰিব পাৰে 
      কাৰণ মুদ্ৰা আৰু ভিত্তি বৃ ত্তৰ ব্যাস ৩.  ১৮ চে.মি.       যদি মুদ্ৰাবোৰ সৰু হয় তেন্তে পকেটত 
          ভৰাই থোৱাটো সহজআৰু সেয়েহে আপুনি এনে মুদ্ৰাত অধিকআত্মবিশ্বাসেৰে খেলিব 
        পাৰে। সাধাৰণতে এনেকু ৱা হয় যেতিয়া কোনো প্ৰস্তুতকাৰীয়ে প্ৰথমে ৩.  ১৮ চে.মি. 
           ব্যাসৰ ৰড এটা বনায় আৰু তাৰ পিছত ইয়াক এমেৰি পেপাৰেৰে পলিচ কৰে,  যাৰ 
              ফলত ইয়াৰ ব্যাস কমি যায়। এনে ৰডৰ পৰা তৈয়াৰী মুদ্ৰাবোৰৰ ব্যাস সৰু হৈ পৰে। মই 

        মেচ খেলি থকা এখন টু ৰ্ণামেণ্টতআমাৰআম্পায়াৰে মোক Queen   ক সম্পূৰ্ণৰূপে দখল 
     কৰি চেণ্টাৰ চাৰ্ক লত শুদ্ধকৈ ৰাখিবলৈ কৈছিল,      যেতিয়া মই বিৰতিৰ বাবে মুদ্ৰাবোৰ 

          সাজিছিলো। মই আম্পায়াৰৰ দৃষ্টিগোচৰ কৰি দিলোঁ যে মুদ্ৰাবোৰৰ ব্যাস সৰু। বৃ ত্তৰ 
 পৰা Queen           ৰ বাহিৰে সকলো মুদ্ৰা আঁ তৰাই দিলোঁ। তেওঁ দেখিছিল যে Queen  টো 

      কেন্দ্ৰীয় বৃ ত্ততকৈ সৰুআৰু তেওঁ পতিয়ন গৈছিল।

 মুদ্ৰাৰ স্তৰ

          কেতিয়াবা বালিৰ কাগজত মুদ্ৰাবোৰ ভালদৰে পলিচ নকৰিলে মুদ্ৰাৰ মাজত এটা বিন্দু 
     ’       থাকে। এনে মুদ্ৰা মুদ্ৰাবোৰ সিঁচৰতি হ লে বিৰতিৰ পিছত ঘূ ৰি থাকে। যদি খেলুৱৈসকলে 

   ঘূৰ্ণনশীল মুদ্ৰাটো আৰু touch striker      লক্ষ্য নকৰে তেন্তে আম্পায়াৰে ফাউল ঘোষণা 
    কৰিব। কোনটো লক্ষ্য কৰা উচিত
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   ’         মুদ্ৰা ঘূ ৰি আছে। ব ৰ্ড শেষ হোৱাৰ পিছত আপুনি আম্পায়াৰক ইয়াক সলনি কৰিবলৈ 
’       ক ব লাগে। যদি আপুনি আপোনাৰ সাধাৰণ force      ৰ সহায়ত এনে মুদ্ৰা পকেটত ভৰাই 

ল'        বলৈ চেষ্টা কৰে তেন্তে ই পকেটত উপনীত নহ'       ব। যদিআপুনি এই মুদ্ৰাটো লক্ষ্য নকৰে 
    তেন্তেআপুনি বৰ্ড খন হেৰুৱাব পাৰে।

     অধিকঅপৰাধ বা অধিক প্ৰতিৰক্ষা খেলা

           অভাৰ অফেন্সিভ গেমৰ বাবে মেচত পৰাস্ত হোৱা বহু ভাল খেলুৱৈ। দৰ্শকৰ প্ৰশংসাৰ 
        বাবেই খেলুৱৈসকলে আক্ৰমণাত্মক খেলৰ ওপৰত খেলে। যেতিয়াই তেওঁ লোকে ভাল 

 ’          আক্ৰমণাত্মক ষ্ট্ৰ ক খেলে তেতিয়াই দৰ্শকৰ পৰা হাত চাপৰি বজোৱাৰ ৰূপত প্ৰশংসা 
           লাভ কৰে। হাত চাপৰি বজাবলৈ পাই তেওঁ লোকে ইমানেই সুখী যে তেওঁ লোকে আন 
   মুদ্ৰাৰ অৱস্থানৰ কথাও নাভাবে,    ’     যিবোৰ এনে ষ্ট্ৰ ক খেলাৰ পিছত তেওঁ লোকৰ বাবে 

        অসুবিধাজনক অৱস্থালৈ আহিব পাৰে বা প্ৰতিপক্ষৰ বাবে সুবিধাজনক অৱস্থালৈ 
         আহিব পাৰে। অভাৰ অফেন্সিভ গেমৰ বাবে নলিনি বলিঞ্জকাৰ হৈছে সৰ্বোত্তম 

         উদাহৰণ। ফৰিদাবাদত মই প্ৰতিদিনে পুৱা তাইৰ লগত অনুশীলন কৰিছিলো আৰু 
   ’        প্ৰতিবাৰেই তাইক জটিল ষ্ট্ৰ ক খেলিব বিচৰাৰ সময়ত তাইক ৰখাই দিছিলো আৰু 

        ’     তাইক বুজাই দিছিলো যে কেৱল আনন্দৰ বাবে এনে ষ্ট্ৰ ক খেলাৰ পিছত আন মুদ্ৰাৰ 
     ’       অৱস্থান কেনেকৈ তাইৰ বাবে অনুকূ ল নহ ব। তাই প্ৰতিপক্ষৰ কঠিন মুদ্ৰাবোৰ এৰি দি 

        ’     ’প্ৰতিপক্ষৰ বাবে সকলো সহজ কৰি তু লিছিল। মই তাইক ক লোঁ যে তাই জটিল ষ্ট্ৰ ক 
           খেলা বন্ধ কৰিব লাগে কিন্তু তাই ভাবিব লাগে কেতিয়া সুবিধাজনক আৰু কেতিয়া 
        নহয়। মোৰ পৰামৰ্শ শুনি তাই ৰাষ্ট্ৰীয় চেম্পিয়নশ্বিপ লাভ কৰিলে।

         ডেভিদ জোচেফ হৈছে অভাৰ ডিফেন্সিভ প্লেয়াৰৰ নিখুঁ ত উদাহৰণ। তেওঁ আন 
         ’চেম্পিয়নতকৈ অধিক সঠিক আৰু ধাৰাবাহিকভাৱে সকলো মুদ্ৰা পকেটত ভৰাই ল ব 

          পাৰিছিল যদিও কেতিয়াও ৰিস্ক লোৱা নাছিল আৰু সদায় ডিফেন্স খেলিছিল। যদি 
  ’         আপুনি চেম্পিয়ন হ ব বিচাৰে তেন্তে আপুনি ৰিস্ক লোৱা উচিত। অপৰাধ আৰু 

         প্ৰতিৰক্ষাৰ নিখুঁ ত সংমিশ্ৰণে এজন খেলুৱৈক চেম্পিয়ন কৰি তোলে। ছু হাছ কাম্বলি 
           আৰু মাৰিয়া ইৰুদয়াম হৈছে ইয়াৰ শ্ৰেষ্ঠ উদাহৰণ যিয়ে নিজৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বী দলৰ বিৰুদ্ধে 
      অতি চতু ৰতাৰে অপৰাধআৰু প্ৰতিৰক্ষাৰ ব্যৱহাৰ কৰিছিল।

        আপোনাৰআৰুআপোনাৰ বিৰোধীৰ শক্তিশালী বিন্দুআৰু দুৰ্বল বিন্দু

        আপুনি আপোনাৰ আৰু আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীসকলৰ শক্তিশালী আৰু দুৰ্বল কথা 
   জানিব লাগিব। বিশেষকৈ ৰাষ্ট্ৰীয়,      আন্তঃৰাষ্ট্ৰীয় আৰু সকলো ডাঙৰ প্ৰতিযোগিতাত 
       আপুনি আন খেলুৱৈৰ খেল কেৱল দৰ্শক হিচাপেই নহয়,    তেওঁ লোকৰ খেল অধ্যয়ন 

         কৰিব লাগে। তেতিয়াহে তেওঁ লোকৰ শক্তিশালী আৰু দুৰ্বল দিশবোৰ জানিব পাৰিব। 
           কেতিয়াবা মহান খেলুৱৈৰ সহজ দুৰ্বল বিন্দু থাকিব পাৰে যেনে মহাৰাষ্ট্ৰৰ পৰা অহা 

     ৰাষ্ট্ৰীয় চেম্পিয়নঅৰুণ কেদাৰে বিকশিত কৰিছিল
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          ’মানসিক সমস্যাৰ বাবে মুম্বাইৰ বহু খেলুৱৈয়ে তেওঁৰ দুৰ্বল পইণ্টৰ সুবিধা ল বলৈ 
         আৰম্ভ কৰিলে। ডাবলছৰ এখন মেচত জগন বেংগলে ইচ্ছাকৃ তভাৱে অৰুণ কেদাৰৰ 

           শেষৰ মুদ্ৰাটো নিজৰ দুৰ্বল দিশটো জানি ডিফেন্স হিচাপে নিজৰ বেছ ফ্ৰেমলৈ ঠেলি 
    দিছিল। অৰুণ কেদাৰে নিজৰ striker       মুদ্ৰাটোৰ ওচৰ পাব নোৱাৰিলে আৰু সেয়েহে 

           তেওঁৰ সংগীৰ বাবেও ই কঠিন হৈ পৰিল। এনে ডিফেন্স খেলিবলৈ কোনেও সাহস 
         নকৰিব যদিও জগনৰ প্ৰতিপক্ষৰ দুৰ্বল দিশটোৰ ওপৰত সম্পূৰ্ণ আস্থা আছিল। 

       তামিলনাডু ৰ খেলুৱৈৰ দুৰ্বল দিশটো জানিছিল সুহাছ কাম্বলিয়ে। তামিলনাডু ৰ 
    ’       খেলুৱৈসকলে ভু লকৈ লেভেল কৰা ব ৰ্ড ত খেলিব পৰা নাছিল৷ চু হাছে কেতিয়াও বৰ্ড  

           সমতল কৰিবলৈ চেষ্টা কৰা নাছিল আৰু ভু লকৈ সমতল কৰা কেৰম বৰ্ড ত খেলিব 
      নোৱাৰা প্ৰতিদ্বন্দ্বী দলৰ দুৰ্বল পইণ্টৰ সুযোগ লৈছিল।

           মধ্য আঙু লিৰ ফ্লেট গ্ৰীপ বা কেঁ চি গ্ৰীপ খেলুৱৈসকল বাওঁফালে অতি ভাল কাৰণ 
    তেওঁ লোকৰ ফ্লেট গ্ৰীপৰ বাবে striker    ত প্ৰাকৃ তিক সৃষ্টি হয়,   কিন্তু তেওঁ লোকৰ সোঁফালে 

        খেলিবলৈ সাধাৰণতে সমস্যা হয়। এনে গ্ৰিপ থকা আব্দুল জব্বাৰ,   আইভন মাৰ্কিছ 
       ’   আৰু শ্ৰীলংকাৰ খেলুৱৈসকলৰ এই দুৰ্বল বিন্দুৰ সুবিধা ল ব পাৰিলোঁ। এই 

         খেলুৱৈসকলৰ সৈতে খেলি থাকোঁ তে আনকি মোৰ ব্ৰেকৰ ফালটোও সলনি কৰি 
   সোঁফালে খেলিবলৈ বাধ্য কৰাইছিলো,     যিটো তেওঁ লোকৰ দুৰ্বল পক্ষআছিল।

          সাধাৰণতে যিসকল খেলুৱৈয়ে অতি দ্ৰুত আৰু পকেটত অতি ভাল খেলে তেওঁ লোকক 
            কেনেকৈ ৰখাব পাৰি। যদি আপুনি বেক গেম খেলে আৰু পজিচন খু লি নিদিয়ে আৰু 

         তেওঁ লোকক বেছি মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱাত নিদিয়ে তেন্তে তেওঁ লোক হতাশ হ'   বআৰু কিছু  
          সময়ৰ পিছত আনকি সাধাৰণ মুদ্ৰাবোৰো মিছ কৰিব। সুহাছ কাম্বলিয়ে এই কৌশল 
 ব্যৱহাৰ কৰিছিল,       যেতিয়া তেওঁ কৰ্ণাটকৰ গোপালকৃ ষ্ণৰ বিৰুদ্ধে ৰাষ্ট্ৰীয় চেম্পিয়নশ্বিপৰ 

    ’       এখন ফাইনেলত খেলিছিল। ট্ৰাইল ব ৰ্ড সম্পূৰ্ণ কৰিবলৈ প্ৰায় ১৫ মিনিট সময় 
           লাগিছিল সুহাছে। সুহাছে নিজৰ মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱা নাছিল যদিও তেওঁ পকেট বন্ধ 

