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 ଖେଳାଳି ଗାଇଡ୍।
ଲେଖିଛନ୍ତି

  ଶ୍ରୀ ଅରୁ ଣ ଦେଶପାଣ୍ଡେ
  ବ୍ୟବହାରି କ ପାଇଁ -  ମୋର YouTube  “   ” ଚ୍ୟାନେଲ ଅରୁ ଣ ଦେଶପାଣ୍ଡେ କାରୋମ ପରି ଦର୍ଶନ 

          କରନ୍ତୁ । ଦୟାକରି ଚ୍ୟାନେଲକୁ ସବସ୍କ୍ ରାଇବ କରନ୍ତୁ ।
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ଫରୱାର୍ଡ।

        ମୁଁ ମୋର ପ୍ରଥମ ପୁସ୍ତକ ମରାଠୀରେ ଲେଖିଥିଲି ଏବଂ ଜାନୁୟାରୀ 1982  ରେ Majestic Publication 
 ଦ୍ published           ାରା ପ୍ରକାଶିତ ହୋଇଥିଲା। ମୁଁ ଏଥିରେ କିଛି ଯୋଗ ଦ୍ୱା ରା ପୁସ୍ତକକୁ ଇଂରାଜୀରେ 

      ଅନୁବାଦ କରିଥିଲି ଏବଂ ମାଜିଷ୍ଟିକ୍ ପ୍ରକାଶନ ଦ୍ again      ାରା ପୁନର୍ବାର ପ୍ରକାଶିତ ହୋଇଥିଲା,  ଏଥର ଶ୍ରୀ 
   ଅଶୋକ କୋଥାଭାଲେଙ୍କ ଦ୍ risk      ାରା ବିପଦ ଆସିଥିଲା     କାରଣ ଏହା ଇଂରାଜୀରେ ତାଙ୍କର ପ୍ରଥମ 
           ପ୍ରକାଶନ ଥିଲା। କେବଳ ଭାରତର ଅନ୍ୟ ରାଜ୍ୟରେ ନୁ ହେଁ ଅନେକ କାରୋମ ପ୍ରେମୀ ଦେଶରେ ମୋତେ 
           ପ୍ଲାଟଫର୍ମ ଦେଇଥିବାରୁ ତାଙ୍କୁ ଏକ ମିଲିୟନ୍ ଧନ୍ୟବାଦ। ମୁଁ ଭାବିଲି ଏହି ବହିରେ ସବୁକିଛି ଅନ୍ତର୍ଭୁ କ୍ତ  
             କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କଲାବେଳେ ଏହି ବିଷୟ ଉପରେ ଅଧିକ ଲେଖିବାର କିଛି ନାହିଁ। ମୋ ପତ୍ନୀ ଅଞ୍ଜଳି ବହୁ 

            ବର୍ଷ ଧରି ମୋତେ ଅନ୍ୟ ଏକ ପୁସ୍ତକ ଲେଖିବାକୁ କହିଥିଲେ। ମୁଁ ମୋର କାରୋମ କ୍ୟାରିଅରକୁ ଖେଳିବା 
     ’        ଠାରୁ କୋଚିଂକୁ ସ୍ଥାନାନ୍ତରିତ କଲି ଏବଂ ତା ପରେ ମୁଁ ଅନ୍ୟ ଖେଳାଳିଙ୍କ ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ କରି ଖେଳର 

         ଜଟିଳତା ଶିଖିଲି। ମୁଁ ଅନେକ ଖେଳାଳିଙ୍କ କାରୋମ ସମସ୍ୟା ଉପଭୋଗ କରିବାକୁ ଲାଗିଲି,  ଏହା 
       ଆଙ୍ଗୁଠିର ନଖ କିମ୍ବା ଗ୍ରାଇମ୍ ବୋର୍ଡରେ ଥିବା କ position      ଣସି ସ୍ଥିତିର ସମସ୍ୟା ହୋଇପାରେ। ମୁଁ ମୋର 

   ସମସ୍ତ ଛାତ୍ରମାନଙ୍କୁ ଧନ୍ୟବାଦ ଦେଉଛି,       ଯେଉଁମାନେ ପରୋକ୍ଷରେ ମୋତେ ସେମାନଙ୍କର ସମସ୍ୟା ଦେଇ 
        ଏହି ପୁସ୍ତକ ଲେଖିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଛନ୍ତି। ମୁଁ ବ୍ୟାଙ୍କ ସ୍ପୋର୍ଟସ୍ ବୋର୍ଡ,   ଷ୍ଟେଟ୍ କାରୋମ୍ ଆସୋସିଏସନ୍, 
     ଅଲ୍ ଇଣ୍ଡିଆ କାରୋମ୍ ଫେଡେରେସନ୍ ଏବଂ ସ୍ୱିଜରଲ୍ୟାଣ୍ଡ,  ଜର୍ମାନୀ,  ଇଟାଲୀ,  ଫ୍ରା ନ୍ସ ,  ୟୁକେ,  ମାଲଦ୍ୱୀ ପ 
          ଏବଂ ଶ୍ରୀଲଙ୍କାକୁ ଆନ୍ତରିକ ଧନ୍ୟବାଦ ଜଣାଉଛି ଯିଏ ମୋତେ କୋଚିଂର ସୁଯୋଗ ଦେଇଛନ୍ତି ଯାହା 

           ମୋତେ ଖେଳାଳିଙ୍କ ଅସୁବିଧା ମାଧ୍ୟମରେ ଅନେକ ସାମଗ୍ରୀ ସଂଗ୍ରହ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଛି। ମୁଁ ମୋ 
            ପତ୍ନୀ ଅଞ୍ଜଲିଙ୍କ ସହ କାରୋମ ବିଷୟରେ ବିସ୍ତୃତ ଭାବରେ ଆଲୋଚନା କରିଥିଲି ଏବଂ ସେ ଅନେକ ବିଷୟ 

           ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥିଲେ ଯାହା ମୋତେ ଏହି ପୁସ୍ତକ ଲେଖିବାକୁ ପ୍ରେରଣା ଦେଇଥିଲା। ଏହି ପୁସ୍ତକ ଲେଖିବାକୁ  
             ବହୁ ବର୍ଷ ଲାଗିଗଲା। ମୁଁ ଆଶା କରେ ପୃଥିବୀର ସମସ୍ତ ଖେଳାଳି ଏହି ପୁସ୍ତକ ପସନ୍ଦ କରିବେ ଏବଂ 

          ସେମାନଙ୍କର ମନ୍ତବ୍ୟ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ମୋର ପ୍ରିୟ ଖେଳ ଉପରେ ଅଧିକ ଲେଖିବାକୁ ପ୍ରେରଣା 
ଯୋଗାଇବ।
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AIM
 ଅଧ୍ୟାୟ 1

 ମ ics 
ଳିକଗୁଡିକ

           ବିଲିୟର୍ଡରେ ଆପଣ ରାଇଫଲ୍ ଭ୍ୟୁ  ଦ୍ୱା ରା ଲକ୍ଷ୍ୟ ନେଇପାରିବେ କିନ୍ତୁ କାରୋମ୍ରେ ଆପଣଙ୍କୁ ପକ୍ଷୀ ଆଖି 
            ଦୃଶ୍ୟ ଦ୍ୱା