         কৰি দিছিল যাৰ ফলত গোপালকৃ ষ্ণক মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱা নাছিল। গোপালকৃ ষ্ণ 
            হতাশ হৈ পৰেআৰু কিছু বৰ্ড ৰ পিছত সুহাছেআক্ৰমণ কৰি মেচখনত জয়লাভ কৰে।

          ’বিজয় সংগমে সুহাছ কাম্বলিৰ বেক গেমৰ সুযোগ লৈ কিছু মান শক্তিশালী ষ্ট্ৰ ক 
খেলিছিল,       যিয়ে সুহাছৰ মুদ্ৰাৰ স্থান নষ্ট কৰাই নহয়,     সংগমৰ বাবেও স্থান অনুকূ ল কৰি 

     ’      তু লিছিল। বিজয় সংগমৰ ইমান শক্তিশালী ষ্ট্ৰ ক আছিল যে কোনোৱেই বু জিব পৰা 
   নাছিল। দৰ্শকে হাথোডা (হামাৰ)        বু লি কৈছিল আৰু তেওঁৰ বিৰোধীয়ে সদায় ফ্লু ক বু লি 
          কৈছিল। এজন খেলুৱৈয়ে প্ৰতিবাৰেই সদায় অনুকূ ল স্থান কেনেকৈ পাব পাৰে যদিহে 

  সেয়া ফ্লু ক হয়?       ’   অৰ্থাৎ সংগমে ইচ্ছাকৃ তভাৱে এই সকলোবোৰ ষ্ট্ৰ ক খেলিছিল যিবোৰ 
       ’   আন খেলুৱৈৰ কল্পনাৰ বাহিৰতআছিল। তেওঁৰ প্ৰিয় ষ্ট্ৰ কআছিল cut পিছলৈ।
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  ’  তেওঁ এই ষ্ট্ৰ কটো striker         ’  ৰআচৰিত সঠিকতাআৰু গতিৰে খেলিআছিল। এই ষ্ট্ৰ কটো
       এনেদৰে খেলাআন কোনো খেলুৱৈক মই দেখা নাই।
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 অধ্যায় ৬

পৰিকল্পনা

           নিখুঁ ত পৰিকল্পনাই এজন খেলুৱৈক নিখুঁ ত কৰি তোলে। বিৰতিৰ লগে লগে আপুনি কেৰম 
      ’       বৰ্ড ত মুদ্ৰাৰ অৱস্থান চাব লাগিব আৰু ক ৰ পৰা আৰম্ভ কৰিব আৰু কেনেকৈ আগবাঢ়িব 
   ’         লাগে সেইটো সিদ্ধান্ত ল ব লাগে। কেৰম পৰিকল্পনাৰ খেল আৰু কেৱল মুদ্ৰা পকেটত 

         ভৰোৱাৰ খেল নহয়। চেম্পিয়নতকৈ মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱা বহু খেলুৱৈ আছে;  stil1 
         তেওঁ লোকে কেৱল তেওঁ লোকৰ দুৰ্বল পৰিকল্পনাৰ বাবেই চেম্পিয়নক পৰাস্ত কৰিব নোৱাৰে। 

           আপুনি এনেদৰে খেলিবলৈ আৰম্ভ কৰিব লাগে যে যেতিয়া আপুনি খেলাৰ পাল হেৰুৱাব, 
          তেতিয়া আপুনি সদায় অনুকূ ল স্থান পাব লাগে। আপোনাৰ অৱস্থান উন্নত কৰিবলৈ 

      ’      কেৰম বৰ্ড ৰ প্ৰতিটো মুদ্ৰাৰ সুবিধা সদায় ল ব লাগে। যেতিয়া মই ইউৰোপীয় দেশবোৰলৈ 
    গৈছিলো আৰু কিছু মান ক্লাবত খেলিছিলো,      তেতিয়া সেই ক্লাববোৰৰ সদস্যসকলৰ পৰা 

        মোৰ এটা প্ৰশংসা পাইছিলোঁ। তেওঁ লোকৰ ভাষণত মোক কেৰমৰ ডাক্তৰ,  কেৰমৰ 
অধ্যাপক,           কেৰমৰ গণিতজ্ঞ ইত্যাদি বু লি বৰ্ণনা কৰিছিল। কিন্তু মোৰ আটাইতকৈ ভাল 

           লগা মন্তব্যটো আছিল এজন সদস্যৰ যিয়ে তেওঁৰ ভাষণত কৈছিল যে তেওঁ লোকে এটা 
striker        ব্যৱহাৰ কৰিছেআনহাতে মই তিনিটা ষ্ট্ৰাইকাৰ ব্যৱহাৰ কৰিছো।

t.   মোৰ নিজৰ striker  এটা striker হিচাপে

2.   মোৰ মুদ্ৰাটো striker হিচাপে

3.    মোৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীৰ মুদ্ৰাটো striker  হিচাপে মই 

   তলত দিয়া ধৰণে বুজাম।

1)   মই মোৰ striker             ৰ সুবিধা লৈ মোৰ নিজৰ মুদ্ৰাটো পকেটত ভৰাই থাকোঁ তে মোৰ কঠিন কেৰমেনক সহজ 

      বা প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰাটো কঠিন কৰি তু লিব পাৰিলোঁ।

2)               বহু সময়ত পজিচনটো এনেকু ৱা আছিল যে মোৰ মুদ্ৰাটো বিপৰীত ফ্ৰেমতআছিলআৰু মোৰ বাবে কঠিন 

      আছিল কিন্তু মই মোৰ মুদ্ৰাত এটা glance         খেলি সহজ কৰাৰ সুযোগ পাইছিলোঁ আৰু মুদ্ৰাটো বিপৰীত ফ্ৰেমৰ 

              কঠিন মুদ্ৰাটোৰ ওপৰত ড্ৰাইভ কৰি সহজ কৰি তু লিছিলোঁ আৰু মোৰআনটো মুদ্ৰা যিটো পকেটতআছিল, পকেটত 

     ভৰাইছিলোঁ। ইয়াত মই মোৰ মুদ্ৰাটোক striker          হিচাপে ব্যৱহাৰ কৰি আছিলো যাতে বিপৰীত ফ্ৰেমৰ পৰা মোৰ 

    কঠিন মুদ্ৰাটো সহজ হৈ পৰে।

3)       ওপৰৰ অৱস্থানটো তলত দিয়া পাৰ্থক্যৰ সৈতে হ'  ব পাৰে"    মোৰ মুদ্ৰাত glance   খেলাৰ পৰিৱৰ্তে ;  মই 

  প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰাত glance             খেলি আছিলো আৰু ইয়াক সহজ কৰিবলৈ মোৰ মুদ্ৰাত কঠিন মুদ্ৰাত ড্ৰাইভ কৰি 

     আছিলো। পৰিকল্পনা কৰাত ইমানবোৰ কাৰকআছে
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       বৰ্ড এখন শেষ কৰাৰ বাবে কেনেকৈ যাব লাগে,  ব'      ৰ্ড ত কেনেকৈ ভাল স্থান পাব লাগে, 
     আমাৰ পাক কেনেকৈ হ্ৰাস কৰিব পাৰি,        আৰু প্ৰতিপক্ষৰ পাক কেনেকৈ বৃ দ্ধি কৰিব পাৰি 

         ইত্যাদি। আমি ট্ৰাইলৰ বাবে কিছু মান মহিলা খেলুৱৈক মাতিছিলোঁ। মই সেই 
         মহিলাগৰাকীক বাছি লৈছিলো যাৰ পকেটিং আন মহিলাৰ তু লনাত অনুশীলনৰ অভাৱত 

           ভাল নাছিল। সকলোৱে মোক দোষ দি আছিল যদিও মই জানিছিলোঁ যে তাইৰ 
         পৰিকল্পনাৰ ক্ষেত্ৰত ভাল বুজাবু জি আছে। টু ৰ্ণামেণ্টত চেম্পিয়ন হোৱাৰ সময়ত তাইক 

      ’     কিছু দিন অনুশীলন দিয়াৰ পিছত সকলোৱে আচৰিত হ ল। খেল শিকিবলৈ মোৰ ওচৰলৈ 
          আহিছিল মুম্বাইৰ জুনিয়ৰ চেম্পিয়ন সুৰজ কাজৰোলকাৰ। তেওঁৰ এটা বিৰতিত লগে লগে 

      মই তেওঁক সুধিলোঁ যে তেওঁৰ পৰিকল্পনা কি?      ’  তেওঁ মোক নিজৰ পৰিকল্পনা ক লে। তেওঁৰ 
  ’         পৰিকল্পনা অনুসৰি ব ৰ্ড খন শেষ কৰাটো সম্ভৱ নাছিল। মই তেওঁক মোৰ পৰিকল্পনা 

           পৰামৰ্শ দিলোঁ আৰু তাৰ পিছত তেওঁ মোৰ পৰিকল্পনা অনুসৰি খেলিলে আৰু তেওঁ  
            বৰ্ড খন শেষ কৰিলে। বগা স্লেম এটা আছিল। মই বহু খেলুৱৈক মোৰ পৰিকল্পনা কৈছো 
         যেতিয়া তেওঁ লোকে মোৰ লগত খেলিছিল আৰু কেতিয়া তেওঁ লোকে মোৰ পৰিকল্পনা 
 অনুসৰি খেলিছিল;          তেওঁ লোকে সদায় ভাল স্থান পাইছিল। তাৰ পিছত মই তেওঁ লোকক 

    পৰিকল্পনা কৰিবলৈ শিকালোঁ। সুহাস কাম্বলী,      মাৰিয়া ইৰুদয়াম আৰু নিৰ্মলাৰ চমৎকাৰ 
          পৰিকল্পনা সামৰ্থ্যৰ বাবে মই অতিশয় প্ৰশংসক। কেৱল মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱা নহয়, 
          পৰিকল্পনা শিকিব লাগে। পৰিকল্পনা কৰাৰ অভ্যাস গঢ়ি তু লিব লাগে। পৰিকল্পনাৰ বিষয়ে 

   কিছু ইংগিত তলত দিছো।

1)               আপুনি প্ৰতিপক্ষৰ বহু কেৰমেনক তেওঁৰ বাবে সহজ কৰিআপোনাৰ মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱাৰ চেষ্টা কৰিব নালাগে 

            ’   যদিহে আপোনাৰ ফিনিচিং সুযোগ নাথাকে। বহু খেলুৱৈয়ে নিজৰ মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱাৰ পিছত ব ৰ্ড ত কি স্থানত 
               থাকিব সেইটো নাভাবি নিজৰ মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱাৰ চেষ্টা কৰা দেখিছোঁ  কাৰণ তেওঁ লোকৰ মাত্ৰ এটা মূলমন্ত্ৰআছে 

     যে কেৱল নিজৰ কেৰমেন পকেটত ভৰোৱা।

2)              যদিও আপুনি ফিনিচিং কৰাৰ সুযোগ আছে তথাপিও আপুনি মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱাৰ ক্ৰম নিৰ্ধাৰণ কৰিব 

      ’          লাগিব আপুনি যিটো ভাবিব লাগিব সেয়া হ ল যে আপুনি আপোনাৰ খেলৰ সময়ত যিকোনো মুদ্ৰা হেৰুৱাব পাৰে 
          ’       আৰু সেয়েহে আপুনি পকেটত ভৰোৱাৰ বাবে এনেকু ৱা এটা মুদ্ৰা বাছি ল ব লাগে যে আপুনি মিছ কৰিলেওআপুনি 

         পিছলৈ ঘূ ৰি যাব। এবাৰ মই এটা মেচ খেলিআছিলো য'         ত মোৰ শেষৰ মুদ্ৰাটো প্ৰতিপক্ষৰ বেচ ফ্ৰেমতআছিলআৰু 
    মোৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীৰ এটা মুদ্ৰা mv coin            ৰ ওচৰত এনেকু ৱা অৱস্থাত আছিল যে তেওঁৰ মুদ্ৰাৰ সুবিধা লৈ মই মোৰ 

    মুদ্ৰাটো সহজেই পকেটত ভৰাই ল'     ’      ব পাৰিলোঁ। মোৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীজনৰ ব ৰ্ড ত ফিনিচিং পজিচন আছিল যদিও তেওঁৰ 

   ’       সকলো নটা মুদ্ৰা ব ৰ্ড ত আছিল। এটা মুদ্ৰা বাছি লোৱাৰ পৰিৱৰ্তে ,       যিটো মোৰ বাবে সুবিধা আছিল আৰু তেওঁৰ 

   বাবে সহজ থাম্বিং আছিল,            তেওঁ আন মুদ্ৰা বাছি লৈছিল যদিও দুৰ্ভা গ্যজনকভাৱে সেইটো হেৰুৱাইছিল আৰু মই 

 সুযোগ পাইছিলোঁ
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            তেওঁৰ মুদ্ৰাৰ সুবিধা লৈ মোৰ শেষৰ কঠিন মুদ্ৰাটো পকেটত ভৰাই থোৱা। যদি মোৰ 
     প্ৰতিদ্বন্দ্বীয়ে মুদ্ৰাটো পকেটত ভৰোৱাটো বাছি লৈছিল,      যিটো মোৰ বাবে প্ৰথমে সুবিধা 

           আছিল আৰু যদিও তেওঁ সেইটো হেৰুৱাই পেলালেহেঁ তেন তেন্তে তেওঁ আৰু এটা সুযোগ 
          পাব পাৰিলেহেঁ তেন যিটো তেওঁ বৰ্ড খন শেষ কৰাৰ বাবে ব্যৱহাৰ কৰিব পাৰিলেহেঁ তেন।

3)      আপুনি নিজৰ মুদ্ৰাটো পকেটত ভৰাই ল'       ব পাৰে আৰু একে সময়তে আপোনাৰ striker   ক প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰাত 

      ড্ৰাইভ কৰি ইয়াক কঠিন কৰি তু লিব পাৰে।

4)        আপুনি আপোনাৰ মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱাৰ সময়ত আপোনাৰ striker     সঠিক দিশত আৰু নিয়ন্ত্ৰিত গতিৰে 

     পঠিয়াই অনুকূ ল অৱস্থান সৃষ্টি কৰিব পাৰে।

5)     যেতিয়া আপুনি যিকোনো মুদ্ৰাক striker          ৰে স্থানান্তৰ কৰে তেতিয়া আপুনি প্ৰথমে নিৰ্ধাৰণ কৰিব লাগিব যে 

   সেই স্থানান্তৰিত মুদ্ৰা ক'              লৈআহিব লাগে। বহু সময়ত এনেকু ৱা হয় যেআপুনিআপোনাৰ এটা মুদ্ৰাৰ বাধাআঁ তৰাই 

        ’       পেলায় কিন্তু আপুনি নাভাবে যে সেই স্থানান্তৰিত মুদ্ৰাটো ক লৈ যাব আৰু সেয়েহে সেই স্থানান্তৰিত মুদ্ৰাটো 
      আপোনাৰআনটো মুদ্ৰাৰ বাবে বাধা হৈ পৰে।

6)          যেতিয়া আপুনি আপোনাৰ মুদ্ৰাটো পকেটত ভৰাই থাকে আৰু পৰৱৰ্তী ষ্ট্ৰ'    কৰ বাবে আপোনাৰ striker  ৰে 

          বৰ্ড ত থকা আন মুদ্ৰাৰ স্থান নিৰ্ধাৰণ কৰে তেতিয়া অৱস্থানটো নিখুঁ ত হ'      ব লাগে আৰু আপোনাৰ বাবে সদায় 

 অনুকূ ল হ'  ব লাগে।

7)         ’      বহু সময়ত আপোনাৰ আনটো কঠিন মুদ্ৰাক আপোনাৰ পৰৱৰ্তী ষ্ট্ৰ কৰ বাবে সহজ কৰি তোলাৰ বাবে 

         আপোনাৰ মুদ্ৰাটো পকেটত ভৰাই আপোনাৰ মুদ্ৰাটো সুবিধাজনক স্থানত আনিবলগীয়া হয়,  যেনে-   ধৰি লওক 

      আপোনাৰ এটা বা ততোধিক মুদ্ৰা বিপৰীত ফ্ৰেমত,        এটা মুদ্ৰা বিপৰীত পকেটতআৰু এটা মুদ্ৰা glance অৱস্থানত 

    আছে। এই পৰিস্থিতিত আপুনি glance          খেলিব পাৰে আপুনি আপোনাৰ ভিত্তি ৰেখাত বা ভিত্তি ৰেখাৰ ওচৰলৈ 

               চকু ফু ৰা সেই মুদ্ৰাটো আনিবলৈ চেষ্টা কৰি যাতে আপুনি ভিত্তি ৰেখালৈ অনা মুদ্ৰাৰ সৈতে এটা bomb ষ্ট্ৰ'  ক খেলি 

       বিপৰীত ফ্ৰেমৰ পৰাআপোনাৰ কঠিন মুদ্ৰাআঁ তৰাব পাৰে।

B)             কেতিয়াবা আপোনাৰ মুদ্ৰাটো বিপৰীত ফ্ৰেমত থাকে।আপোনাৰ মুদ্ৰাটো পকেটত ভৰাই যদিআপুনিআপোনাৰ 

               আনটো মুদ্ৰাটো তাৰ ওচৰলৈ ঠেলি দিয়ে তেন্তেআপুনি সেই কঠিন মুদ্ৰাটো পকেটত ভৰোৱাৰ চাৰিটা সম্ভাৱনা পায়।

a)               বিপৰীত ফ্ৰেমত আপোনাৰ কঠিন মুদ্ৰাটোৰ ওচৰত আপোনাৰ মুদ্ৰাটো ঠেলি দিলে এটা শ্বট গঠন কৰিব পাৰি। 

খ)  এটা pair    গঠন কৰিব পাৰি। গ)  আপুনি touch    স্থান পাব পাৰে ঘ)  আপুনি glance   স্থান পাব পাৰে।

9)          যদি আপোনাৰ মুদ্ৰাটো বিপৰীত ফ্ৰেমত থাকে আৰু আনটো মুদ্ৰাক bomb  ষ্ট্ৰ'    কৰ বাবে অনাৰ কোনো 
            সম্ভাৱনা নাই তেন্তেআপুনি ইয়াক এনে এটা অৱস্থালৈআনিবলৈ চেষ্টা কৰিব পাৰে যে...
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 ইয়াক কাটি,     পোনে পোনে কাটি বা cross cut কৰি,   আপুনি আপোনাৰ striker আপোনাৰ 
       কঠিন মুদ্ৰাত ড্ৰাইভ কৰিব পাৰে ইয়াক সহজ কৰিবলৈ।

10)      বহু সময়ত আপোনাৰ ভিত্তি ৰেখাত bomb  ষ্ট্ৰ'        কৰ বাবে এটা মুদ্ৰা থাকে। আপুনি এটা bomb  ষ্ট্ৰ'ক 

      খেলিবলৈ প্ৰলোভিত হয় কিন্তু ইয়াক খেলাৰআগতে,  আপুনি ব'      ৰ্ড তআপোনাৰআন কেৰমেনসকলৰ অৱস্থান চাব 

   লাগে আৰু সিদ্ধান্ত ল'     ব লাগে যে এটা bomb          খেলিব লাগিব নে নাই। যদি আপোনাৰ আনটো মুদ্ৰা সহজআৰু 
          যদি আপুনি সেইবোৰ পোনে পোনে পকেটত ভৰাই দিব পাৰে তেন্তে bomb ষ্ট্ৰ'      ক খেলাৰ প্ৰয়োজন নাই কিন্তু যদি 

             আপোনাৰ কিছু মান মুদ্ৰা কঠিন হয় তেন্তেআপুনিআপোনাৰ সহজ মুদ্ৰাবোৰ পকেটত ভৰোৱাৰ পিছত bomb ষ্ট্ৰ'ক 

      খেলিব লাগিব। এই অৱস্থাত আপুনি আপোনাৰ bomb ষ্ট্ৰ'        ক খেলিব লাগে ফ্ৰেমৰ কোনটো বিন্দুত আৰু কিমান 

  বেগত আপোনাৰ striker         ফ্ৰেমত আঘাত কৰিব লাগে সেইটো নিৰ্ধাৰণ কৰি আপোনাক ব'   ৰ্ড ত অনুকূ ল অৱস্থান 

পাবলৈ।

11)     কেতিয়াবা আপোনাৰ প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰালৈ glance        খেলাৰ ফিনিচিং চান্সআৰু পজিচন থাকে আপুনি প্ৰথমে 

      প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰাটো তেওঁৰ বাবে কঠিন কৰি glance         খেলিব লাগে আৰু তাৰ পিছত ফিনিচিঙৰ বাবে যাব লাগে। 

              ইয়াত প্ৰতিপক্ষৰ কঠিন মুদ্ৰাৰ বাবে আপুনি বৰ্ড খন শেষ কৰিবলৈ অধিক আত্মবিশ্বাস লাভ কৰে আৰু যদিও 
         আপুনি যিকোনো মুদ্ৰা মিছ কৰে তথাপিওআপুনি এটা পাক পায়।

12)               বহু সময়ত নিজৰ মুদ্ৰা পকেটত ভৰাই প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰা তেওঁৰ বাবে কঠিন কৰি তোলাৰ সম্ভাৱনা থাকে। 

         আপুনি ইয়াক কৰা উচিত কাৰণআপুনি এটা অতিৰিক্ত পাক পায়।

13)            যেতিয়া আপোনাৰ বেচ ফ্ৰেমত ইতিমধ্যে প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰা থাকে আৰু যদি আপুনি glance ’   ষ্ট্ৰ ক খেলি তেওঁৰ 

                আন এটা মুদ্ৰা আপোনাৰ বেচ ফ্ৰেমলৈআনিব বিচাৰে তেন্তে আপুনি মনত ৰাখিব লাগিব যে উক্ত মুদ্ৰাটো ইতিমধ্যে 
              থকা আনটো মুদ্ৰাৰ ওচৰলৈ আহিব নালাগে। অন্যথা আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীয়ে সেই মুদ্ৰাৰ এটাৰ সুযোগ পাব bv 

ihe   আনটো মুদ্ৰাৰ সুবিধা।

14)               আপুনি আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীজনৰ পৰা কিমান পাক পাবলৈ গৈ আছে আৰু তেওঁক কিমান পাক দিব সেইটো 
                 গণনা কৰিব লাগে। তেওঁৰ পৰা পাক বৃ দ্ধি কৰিবলৈ চেষ্টা কৰকআৰু তেওঁক পাক দিয়াটো কম কৰিবলৈ চেষ্টা কৰক।
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15)                    ধৰি লওক এটা মুদ্ৰা তেওঁৰ বাবে কঠিন কিন্তু একে সময়তে যদিআন এটা মুদ্ৰা আছে যাৰ দ্বাৰা তেওঁ আন মুদ্ৰা 
               খেলি কঠিন মুদ্ৰা সহজ কৰি তু লিব পাৰে তেন্তে আপুনি সেই সুবিধাজনক মুদ্ৰাটোক কঠিন কৰিবলৈ চেষ্টা কৰা 

      উচিত। এইদৰে যেতিয়া আপোনাৰ কোনো পাক নাছিল,         তেতিয়া আপুনি দুটা পাক সৃষ্টি কৰিব পাৰে। যেতিয়া 
               আপোনাৰ দুটা বা তাতকৈ অধিক মুদ্ৰা আপোনাৰ বিপৰীত ফ্ৰেমত থাকে আৰু আপোনাৰ বাবে কঠিন হয় তেতিয়া 

 এটা ষ্ট্ৰ'               কত এটা মুদ্ৰা পকেটত ভৰোৱাৰ চেষ্টা কৰাৰ পৰিৱৰ্তে আপুনি এনেদৰে পৰিকল্পনা কৰে যে এটা পাকত 

               আপুনি বিপৰীত ফ্ৰেমৰ পৰা সৰ্বাধিক কঠিন মুদ্ৰাআঁ তৰাব পাৰেআৰু এইদৰেআপোনাৰ পাক হ্ৰাস কৰিব পাৰে।

KILLER'S INSTINCT   ৰ দ্বাৰা প্ৰকাশিত

          আপুনি যিমানেই ভাল খেলি নাথাকক কিয় কিন্তু কিলাৰৰ প্ৰবৃ ত্তি নাথাকিলে আপুনি 
 ’           চেম্পিয়ন হ ব নোৱাৰে। এই হত্যাকাৰীৰ প্ৰবৃ ত্তি কেনেকৈ গঢ়ি তু লিব পাৰি সেয়া বহু 

            খেলুৱৈৰ বাবে এক সমস্যা। এই গুণটো বিকাশৰ বাবে আপুনি সদায় ভাবিব লাগিব যে 
     আপুনি আপোনাৰ ক্ষেত্ৰখনৰ সৰ্বোচ্চ কৰ্তৃ পক্ষ। (     অতি আত্মবিশ্বাস বা গৌৰৱেৰে নহয়) 
           যেতিয়া আপুনি নিম্নমানৰ খেলুৱৈৰ সৈতে খেলে তেতিয়া আপুনি এনেদৰে খেলিব লাগে যে 

           তেওঁ লোকে ভাবিব লাগে যে আপুনি তেওঁ লোকৰ তু লনাত বহুত উচ্চ। আপুনি অলআউট 
           হোৱা উচিত তেতিয়াহে আপুনি তেওঁ লোকক সহজে পৰাস্ত কৰিব পাৰিব। মই দেখিছো যে 

    ’        কিছু মান উচ্চমানৰ খেলুৱৈয়ে ৰিস্ক ল বলৈ ভয় কৰে আৰু অতি নিৰাপদ খেল খেলিবলৈ 
             চেষ্টা কৰে যাৰ ফলত আত্মবিশ্বাস হেৰুৱাই বহু অসুবিধাৰ সৈতে জয়ী হয়। মই সদায় কওঁ , 

           যেতিয়া আপুনি চেম্পিয়ন হয় তেতিয়া আপুনি চেম্পিয়নৰ দৰে খেলিব লাগে। যদি আপুনি 
          এজন চেম্পিয়ন আৰু আন চেম্পিয়নৰ সৈতে খেলি আছে তেন্তে আপুনিও হত্যাকাৰীৰ 

        ’     প্ৰবৃ ত্তিৰে খেলিব লাগিব। কিছু ৰিস্ক লৈ কিছু মান ভাল ষ্ট্ৰ ক খেলিআপুনিআধিপত্য বিস্তাৰ 
            কৰিবলৈ চেষ্টা কৰে। যদি আপুনি কোনো খেলুৱৈৰ হাতত পৰাস্ত হয় তেন্তে আপুনি তেওঁৰ 

          ’  সৈতে পুনৰ আন কোনো প্ৰতিযোগিতাত খেলি তেওঁক পৰাস্ত কৰিবলৈ আগ্ৰহী হ ব লাগে। 
     যিসকল খেলুৱৈৰ লগত হত্যাকাৰীৰ প্ৰবৃ ত্তি নাথাকে,    তেওঁ লোকে আগতে হেৰুৱাই পেলোৱা 

           আন খেলুৱৈসকলৰ সৈতে খেলিবলৈ ভয় কৰে। মোৰ কেৰম কেৰিয়াৰৰ শেষৰ পৰ্যায়ত মোৰ 
          ফৰ্ম হেৰুৱাৰ পিছতআমাৰআভ্যন্তৰীণ প্ৰতিযোগিতাত মোৰ বেংকৰ দুজন খেলুৱৈৰ হাতত 

           পৰাস্ত হৈছিলোঁ কিন্তু তাৰ পিছত মই আকৌ সেই খেলুৱৈসকলৰ সৈতে হত্যাকাৰীৰ প্ৰবৃ ত্তিৰে 
          খেলিবলৈ ভাবিলোঁ। মই সিদ্ধান্ত লৈছিলো যে প্ৰথম ৰাউণ্ডৰ পৰা ফাইনেললৈকে সকলো 

mv             প্ৰতিদ্বন্দ্বীক ১০ পইণ্টৰ তলত পৰাস্ত কৰিম আৰু মই কৰিব পাৰিলোঁ। আন এটা 
          কাণ্ডত মই এজন চেম্পিয়নৰ জৰিয়তে মুকলি প্ৰতিযোগিতা এখনত মোৰ প্ৰৱেশ দিছিলোঁ। 

             মই তেওঁক মোৰ মেচৰ কথা সুধিলোঁ। তেওঁ মোক তথ্য দিছিল যে মই আগৰ টু ৰ্ণামেণ্টত 
            তেওঁক কঠিন যুঁ জ দিয়া এজন খেলুৱৈৰ সৈতে খেলিব লাগিব আৰু তেওঁ মোক সেই 

         খেলুৱৈজনৰ সৈতে সাৱধানে খেলিবলৈ পৰামৰ্শ দিছিল। মই সেই খেলুৱৈজনৰ সৈতে 
          হত্যাকাৰীৰ প্ৰবৃ ত্তিৰে খেলিবলৈ সিদ্ধান্ত লৈছিলো আৰু মোৰ সকলো অস্ত্ৰ ব্যৱহাৰ কৰি 

 তেওঁক ২৫-৪, ২৫-  ’          ১ গ লত পৰাস্ত কৰিব পাৰিলোঁ। মই দেখিছো যে চু হাছ কাৰ্নব্লিৰ গুণগত 
      মান হত্যাকাৰীৰ প্ৰবৃ ত্তি মোৰতকৈ বহু বেছি। তেওঁ
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        ৰাষ্ট্ৰীয় চেম্পিয়নশ্বিপকে ধৰি প্ৰাৰম্ভিক ৰাউণ্ডত উদ্দেশ্যপ্ৰণোদিতভাৱে তৃ তীয় খেললৈ নিজৰ 
          মেচসমূহ সম্প্ৰসাৰণ কৰিছিল। নেচনেলৰ এখনত মোৰ এতিয়াও মনতআছে চু হাছে নিজৰ 

          প্ৰতিদ্বন্দ্বীক ইমানবোৰ সুযোগ দিছিল যিজনে হতাশ হৈ চু হাছৰ পৰা ইচ্ছাকৃ তভাৱে সুযোগ 
         পোৱাৰ অপমান অনুভৱ কৰি খঙেৰে আসনৰ পৰা উঠিছিল। বিশ্বাস কৰক,  যিজন 
     খেলুৱৈৰ লগত সুহাছে এনে খেল খেলিছিল,      তেওঁ সাধাৰণ খেলুৱৈ নাছিল বৰঞ্চ চেম্পিয়ন 
         আছিল। মাৰিয়া ইৰুদয়ামৰ মাজতো অতি শক্তিশালী কি১লাৰৰ প্ৰবৃ ত্তি আছে। গুণ্টু ৰ 

         নেচনেলছত তেওঁ গোটেই প্ৰতিযোগিতাখনত এটাও খেল ড্ৰপ কৰা নাছিল। ফৰিদাবাদত 
          ৰাষ্ট্ৰীয় চেম্পিয়নশ্বিপত মাৰিয়াই সঞ্জয় মাণ্ডেৰ হাতত অতি সস্তাতে পৰাস্ত হৈছিল যদিও 

           লগে লগে বিশ্ব চেম্পিয়নশ্বিপত তেওঁ সঞ্জয় মাণ্ডেক পৰাস্ত কৰিছিল। সঞ্জয় মাণ্ডেও নিজৰ 
           হত্যাকাৰীৰ প্ৰবৃ ত্তিৰ বাবে উল্লেখযোগ্য খেলুৱৈ। বহু বছৰ ধৰি তেওঁ নিজৰ জিলাৰ কোনো 

          খেলুৱৈয়ে তেওঁক যুঁ জ দিবলৈও নিদিলে।আগৰ বছৰবোৰত মই কেৰামৰ তিনিজন যাদুকৰৰ 
‘   ’       প্ৰচণ্ড হত্যাকাৰীৰ প্ৰবৃ ত্তি থকা দেখিছো। তেওঁ লোকআছিল অন্ধ্ৰৰ পৰা আপাৰাও, মুম্বাইৰ 

         পৰা আজিমুদ্দিন শ্বেইখ আৰু আব্দুল জব্বৰ। একেৰাহে তিনিটাকৈ ৰাষ্ট্ৰীয় চেম্পিয়নশ্বিপ 
    ’     লাভ কৰিছে আপাৰাওৱে। বিশেষ ষ্ট্ৰ ক খেলাৰ বাবে কৃ ত্ৰিমভাৱে striker   ঘূৰাই দিয়াৰ 

  ক্ষমতা তেওঁৰ আছিল,        যিবোৰ প্ৰাকৃ তিক গ্ৰীপৰ সৈতে খেলাটো অসম্ভৱআছিল। striker ৰ 
          ওপৰত তেওঁৰ ইমানেই যাদুকৰী নিয়ন্ত্ৰণ আছিল যে তেওঁ আকাংক্ষিত ঠাইত মুদ্ৰাবোৰ 
           আনিব পাৰিছিল। পকেটৰ ফালে মুখ কৰি গুলী নোলোৱাকৈ ৱাই পজিচনত মুদ্ৰাৰ ব্যৱস্থা 

           কৰি আপাৰোৱে এক অনন্য বিৰতি লৈছিল। ফিজিক্সৰ ফালৰ পৰা তেওঁ অতি ক্ষীণ 
     আছিল যদিও আঙু লিত প্ৰচণ্ড শক্তি আছিল"       তেওঁ এনেদৰে ভাঙিছিল যে ভাঙি যোৱাৰ 

       পিছত বৃ ত্তত এটাও মুদ্ৰা নাথাকিল। আজিমুদ্দিন শ্বেইখ bomb  ষ্ট্ৰ'   কৰ বাবে পৰিচিত 
আছিল"           তেওঁৰ গ্ৰিপটো আছিল অতি দৃঢ় আৰু শক্তিশালী। তেওঁ এনেকু ৱা কল্পনাতীত 

’     ষ্ট্ৰ ক নিয়মিতভাৱে অতি সঠিকতাৰে খেলিছিল,     যিবোৰ আমি কেৱল প্ৰদৰ্শনীমূলক 
          মেচতহে খেলিবলৈ সাহস কৰিম। আব্দুল জব্বাৰ সদায় নিজৰ দক্ষতাক লৈ আত্মবিশ্বাসী 
  আছিল। তেওঁ cut  আৰু double ’         ষ্ট্ৰ কৰ বাবে মাষ্টাৰ আছিল। তেওঁ সদায় কৈ আছিল যে 

            কেৰমৰ বৰ্ড ত কোনো কঠিন মুদ্ৰা নাই। তেওঁৰ এটা অনন্য মধ্যমা আঙু লিৰ সমতল গ্ৰীপ 
আছিল,  যিয়ে striker          ক স্বাভাৱিক স্পিন দি আছিল। তেওঁ কল্পনাতীত কাট আৰু ডাবলছ 

           অতি নিখুঁ তভাৱে খেলি আছিল। তেওঁৰ বেচ পকেটৰ বিপৰীত ফ্ৰেমৰ অতি ওচৰত থকা 
   মুদ্ৰা এটা তেওঁ double  ’       নামৰ ষ্ট্ৰ কটোৰ দ্বাৰা সহজেই পকেটত ভৰাইছিল। আব্দুল জব্বৰে 
          মোৰ বিৰুদ্ধে এখন মুকলি প্ৰতিযোগিতাৰ ফাইনেল খেলি আছিল। আমি এখনকৈ খেলত 
          জয়ী হৈছিলোঁ আৰু তৃ তীয়খন খেলত আমি ২৮টাকৈ আছিলো যেতিয়া খেলখন আছিল 

           ২৯ পইণ্ট। শেষৰ বৰ্ড খনত পজিচনটো এনেকু ৱা আছিল যে আমাৰ প্ৰত্যেকৰে এটাকৈ মুদ্ৰা 
   আছিল আৰু বৰ্ড খনত Queen         আছিল। মোৰ মুদ্ৰাটো মোৰ বাবে বৰ সহজ আছিল। 

Queen        আৰু তেওঁৰ মুদ্ৰাটো তেওঁৰ বেচ ফ্ৰেমত লাগিআছিল
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        ভু ল শ্বটৰ অৱস্থাত ফ্ৰেমৰ মাজত। যিকোনো খেলুৱৈয়ে পৰৱৰ্তী ষ্ট্ৰ'   কৰ বাবে Queen আৰু 
    তেওঁৰ মুদ্ৰাটো মুকলি কৰি দিলেহেঁ তেন,   কাৰণ Queen    পকেটত ভৰোৱাৰ আশংকা ৭০% 

  আছিল। তেতিয়াও Queen         আৰু তেওঁৰ মুদ্ৰাটো মুকলি কৰাৰ পৰিৱৰ্তে আব্দুল জব্বাৰে 
 এটা striker      অনুসৰণ কৰি এটা অতি কঠিন double touch    খেলিছিলআৰু বৰ্ড খন শেষ 

          কৰিছিল যাৰ ফলত মোক খেলাৰ সুযোগ নিদিলে। আন এখন প্ৰতিযোগিতাত দেৱজী 
           সুমৰা জব্বাৰে প্ৰতিখন খেলতে লাষ্ট বৰ্ড ত হোৱাইট স্লেম কৰিছিল যেতিয়া দুয়োখন খেলতে 

’   স্ক ৰআছিল ২৮টাকৈ।
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 অধ্যায় ৭

 শাৰীৰিক ফিটনেছ

        যিকোনো খেলতে শাৰীৰিক ফিটনেছ একেবাৰেই প্ৰয়োজনীয়। কেৰমৰ খেলো ইয়াৰ 
         ব্যতিক্ৰম নহয়। যেতিয়া কোনো খেলুৱৈয়ে ডাঙৰ প্ৰতিযোগিতা খেলে তেতিয়া তেওঁ  
            প্ৰতিপক্ষৰ ওপৰত নিৰ্ভ ৰ কৰি আধা ঘণ্টাৰ পৰা তিনি ঘণ্টাৰো অধিক সময়ৰ চাৰিৰ পৰা 

            পাঁচখন মেচ খেলিব লাগে। ইমান দিন খেলিলে এই খেলৰ লগত জড়িত তেওঁৰ শৰীৰৰ 
           প্ৰতিটো অংশতে টান পৰে। এই খেলৰ লগত জড়িত শৰীৰৰ অংগসমূহৰ বাবে যোগাসনৰ 
    ব্যায়াম অনুসৰণ কৰিবলৈ পৰামৰ্শ দিওঁ ।

 চকু -             পোনে পোনে থিয় হওক। চকু ৰ মণিবোৰ কেন্দ্ৰত আনিব। তাৰ পিছত ওপৰৰ পৰা 
           তললৈ ঘড়ীৰ কাঁ টাৰ বিপৰীত দিশত ঘূৰাই চকু ৰ মণিটো আকৌ কেন্দ্ৰলৈ আনিব। ঘড়ীৰ 
      কাঁ টাৰ দিশত ব্যায়ামটো পুনৰাবৃ ত্তি কৰক। পাঁচবাৰকৈ কৰক।

ডিঙি-            প্ৰথমে মূৰটো তললৈ আনিব আৰু তাৰ পিছত ঘড়ীৰ কাঁ টাৰ বিপৰীত দিশত ঘূৰাই 
        দিব। ঘড়ীৰ কাঁ টাৰ দিশত ব্যায়ামটো পুনৰাবৃ ত্তি কৰক। পাঁচবাৰ কৰক।

 কান্ধ -            দুয়োখন হাত দুয়োখন কান্ধত ৰাখক আৰু তাৰ পিছত কাণ দুখন দুয়োফালে স্পৰ্শ 
     কৰি ঘূৰাই ঘূৰাই দিয়ক। পাঁচবাৰ কৰক।

 আঙু লি -           আপোনাৰ দুয়োখন হাত আঙু লিত টান দি এনেদৰে আনিবলৈ চেষ্টা কৰক যেন 
          আপুনি আপোনাৰ হাতত কিবা এটা ধৰি ইটোৱে সিটোৰ ওচৰলৈ আনি force  প্ৰয়োগ 

কৰি।

 অন্যান্য পদ্ধতি

             এখন হাতেৰে বাতৰি কাকত এখন ধৰি একেখন হাতৰআঙু লিৰে তাৰে এটা বল বনাওক।
    আন হাতেৰে ব্যায়ামটো পুনৰাবৃ ত্তি কৰক।

              চীনা বল দুটা ঘড়ীৰ কাঁ টাৰ দিশতআৰু ঘড়ীৰ কাঁ টাৰ বিপৰীত দিশত ঘূৰাওকআৰু বল
        দুটা এহাতেৰে ধৰি ৰাখিব লাগে।আন হাতেৰে পুনৰাবৃ ত্তি কৰক।

WRIST-             হাতৰ কব্জি দুটা ঘড়ীৰ কাঁ টাৰ বিপৰীত দিশত ঘূৰাই দিব। ঘড়ীৰ কাঁ টাৰ দিশত
     ব্যায়ামটো পুনৰাবৃ ত্তি কৰক। তাৰ বাবে কৰক

পাঁচবাৰ।

কঁ কাল-             ভৰিৰ মাজতআৰামদায়ক দূৰত্ব লৈ পোনে পোনে থিয় হওক। দুয়োখন হাত কঁ কালৰ
       দুয়োফালে ৰাখক শৰীৰৰ ওপৰৰ অংশটো সৰ্বোচ্চলৈ ঘূৰাই দিয়ক
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        ভৰি লৰচৰ নকৰাকৈ আপোনাৰ বাওঁফালটো। আনফালে এই ব্যায়ামটো পুনৰাবৃ ত্তি 
            কৰক। পাঁচবাৰ কৰক। ভৰিত দূৰত্ব লৈ পোনে পোনে থিয় হওক। সোঁহাতখন বাওঁ ভৰিৰ 
   ওচৰলৈ বেঁকা কৰি touch    । তাৰ পিছত touch     বাওঁ হাতখন সোঁ ভৰিলৈ। পাঁচবাৰকৈ কৰক।

 মানসিক ফিটনেছ

 সঠিক জিৰণি

    ’        এজন খেলুৱৈৰ টোপনি সঠিক হ ব লাগিব। ৰাতি সঠিক টোপনি পালে পিছদিনা ৰাতিপুৱা 
       সতেজ হৈ পৰে। বিশেষকৈ নেচনেলছত খেলুৱৈসকলে ৯ A.M.  সাধাৰণতে 

     আয়োজকসকলে অনুশীলন অধিবেশনআৰম্ভ কৰে ৭.       ৩০ বজাত বা ৮ বজাত ইয়াৰ অৰ্থ 
’        হ ল খেলুৱৈসকলে সাজু হোৱাৰ বাবে ব্ৰেকফাষ্টৰ সৈতে ৭.    ’   ১৫ বজাত সাজু হ ব লাগে গতিকে 

          আগতীয়াকৈ খেলুৱৈসকলে অন্ততঃ ৬ বজাত বিচনাৰ পৰা উঠিব লাগে। খেলুৱৈসকল থকা 
   বহু কোঠাত ৩ এ.     যেতিয়া এজন খেলুৱৈ 3A.M   লৈকে সাৰ পায়:    পিছদিনা ৰাতিপুৱা তেওঁ  

  ’  কেনেকৈ সতেজ হ ব পাৰে?        কিছু মান খেলুৱৈয়ে গভীৰ নিশালৈকে অনুশীলন কৰে আৰু 
  অনুশীলনত উপস্থিত নাথাকে,        যিটোও উপযুক্ত নহয়। যেতিয়া আপুনি হলত অনুশীলন 

          কৰে তেতিয়া আপুনি প্ৰতিযোগিতাখনৰ পৰিৱেশ এটা পায়। আপুনি উষ্ণতাৰ লগত খাপ 
          খাই পৰে। টু ৰ্ণামেণ্ট অনুষ্ঠিত হোৱা হলটোত অনুশীলন কৰাৰ অতিৰিক্ত সুবিধা আছে; 

     আপুনি একেবোৰ সঁজুলিৰ ওপৰত অনুশীলন পায়,     যিবোৰ ব্যৱহাৰ কৰা হয়, 
         প্ৰতিযোগিতাখনৰ বাবে। কেৱল কিছু মান প্লভাৰেহে মেচৰ অধিবেশনত পলম হোৱাৰ বাবে 

            ’সঠিক টোপনি নাপাবও পাৰে। এনে খেলুৱৈয়ে দিনৰ ভাগত নিজৰ কোঠালৈ গৈ জিৰণি ল ব 
          লাগে যেতিয়া তেওঁ লোকে নিজৰ মেচ খেলিব নোৱাৰে। ইয়াৰ ফলত তেওঁ লোকে পৰৱৰ্তী  
    মেচৰ বাবে সতেজ হৈ থাকিব।

SIeep/Nap

1)         প্ৰতি নিশা ৭ৰ পৰা ৮ ঘণ্টাৰ ভিতৰত শুব লাগে।

2)          দৈনিকআপোনাৰ স্বাভাৱিক টোপনিৰ সময়ৰ ৩০ মিনিটৰ ভিতৰত শুই উঠিব।

3)       ’        সোনকালে শুবলৈ চেষ্টা কৰক আৰু সম্ভৱ হ লে সোনকালে উঠিবলৈ চেষ্টা কৰক। আপোনাৰ জৈৱিক ঘড়ীটোক 

            জিৰণি দিবলৈ সকলো প্ৰচেষ্টা কৰক যাতেআপুনি ৰাতিৰ উইচ্ছু তকৈআগতীয়া চৰাই হৈ পৰে।
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4)    সৰু সৰু টোপনি (    দহৰ পৰা ত্ৰিশ মিনিট) ’         ল বলৈ শিককআৰু সম্পূৰ্ণ শক্তিশালী আৰু সতেজ অনুভৱ কৰি 

               সাৰ পাওক। দহ মিনিটৰ চু টি টোপনিয়ে আপোনাক সতেজ কৰি তু লিব পাৰে যদিহে আপুনি সৰু সৰু টোপনি 

’   ল বলৈ শিকে। একাগ্ৰতা,         শিথিলতাআৰু দৃশ্যায়নৰ জৰিয়তে মানসিক ফিটনেছ লাভ কৰিব পাৰি।

CONCENTRATION -   একাগ্ৰতা কি?        ই হৈছে মনোযোগ কেন্দ্ৰীভূ ত কৰাৰ ক্ষমতা আৰু 
    মনোযোগৰ কেন্দ্ৰবিন্দু স্থানান্তৰিত কৰাৰ ক্ষমতা।

1)            আৰম্ভণিৰে পৰাই একাগ্ৰতা। কোনো চালকে প্ৰথম ড্ৰাইভ চলাওঁ তে মনোনিৱেশ নকৰাৰ সামৰ্থ্য ৰাখিব 

         নোৱাৰে। একেদৰে সকলো খেলুৱৈয়ে প্ৰতিযোগিতামূলক খেলৰ প্ৰতিটো অনুশীলন আৰু প্ৰতিটো 
            চেকেণ্ডক তেওঁ লোকৰ প্ৰত্যাহ্বানৰ দায়িত্ব আৰু নিজকে শ্ৰেষ্ঠ খেলুৱৈ হিচাপে প্ৰমাণ কৰাৰ সুযোগ বু লি 

  বিবেচনা কৰিব লাগে।
      নিজৰ পৰীক্ষা অনুসৰি কৰক। যদি কোনোবাই কয়:  "   এই উজ্জ্বল বিন্দুটোত 

         মনোনিৱেশ কৰক।আন একো কথা নাভাবিব আপোনাৰ একাগ্ৰতাই বিচৰণ কৰিব 
        পাৰে। কিছু মান খেলুৱৈয়ে ইয়াক বিৰক্তিকৰ অনুভৱ কৰিব পাৰে। কাৰণ,  এটা বিন্দু 
  ’  কিমান আকৰ্ষণীয় হ ব পাৰে?     কেৰমৰ বাবে উচ্চ পৰিমাণৰ o]  একাগ্ৰতাৰ প্ৰয়োজন 

        হয় যিটো অংশগ্ৰহণকাৰীয়ে খেলখন উপভোগ কৰিলেহে কৰিব পাৰি। কেতিয়াবা 
     কিবা এটাৰ সম্পূৰ্ণ ওপৰত মনোনিৱেশ কৰক,     আন কেতিয়াবা ইয়াৰ ওপৰত কেৱল 
        এটা অংশত মনোনিৱেশ কৰক। অবাঞ্চিতৰ পৰা মনোযোগ স্থানান্তৰ কৰিবলৈ 

        শিকক বহু খেলুৱৈৰ খেলৰ সময়ত দৰ্শকক কেতিয়াবা তেওঁ লোকৰ চিনাকি 
    কিছু মানৰ ওচৰলৈ চোৱাৰ অভ্যাস থাকে।

VISUALIZTION-         প্ৰতিটো ক্ষেত্ৰতে সফলতা লাভৰ বাবে ভিজুৱেলাইজেচন এক অতি 
        শক্তিশালী আহিলা। পৰিঘটনাবোৰ কল্পনা কৰিবলৈ শিকক। সাধাৰণ দৃশ্যায়ন দক্ষতা 

          বিকাশৰ বাবে কক্সে পৰামৰ্শ দিয়া কিছু মান পৰিঘটনা ইয়াত উল্লেখ কৰা হৈছে।

1)       ’    ’     এনে এখন নিস্তব্ধ ঠাই বিচাৰি উলিয়াওক য ত আপুনি বিচলিত নহ ব। আৰামদায়ক অৱস্থান লওক আৰু 
  সম্পূৰ্ণ শিথিল হওক।

2)               বৃ ত্ত এটা কল্পনা কৰি চিত্ৰকল্পৰ দ্বাৰা অনুশীলন কৰক। গভীৰ নীলা ৰঙেৰে ভৰাই দিব। এই প্ৰক্ৰিয়াটো 
  কেইবাবাৰো পুনৰাবৃ ত্তি কৰক,        ’    প্ৰতিবাৰেই বেলেগ ৰঙৰ ইমেজিং কৰক। ছবিখন অদৃশ্য হ বলৈ দিয়ক। জিৰণি লওক 

      আৰু উদ্ভৱ হোৱা স্বতঃস্ফূ ৰ্ত চিত্ৰকল্পসমূহ পৰ্যবেক্ষণ কৰক।

3)            ত্ৰিমাত্ৰিক কাঁ চৰ ছবি এখন তৈয়াৰ কৰক। ইয়াত ৰঙীন তৰল পদাৰ্থৰে ভৰাই লওক;    বৰফৰ টু কু ৰা আৰু এটা 
     খেৰ দিব। তলত বৰ্ণনাত্মক কেপচন লিখা।
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ঠ)            বিভিন্ন ধৰণৰ দৃশ্য নিৰ্বাচন কৰি চহকী বিৱৰণেৰে বিকশিত কৰা। ক্ৰীড়া সম্পৰ্কী য় ছবি 
    যেনে চু ইমিং পুল অন্তৰ্ভু ক্ত কৰক;  ’      টেনিছ ক ৰ্ট সেউজীয়া ফু টবলআৰু ক্ৰিকেট খেলপথাৰ। 

          এই প্ৰতিটো দৃশ্যতে অচিনাকি মানুহকে ধৰি মানুহক কল্পনা কৰাৰ অভ্যাস কৰক

5)                  কল্পনা কৰক যেআপুনি কেৰম মেচ খেলিআছেআৰু কল্পনা কৰকআৰু অনুভৱ কৰক যেআপুনি এটা দৃশ্যত 

          মেচখন সফলতাৰে জয়ী হৈছে। জিৰণি লওকআৰুআপোনাৰ সফলতা উপভোগ কৰক।

6)   গভীৰভাৱে উশাহ লৈ,  চকু মেলি,          আৰু বাহ্যিক পৰিৱেশৰ লগত খাপ খুৱাই অধিবেশনটো শেষ কৰক। মোৰ 

               অফিচলৈ যোৱাৰ বাবে ৰেলত যাত্ৰা কৰি থাকোঁ তে চকু মুদি বহুবাৰ অন্ধভাৱে কেৰম খেলিআছিলো। এই প্ৰক্ৰিয়াত 
  বহুতআইডিয়া পাইছিলোঁ

 শিথিলতা -          শিথিলতাৰ বাবে বহুতো পদ্ধতি আছে। যোগত শৱাসন শিথিলতাৰ বাবে 
    সৰ্বোত্তম পদ্ধতি। শৱাসন অৱস্থান হাত-      ভৰি আঁ তৰাই মাটিত পিঠিত শুই থাকিব। 
       ’    শৰীৰটো অলপ টানি গোটেই শৰীৰটো সম্পূৰ্ণৰূপে শিথিল হ বলৈ দিয়ক। ভৰিৰআঙু লিৰ 

           পৰা মূৰলৈকে চাই থকা শৰীৰৰ বিভিন্ন অংশত মনটোক কেন্দ্ৰীভূ ত কৰি মগজুক শৰীৰৰ 
   ’     অংশ অংশ শিথিল হ বলৈ পৰামৰ্শ দিয়ক। নিজৰ উশাহ-   নিশাহত মনোনিৱেশ কৰক। 

    যিকোনো চিন্তাআহিবআৰু যাওক।

  গভীৰ উশাহ লোৱা

             ২ ছেকেণ্ডৰ বাবে উশাহ লওক। ৪ ছেকেণ্ডত উশাহ এৰিব। ৫ মিনিটৰ বাবে কৰক। গভীৰ 
            উশাহ লোৱাৰ এই পদ্ধতি কেইদিনমানৰ বাবে অভ্যাস কৰক। তাৰ পিছত ৪ ছেকেণ্ড উশাহ 
            লওকআৰু বি ছেকেণ্ডত উশাহ এৰি দিয়ক। ইয়াৰ বাবে অধিক অভ্যাসৰ প্ৰয়োজন কাৰণ 

             আপুনি দেখিব যে ৮ ছেকেণ্ডত উশাহ এৰি দিয়াটো কঠিন। ই টেনচন মুক্ত কৰাত সহায় 
কৰিব।

 আউমৰজপ

   গভীৰ উশাহ লওক (  উশাহ লওক)        তাৰ পিছত উশাহ এৰি ঔম জপ কৰক। Au  আৰু m ৰ 
  ’           সময়সীমা একে হ ব লাগে। এই ব্যায়ামে ৰক্ত সঞ্চালনত সহায় কৰিব আৰু শান্তি দিব। 

         এইটো কেৱল সেই ব্যায়াম যিয়ে মগজুৰ কোষক উদ্দীপিত কৰিব পাৰে।

 কঠিন চিন্তাধাৰা

1)      আজি মোৰ বাবে ডাঙৰ প্ৰত্যাহ্বান হ'        ব।আজি মই ইয়াক বনাবলৈ ছু পাৰ টাফ হ'  ব লাগিব"।

2)    মই কেতিয়াওআত্মসমৰ্পণ নকৰো,  মই নহয়/  কেতিয়াও নহয়।



72

3)             যেতিয়া মেচৰআগতে সতেজঅনুভৱ নকৰে তেতিয়া ভৰিৰআঙু লিত ওপৰলৈ তললৈ জপিয়াই যাওক।

4)              যেতিয়া আপুনি সম্ভৱপৰ আটাইতকৈ বেয়া ভু লটো কৰে তেতিয়া সোনকালে ভু লটোৰ পৰা আঁ তৰি আহি মুখত 

     একো দেখুৱাব নালাগে। পৰমআত্মবিশ্বাস দেখুৱাওক।

5)     যেতিয়া প্ৰতিপক্ষই সকলো ফ্ৰণ্টতে আগবাঢ়িছে,          তেতিয়া এটা ডাঙৰ যুদ্ধৰ বাবে সাজু হোৱা এজন সাহসী 
     সৈনিকৰ দৰে চাওকআৰু কাম কৰক।

6)    যেতিয়া প্ৰতিপক্ষই ফ্লু ক পায়,          তেতিয়া এটা ডাঙৰ হাঁ হি উলিয়াই আপোনাৰ শৰীৰেৰে আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীলৈ 

      এটা বাৰ্তা  প্ৰেৰণ কৰক যে এইবাৰ তেওঁ/   তাই ভাগ্যৱানআছিল;  পিছৰবাৰআপোনাৰ।

7)    যেতিয়া আপুনি ডাউন হয়,           তেতিয়া আপোনাৰ শৰীৰটোক এই বাৰ্তা ৰে সজীৱ কৰি তোলক যে আপুনি 

  প্ৰত্যাহ্বানটো ভাল পায়।

8)          যেতিয়া আপুনি নিজৰ ওপৰত বা আনৰ প্ৰতি হতাশ অনুভৱ কৰে,      তেতিয়া বাহিৰত কেতিয়াও দুৰ্বলতা বা 
  নেতিবাচকতা দেখুৱাব নালাগে।
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 অধ্যায় ৮

মনোবিজ্ঞান

 ভয় -

          মই পঢ়িছোঁ  যে মনোবিজ্ঞানৰ অভিধানসমূহে ভয়ক এটা নেতিবাচকআৱেগিক অৱস্থা বু লি 
 সংজ্ঞায়িত কৰে,    যিটো পৰাজয়ৰ উপলব্ধি,      মূল্যায়ন আৰু চেতনাৰ প্ৰতিক্ৰিয়াৰ ফল। 
         কেতিয়াবা খেলুৱৈসকলেও প্ৰদৰ্শন আৰু নিজৰ প্ৰতি নেতিবাচক মনোভাৱ গঢ়ি তু লিব 

   ’  পাৰে। ভয়ৰ প্ৰভাৱ হ ল উত্তেজনা, অসহায়তা,

আত্মনিয়ন্ত্ৰণ।

     ’     ইয়াৰ উপৰিও শাৰীৰিক কিছু পৰিৱৰ্তন হ ব পাৰে যেনে দ্ৰুত উশাহ-নিশাহ, ধপধপনি, ৰঙা 
  বা শেঁতা পৰা,          ঘাম ওলোৱা বা ঠাণ্ডা হোৱা পেটৰ বিষ বা লৰচৰ কৰা।

  উদ্বেগকজয় কৰা

          ’  উদ্বেগ এটা স্বাভাৱিক মানসিক অৱস্থা যদিও ই কৰ্মক্ষমতাৰ বাবে ক্ষতিকাৰক হ ব পাৰে 
     ’    আৰু ইয়াৰ ফলত ব্যক্তিত্বৰ পৰিৱৰ্তন হ ব পাৰে। ধৰ্মী য় কাৰ্য্য,   অনুষ্ঠান বা আচাৰ-ব্যৱহাৰ 
          আদি প্ৰাচীন উদ্বেগ বিৰোধী ঔষধ। ভয়ৰ বিৰুদ্ধে যুঁ জিবলৈ স্বতন্ত্ৰভাৱে ড্ৰাগছ ব্যৱহাৰ 

         কৰাটো মই তীব্ৰভাৱে নিৰুৎসাহিত কৰোঁ। ইহঁতৰ ব্যৱহাৰে সঁচাকৈয়ে সাময়িক ফলাফল 
           দিয়ে যদিও প্ৰায়ে অপ্ৰীতিকৰ পাৰ্শ্বক্ৰিয়া আৰু পিছৰ প্ৰভাৱৰ লগত থাকে। উদ্বেগ দূৰ 

           কৰিবলৈআপুনি খেলৰ সময়ত প্ৰতিপক্ষই খেলি থকাৰ সময়ত দীঘলকৈ উশাহ লৈ শিথিল 
’           হ ব পাৰে। কিছু মান খেলুৱৈয়ে টেনচন মুক্ত কৰিবলৈ চ্যু ইংগাম চোবাই খায়। প্ৰতিজন 

     ’        ব্যক্তিৰ বাবে পদ্ধতিবোৰ বেলেগ বেলেগ হ ব পাৰে। মই পৰামৰ্শ দিওঁ যে যদি আপোনাৰ 
           প্ৰতিদ্বন্দ্বী বেছি শক্তিশালী হয় তেন্তে ভাবিব যে আপুনি হাৰিলেও কোনেওআপোনাক একো 

’           ক ব নোৱাৰে আৰু সেয়েহে আপুনি আপোনাৰ স্বাভাৱিক খেলখন ভয় নোহোৱাকৈ খেলিব 
           লাগে আৰু কোনে জানে আপুনি আপোনাৰ প্ৰতিদ্বন্দ্বীক পৰাস্ত কৰি দৰ্শকৰ পৰা প্ৰশংসা 
            লাভ কৰিব পাৰে। যদিআপুনি চেম্পিয়ন তেন্তেআপুনি ভাবিব লাগে যেআপুনি হত্যাকাৰী 

        প্ৰবৃ ত্তিৰে চেম্পিয়নৰ দৰে খেলিব লাগে কিন্তু অতিআত্মবিশ্বাসেৰে নহয়

    প্ৰতিযোগিতাৰ পূৰ্বে প্ৰেৰণা নিয়ন্ত্ৰণ কৰা

    ’       খেলুৱৈসকলৰ মানসিক অৱস্থা তেওঁৰ গ ল আৰু ইয়াৰ গুৰুত্বৰ ওপৰত বহু পৰিমাণে 
         ’   নিয়ন্ত্ৰিত হয়। এই গুৰুত্বৰ সীমা আছে। এই সীমা অতিক্ৰম হ লে আৱেগিক উত্তেজনাৰ 

             ওপৰত এই গুৰুত্বৰ ইতিবাচক প্ৰভাৱ ওলোটা হৈ পৰিব আৰু ই এক মানসিক বোজা হৈ 
    পৰিব। এইটো প্ৰত্যেকতে সাধাৰণ কথা
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ক্ৰীড়া,            কেৰম ইয়াৰ ব্যতিক্ৰম নহয় কাৰণ খেলুৱৈসকলৰ সমগ্ৰ মন আৰু শক্তি কামটো 
    আয়ত্ত কৰাত অত্যধিক কেন্দ্ৰীভূ ত হয়,      আৰু ফলত অত্যধিক উদ্দীপনা হ'  ব পাৰে। 

        যিকোনো মূল্যৰ বিনিময়ত কিবা এটা কৰিবলৈ সংকল্পবদ্ধসকলে তেওঁ লোকৰ সফলতাৰ 
       ’    সম্ভাৱনাত বাধাৰ সৃষ্টি কৰিব পাৰে। ইয়াৰ প্ৰতিকাৰ হ ল কেৱল খেলিবলগীয়া মেচখনৰ 

           কথা ভাবিব লাগেআৰু গোটেই টু ৰ্ণামেণ্টখনৰ কথা নাভাবিব। প্ৰথম ৰাউণ্ডত জয়ী হোৱাৰ 
           পিছত দ্বিতীয় ৰাউণ্ডৰ কথা ভাবিব তাৰ পিছত তৃ তীয় ইত্যাদি ইত্যাদি। গতিকে মানসিক 
    ’    বোজা কেৱল এখন মেচৰহে হ বআৰু টু ৰ্ণামেণ্টৰ নহয়।

  আৱেগ নিয়ন্ত্ৰণ কৰা

  প্ৰতিকূ ল মানসিক অৱস্থা,  উদাহৰণস্বৰূপে,      অত্যধিক আত্মবিশ্বাসৰ অৱস্থা বা বিফলতাৰ 
        এটা ডাঙৰ প্ৰত্যাশাই দীৰ্ঘম্যাদীভাৱে বিকশিত হোৱা বা প্ৰতিযোগিতাৰ কেইদিনমান 

           আগতে উপস্থিত থকা অনুকূ ল মানসিক প্ৰস্তুতিৰ অৱস্থাত বাধা দিয়ে বা আনকি আগুৰি 
          ধৰে। খেলুৱৈসকলে এনে পদ্ধতি আয়ত্ত কৰিব লাগিব যিয়ে তেওঁ লোকক পৰিস্থিতি সলনি 

           কৰা প্ৰভাৱ প্ৰতিৰোধ বা প্ৰতিহত কৰাত সহায় কৰিব পাৰে। নেতিবাচক অৱস্থা এটা 
 ’           উপস্থিত হ লেই অতি কঠিন হৈ পৰে। ক্ৰীড়া কৌশল আৰু কৌশলৰ লগতে সামগ্ৰিক 
        ’   শাৰীৰিক প্ৰস্তুতিৰ সম্পূৰ্ণ আয়ত্তই ভাল ফলাফলৰ শিখৰত উপনীত হ ব যেতিয়া খেলুৱৈয়ে 

          প্ৰতিযোগিতাৰ পূৰ্বে আৰু সময়ত চৰম মানসিক চাপ নিয়ন্ত্ৰণ কৰিবলৈ নিজৰ প্ৰকৃ ত 
     ’      মানসিক অৱস্থা নিয়ন্ত্ৰণ কৰিবলৈ সক্ষম হ ব। মানসিক অৱস্থাক প্ৰভাৱিত আৰু নিয়ন্ত্ৰণ 

    ’      কৰাৰ অন্যতম মৌলিক উপায় হ ল চলি থকা প্ৰতিযোগিতামূলক কাৰ্য্যকলাপৰ পৰা 
        আপোনাৰ মনোযোগ আৰু চিন্তাক আঁ তৰাই পেলোৱা। প্ৰতিযোগিতা আৰম্ভ হোৱাৰ 

         ’    আগতে আপুনি ভাল পোৱা কামবোৰ কৰিলেই এই কাম সম্ভৱ হ ব পাৰে। আপুনি নিজৰ 
  পছন্দ অনুসৰি দবা,  নিটিং,  ড্ৰয়িং,  সংগীত,       আদি কামবোৰ কৰিব পাৰে। বহু খেলুৱৈয়ে 

          মুখ্য ৰেফাৰীয়ে মেচখনৰ বাবে মাতি অনাৰ পাঁচ মিনিট আগলৈকে ৰোমাঞ্চকৰ কিতাপ 
          এখন ৰাখে। কঠোৰ প্ৰতিযোগিতাৰ বাবে প্ৰস্তুতি চলাবলৈ তেওঁ লোকে মাত্ৰ যথেষ্ট সময়হে 

          এৰি দিয়ে। মানুহৰ আবেগৰ ধুমুহাৰ প্ৰতি কোনো গুৰুত্ব নিদিয়াটো প্ৰচণ্ড গুৰুত্বপূৰ্ণ। 
          নিৰ্দিষ্ট গতিৰ নিষ্পাদনৰ ক্ষু দ্ৰ বিশদভাৱে কল্পনা কৰি কাৰিকৰী প্ৰস্তুতি উন্নত কৰা।

 মানসিকঅনুশীলন

         ’বিভিন্ন প্ৰতিযোগিতামূলক পৰিস্থিতিৰ বাবে কৌশলগত প্ৰস্তুতি উন্নত কৰা। শিথিল হ বলৈ 
         বা কাৰ্য্যকলাপ বৃ দ্ধি কৰিবলৈআদেশৰ দ্বাৰা মানসিক অৱস্থা অনুকূ ল কৰা।
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 সিদ্ধান্ত গ্ৰহণ

           সিদ্ধান্ত লোৱাৰ কলা শিকিব লাগে। যিকোনো খেলুৱৈয়ে সফলতা লাভৰ বাবে সিদ্ধান্ত গ্ৰহণ 
        ’   এক অতি শক্তিশালী আহিলা। উদাহৰণস্বৰূপে এজন খেলুৱৈয়ে সিদ্ধান্ত ল ব লাগে যে 
           তেওঁ বিভিন্ন খেলুৱৈৰ সৈতে কি কৌশলেৰে খেলিব লাগে। বহু সময়ত খেলুৱৈয়ে কোনো 

           পদক্ষেপ লোৱাৰ বাবে ভু ল সিদ্ধান্ত লয় আৰু পৰাজয়ৰ পিছতহে উপলব্ধি কৰে যে 
         তেওঁ লোকে ভু ল সিদ্ধান্ত লৈছিল। কেতিয়াবা এটা বিশেষ স্থানত এটা ষ্ট্ৰ'   ক নিৰ্ব্বাচন কৰাৰ 

 বিকল্প থাকে,           উদাহৰণস্বৰূপে যদি এটা মুদ্ৰা বিপৰীত ভিত্তি ৰেখাৰ মাজত থাকে তেন্তে 
 আপোনাৰ cut  বা double   নামৰ এটা ষ্ট্ৰ'       ক নিৰ্বাচন কৰাৰ বিকল্প আছে। পৰিস্থিতিয়ে কি 

      ষ্ট্ৰোকৰ দাবী কৰে আপুনি জনা উচিত। Cut       এই ক্ষেত্ৰত অৱশ্যেই এটা উন্নত বিকল্প। যদি 
 আপুনি double           খেলিবলৈ চেষ্টা কৰে আৰু আপুনি ইয়াক মিছ কৰে তেন্তে মুদ্ৰাটো 

rebound        অৱস্থানত থকাৰ সম্ভাৱনা আছে আৰু পৰৱৰ্তী ষ্ট্ৰ'    কৰ বাবে কঠিন হ'  ব। কিন্তু 
            যদি প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰাটো আপোনাৰ বেচ পকেটৰ ওচৰত পকেটৰ পৰা প্ৰায় আধা ইঞ্চি দূৰত 

   থাকে তেন্তে আপুনি double   ’        নামৰ ষ্ট্ৰ কৰ বাবে যাব লাগে। ইয়াত লক্ষ্যটো অলপ মিছ 
          কৰিলেও আপোনাৰ বাবে প্ৰতিপক্ষৰ মুদ্ৰাৰ সুবিধা লাভ কৰি আপোনাৰ মুদ্ৰা পকেটত 
       ভৰোৱাৰ সুযোগ আছে। একেদৰে বহুতো পজিচন আছে য'     ত আপুনি দুটা বা তাতকৈ 

     অধিক বিকল্পৰ ভিতৰত যিকোনো এটা ষ্ট্ৰ'       ক খেলিব পাৰে। আপুনি সঠিক বাছনি কৰা 
উচিত।

  আপোনাৰ খেলৰ সন্দৰ্ভ ত

      ’      এজনে খেলা খেলখনৰ প্ৰতি অতিশয় বিশ্বাসী হ ব লাগে। যদি আপুনি আপোনাৰ খেলৰ 
           প্ৰতি বিশ্বাসী আৰু যদি আপোনাৰ খেলৰ প্ৰতি আপোনাৰ বহুত শ্ৰদ্ধা আছে তেন্তে 

          আপোনাৰ খেলে আপোনাক ইমানেই দিয়ে যে আপুনি কল্পনাও কৰিব নোৱাৰে। কেৰমৰ 
             প্ৰতি মোৰ অতিশয় সন্মান আছে কাৰণ ই মোক সকলো দিছে। কেৰমে মোক বেংক অৱ 

          বৰোদাত চাকৰি দিছিল। বেংকত মোৰ সাক্ষাৎকাৰ লোৱাৰ সময়ত মোক কেৰমৰ বিষয়ে 
          সকলো সোধা হৈছিল। যেতিয়া মই মোৰ স্নাতক ডিগ্ৰীৰ প্ৰমাণ পত্ৰ সাক্ষাৎকাৰ 

   লোৱাসকলক দেখুৱাবলৈ চেষ্টা কৰিছিলো,       তেতিয়া মোক কেৰম প্ৰতিযোগিতাৰ প্ৰমাণ পত্ৰ 
          দেখুৱাবলৈ কোৱা হৈছিল। মই মোৰ কেৰমৰ চাৰ্টিফিকেট দেখুৱাই ১৯৬৯ চনত বেংকত 

         নিযু ক্তি লাভ কৰিলোঁ।সৌভাগ্যক্ৰমে সেই বছৰতে মই ৰাষ্ট্ৰীয় চেম্পিয়নশ্বিপ লাভ কৰিলোঁ। 
          বিভিন্ন ইভেণ্টত নেশ্যনেলছত ১৮টা পদক লাভ কৰাৰ সৰ্বোত্তম প্ৰদৰ্শনৰ বাবে মোক 
           বেংকত পদোন্নতি দিয়া হৈছিল। মোৰ প্ৰিয় খেলখনৰ বিষয়ে সকলো জানিবলৈ মোৰ প্ৰবল 

   ইচ্ছাৰ বাবেই কেৰম বৰ্ড ,          মুদ্ৰা আৰু ষ্ট্ৰাইকাৰ নিৰ্মাণৰ জ্ঞান আহৰণ কৰিব পাৰিলোঁ। বহু 
           দেশৰ খেলুৱৈক প্ৰশিক্ষক কৰিবলৈ নিমন্ত্ৰণ পোৱাৰ লগে লগে বিশ্বৰ বিভিন্ন ঠাইত অতি 

        ভাল বন্ধু ত্ব গঢ়ি তোলাৰ সুযোগ পাইছিলোঁ। এতিয়া মোক te1l     কিয় মোৰ প্ৰিয় খেলখনৰ 
    প্ৰতি মোৰ শ্ৰদ্ধা থাকিব নালাগে?        আজিৰ কিছু মান খেলুৱৈৰ এই খেলক লৈ বেলেগ বেলেগ 

  মতামত। ভাল চাকৰি,   পদোন্নতি পোৱাৰ পিছতো,
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           বিদেশী ভ্ৰমণ আদিত তেওঁ লোক সুখী নহয়। এই খেলক তেওঁ লোকে ক্ৰিকেটৰ লগত তু লনা 
          কৰে। তেওঁ লোকৰ এটা অনুভৱ হৈছে যে তেওঁ লোকে ক্ৰিকেটাৰৰ দৰে সুবিধাও নাপায়, 
        টকাও নাপায়। কেৰমৰ খেলক ক্ৰিকেটৰ লগত কেনেকৈ তু লনা কৰিব?   কোনো খেলুৱৈয়ে 
           কোনো খেলক আন খেলৰ সৈতে তু লনা কৰিব নালাগে। সন্তুষ্টি লাভৰ আটাইতকৈ উত্তম 

 ’            উপায় হ লআপোনাৰ খেলখনকআন কোনো খেলৰ সৈতে তু লনা কৰা নহয় বৰঞ্চআজি 
            আপুনি কি কি সুবিধা পাইছে আৰু কালিৰ খেলুৱৈসকলৰ বাবে কি কি সুবিধা উপলব্ধ 
            আছিল তাৰ তু লনা কৰা। যেতিয়া আপুনি মাজত শাৰীত থাকে আৰু যদি আপুনি দেখে 

             যে আপোনাৰ আগত কিমানজন ব্যক্তি থিয় হৈ আছে তেতিয়া আপুনি দুখ পাব কিন্তু যদি 
            আপুনি দেখিব যেআপোনাৰ পিছফালে কিমান ব্যক্তিআছে তেন্তেআপুনি সুখী হব। সদায় 

  ইতিবাচক চিন্তা কৰক।

খাদ্য

1) খোৱা-       বোৱা খোৱাৰ এক নিয়মীয়া সময়সূচী মানি চলক।

2)     সদায় পুষ্টিকৰ ব্ৰেকফাষ্ট গ্ৰহণ কৰক।

3)  ’     সম্ভৱ হ লে দুঘণ্টাৰ মূৰে মূৰে খোৱা-বোৱা।

4)            প্ৰতিদিনে ৪ৰ পৰা ৬টাআহাৰ গ্ৰহণ কৰিব লাগে যদিও লঘুভাৱে খাব লাগে।

5)             সঘনাই সৰু সৰু আহাৰ গ্ৰহণ কৰিলে তেজৰ চেনি স্থিৰ কৰি ৰখাত সহায় কৰে,     যাৰ ফলত দীৰ্ঘ সময়ৰ বাবে 

   অধিক শক্তি পোৱা যায়।

 ’        সম্ভৱ হ লে সন্ধিয়া দেৰিকৈ খোৱাতকৈ সোনকালে খাব লাগে। ৮-    ৩০ বজাৰ পিছত খাদ্য
P. M. বিঘ্নিতকাৰী

  যদি আপুনি ১০-   ৩০ বা ১t  P.  M.       ৰ ভিতৰত শুব বিচাৰে তেন্তে কম চৰ্বিযুক্ত, 
         কাৰ্বহাইড্ৰেটযুক্ত খাদ্য খাব লাগে। যিমান পাৰি বিভিন্ন ধৰণৰ খাদ্য খাওক,  প্ৰাকৃ তিক, 

            সতেজ খাদ্য যিবোৰ সংৰক্ষকআৰু ৰাসায়নিক দূষক পদাৰ্থৰ পৰা মুক্ত খাদ্যৰ প্ৰতি পছন্দ 
  কৰক। সেউজীয়া শাক-         পাচলি বেছিকৈ খাব। প্ৰতিদিনে নূন্যতম আঠ গিলাচ পানী খাব 

লাগে।

  পুষ্টিৰ নিৰ্দে শনা অধিক 

 গ্ৰহণ কৰক

1) ফলমূল

2) শাক-   পাচলি বিশেষকৈ সেউজীয়া।

3)  চালাড পাস্তা, ভাত,   চাপট্টী বা ৰোটি,   গোটা শস্যৰ ৰুটি, অটমিল,    চেনি যোগ নকৰা শস্য।
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4)  কণীৰ কু হুম,  সাধাৰণ দৈ, টাৰ্কি, কু কু ৰা

5)    ফলৰ ৰসআৰু পানী

  কম খৰচ কৰক

1)    ভজা মাংস বা শাক-    পাচলিকে ধৰি ভজা খাদ্য

2)     ৰঙা মাংস যিমানেই নহওক কিয়, মাৰ্জা ৰিন, মেয়নেজ

3)   ক্ৰীমযুক্ত চালাড ড্ৰেছিং,  হাজাৰটা দ্বীপ,   ক্ৰীমযুক্ত ইটালীয় পেষ্ট্ৰি

4)  কণীৰ কু হুম, আইচক্ৰীম, বাদাম,      মিঠাইৰ মাংস বা ইয়াক ৰন্ধা শাক-পাচলি, মাখন,   ফৰাচী নীলা পনিৰ,

উদ্ধৃ তি

  অহংকাৰ অবিহনে জয়ী,    আলিবি অবিহনে পৰাস্ত।

 আত্মবিশ্বাস সংক্ৰামক,    আত্মবিশ্বাসৰ অভাৱো সংক্ৰামক।

      যিমানেই কঠোৰ পৰিশ্ৰম কৰিব সিমানেইআত্মসমৰ্পণ

   কৰাটো কঠিন হৈ পৰে।

 জীৱনটো ১০%      আপোনাৰ লগত কি হয়আৰু ৯০%      আপুনি ইয়াৰ প্ৰতি কেনে প্ৰতিক্ৰিয়া
 প্ৰকাশ কৰে।

           ক্ৰীড়া আৰু ব্যৱসায়ত তিনি প্ৰকাৰৰ মানুহ থাকে। যিসকলে ইয়াক সম্ভৱ কৰি তু লিছে, 
   যিসকলে ইয়াক ঘটাটো চাইছে,      ’আৰু যিসকলে ভাবিছে যে কি হ ল।

   ’   ’  পৰাজিত হোৱাটো মানি ল লে জয়ী হ ব নোৱাৰিব।

    আত্মবিশ্বাসআহে ঘণ্টাৰ পিছত ঘণ্টা,  আৰু দিন,        আৰু সপ্তাহআৰু বছৰ বছৰ ধৰি অহৰহ
   কামআৰু সমৰ্পণৰ পৰা।

      অনুশীলনৰ কোনো বিকল্প নাই। ই সফলতাৰ মূল্য।

              বিফলতা ভাল। ই সাৰ। ভু ল কৰি শিকিব পৰা সকলো কথা। মনত ৰাখিব ৫ পি এছ, 

     সঠিক প্ৰস্তুতিয়ে দুৰ্বল প্ৰদৰ্শন ৰোধ কৰে।

    কঠোৰ পৰিশ্ৰমে প্ৰতিভাক পৰাস্ত কৰে:    যদিহে প্ৰতিভাই কাম নকৰে।

        কাৰ্য্যকলাপক কৃ তিত্ব বু লি ভু ল নকৰিব। সঠিক পদ্ধতিৰে অভ্যাস কৰক।
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     ’    জয়ী হোৱাৰ ইচ্ছাশক্তি সহজ। জয়ী হ বলৈ প্ৰস্তুতি চলোৱাৰ ইচ্ছাশক্তি 

     অধিক কঠিন। উইলে ফলাফল নিৰ্ণয় কৰিব।

        বিজ্ঞানী আৰু চেম্পিয়নে বেলেগ বেলেগ কাম নকৰে তেওঁ লোকে বেলেগ 

     ধৰণে কৰে। প্ৰচেষ্টাই সফলতাৰ উত্তম উপায়

     ভাল ফিজিকে আপোনাক ভাল মন দিব। 

  ’   কৃ তিত্বত লোভী হ ব লাগিব। যিসকলে 

     পাৰে বু লি বিশ্বাস কৰে তেওঁ লোকে জয় 

কৰে।

        সফলতাৰ পথ সদায় নিৰ্মাণৰ কাম চলিআছে। ভাগ্য

’      হ ল যেতিয়া প্ৰস্তুতিৰ লগ হয় সুযোগ।

      বিফলতা মাৰাত্মক নহয়আৰু সফলতা চূ ড়ান্ত নহয়।

  হাৰিলে কম কওক,      জিকিলে কম কওক।আপুনি মূৰ

   আৰু হৃদয়েৰে খেল খেলে।

     আপোনাৰ মনোভাৱেআপোনাৰ উচ্চতা নিৰ্ধাৰণ কৰিব।

          সহজ কামবোৰ নিখুঁ তভাৱে কৰিবলৈ ধৈৰ্য্য থকাসকলেহে সহজে কঠিন কামবোৰ কৰাৰ
  দক্ষতাআহৰণ কৰিব।

         বেছিভাগ মানুহেই বিফল হয় কাৰণ তেওঁ লোকে বেছি উচ্চ লক্ষ্য ৰাখে,   কিন্তু লক্ষ্য কৰে, 
 একোৱেই নহয়।

            সকলো মানুহকে অসমান হোৱাৰ সমান সুযোগ লৈ সৃষ্টি কৰা হৈছে।আপুনি যিখিনি

 কৰিবলৈ সক্ষম,    সেই কামটো কৰাটোৱেই জয়,    ’  আৰু কম কৰাটোৱেই হ ল পৰাজয়।

     মনত ৰাখিব যেতিয়াআপুনি অনুশীলন নকৰে, ’   ক ৰবাত কোনোবা থাকে,   আৰু যেতিয়া
   আপুনি তেওঁক লগ পাব,    ’তেতিয়া তেওঁ জয়ী হ ব।

           মনটোৱে যি ধাৰণা কৰিব পাৰেআৰু বিশ্বাস কৰিব পাৰে সেয়া সাধন

           কৰিব পৰা যায়। সি নাজানিছিল যে সেইটো কৰিব নোৱাৰি গতিকে সি

কৰিলে।
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       ’উৎসাহ অবিহনে কোনো মহান কাম কেতিয়াও সম্ভৱ নহ ল।
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         লক্ষ্যৰ পৰা চকু আঁ তৰাই দিলেআমি বাধা দেখা পাওঁ ।

    প্ৰতিটো উদাৰ কাম প্ৰথমতে অসম্ভৱ।

        ’  তেওঁ লোকে জয়লাভ কৰিছিল কাৰণ তেওঁ লোকে নিজৰ পৰাজয়ত নিৰুৎসাহিত হ বলৈ
 অস্বীকাৰ কৰিছিল।

       ’    ’সফলতাৰ দিশত প্ৰথম আৰু আটাইতকৈ গুৰুত্বপূৰ্ণ পদক্ষেপটো হ ল আমি সফল হ ব 
   পাৰো বু লি অনুভৱ কৰা।

        কোনো মানুহেই বিফল নহয় যিয়ে নিজৰ সাধ্য অনুসৰি কৰে।

       সফলতাআপোনাৰ ওচৰলৈ নাহেআপুনি ইয়াৰ ওচৰলৈ যাওক।

  বিজয়ী বনাম পৰাজিত

  ’    বিজয়ীয়ে কি হ ব বিচাৰে সেয়া দেখে,       পৰাজিতসকলে কি এৰাই চলিব বিচাৰে সেয়া দেখে।

       বিজয়ীয়ে যেতিয়া ভু ল কৰে তেতিয়া তেওঁ কয় "   মই ভু ল কৰিছিলো"   যেতিয়া এজন পৰাজিত 
  এজনে ভু ল কৰে,   “তেওঁ কয় এইটো

  ”মোৰ দোষ নহয় ।

        এজন বিজয়ীয়ে জয়ী হোৱাৰ বাবে শুভ ভাগ্যৰ কৃ তিত্ব দিয়ে,    যদিও সেয়া শুভকামনা নহয়। 
      পৰাজিত এজনে হেৰুৱাৰ বাবে দুৰ্ভা গ্যক দোষাৰোপ কৰে

   যদিও ই দুৰ্ভা গ্য নহয়।

      এজন বিজয়ীয়ে এটা সমস্যাৰ মাজেৰে পাৰ হয়;       এজন হেৰুৱাই ইয়াৰ চাৰিওফালে ঘূ ৰি ফু ৰে
      আৰু কেতিয়াও ইয়াৰ কাষেৰে পাৰ হৈ নাযায়।

          এজন বিজয়ীয়ে ভু ল কৰি দুখ প্ৰকাশ কৰে আৰু পিছৰবাৰ শুধৰাই দিয়ে,  পৰাজিত এজনে 
"  মই দুঃখিত"       বু লি কয় কিন্তু পিছৰবাৰো একে কামেই কৰে।

   এজন বিজয়ীয়ে কয় "      মই ভাল কিন্তু যিমান ভাল হ'     ব লাগে সিমান ভাল নহয়";  এজন 
  হেৰুৱাই কয় "       মইআন বহুত মানুহৰ দৰে বেয়া নহয়"।

     এজন বিজয়ীয়ে তেওঁতকৈ শ্ৰেষ্ঠসকলক সন্মান কৰে,      আৰু তেওঁ লোকৰ পৰা কিবা এটা 
  শিকিবলৈ চেষ্টা কৰে;        এজন হেৰুৱাই তেওঁতকৈ শ্ৰেষ্ঠসকলক ক্ষোভিত কৰে আৰু 
     তেওঁ লোকৰ কৱচত চিংক বিচাৰিবলৈ চেষ্টা কৰে"।

     এজন বিজয়ীয়ে কেতিয়াও চাকৰি এৰি নিদিয়ে;       এজন চাকৰি এৰি দিয়া ব্যক্তিয়ে কেতিয়াও জয়ী 
নহয়।

           ’এটা সুদূৰপ্ৰসাৰী লক্ষ্যত নিজকে উৎসৰ্গা কৰিব লাগিব আৰু সেই লক্ষ্যত উপনীত হ বলৈ 
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         ত্যাগ কৰিব লাগিব।আপুনি যি কৰে তাক উপভোগ কৰিব লাগিব।
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          নিজৰ সামৰ্থ্যৰ বাহিৰলৈ হাতআগবঢ়াওক। কঠোৰ পৰিশ্ৰম অবিহনে কোনো প্ৰতিভাই
       আপোনাক বিজয়ী কৰি তু লিব নোৱাৰে বু লি স্বীকাৰ কৰক।

    কোনোৱেই সিদ্ধতা লাভ কৰিব নোৱাৰে,       কিন্তু সিদ্ধতাৰ সন্ধানত উৎকৃ ষ্টতা লাভ কৰিব পাৰি।

   হাতচাপৰিবোৰ সোনকালে মৰি যায়,          পুৰস্কাৰটো পিছ পৰি ৰৈ যায় কিন্তুআপুনি গঢ়ি তোলা
   চৰিত্ৰটো চিৰদিনৰ বাবেআপোনাৰ।

         বিজয়ীয়ে পাহৰি যায় যে তেওঁ লোক এটা দৌৰ। মাত্ৰ দৌৰি

         ভাল পায়। ভাল অভ্যাস গঠন কৰাটো কঠিন কিন্তু জীয়াই

 থকাটো সহজ।

        বেয়া অভ্যাস গঠন কৰাটো সহজ কিন্তু জীয়াই থকাটো কঠিন।

  খ্যাতি এটা বাষ্প,   জনপ্ৰিয়তা এক দুৰ্ঘটনা,   টকাই ডেউকা লয়,    আৰুআজিআপোনাক
  উৎসাহিত কৰাসকলে হয়তো

 কাইলৈ          তোমাক গালি পাৰিম। সহ্য কৰা একমাত্ৰ বস্তুটোৱেই হৈছে চৰিত্ৰ।

          প্ৰতিকূ লতাই কিছু মান মানুহক ভংগ কৰেআৰুআন কিছু মানে অভিলেখ ভংগ

কৰে।

     ৰিস্ক অবিহনে কোনো প্ৰত্যাহ্বান থাকিব নোৱাৰে,      প্ৰত্যাহ্বান অবিহনে কোনো পুৰস্কাৰ থাকিব
নোৱাৰে।

     কামৰআগত সফলতাআহে কেৱলঅভিধানত।

         আপুনি বিচৰা সোণালী সুযোগটো নিজৰ মাজতেআছে।আপোনাৰ পৰিবেশত নহয়,  ভাগ্যত
নহয়

 বাআকস্মিকতা,   বাআনৰ সহায়:     ই কেৱল নিজৰ মাজতেআছে।

       দৰ্শনীয় সফলতাৰআগত দৰ্শনীয় যদিও অদৃশ্য মানসিক প্ৰস্তুতি।

    মনোভাৱ হৈছে সফলতাৰ মূল উপাদান।
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 আচৰণ -

 উ -   সদায় ইতিবাচক। খ 

-   পিঠিত ছু ৰীৰেআঘাত 

 কৰা নাই।

 গ -     শিকিবলৈআৰু শুনিবলৈ ইচ্ছা -  কোনোৱেই Perfect 

  –   নহয়। ঘ নিজৰআগত দল।

ই-  উন্নতিৰ ইচ্ছা

চ- স্কু ল, কৰ্ম,       পৰিয়ালআৰুআপোনাৰ খেলৰ প্ৰতি সম্পূৰ্ণ

 দায়বদ্ধতা। গ-  কঠোৰ পৰিশ্ৰম।

 এইচ -  দলৰ সতীৰ্থ, প্ৰশিক্ষক, পৰিচালক,     বিষয়াআৰু দৰ্শকৰ প্ৰতি সন্মান।
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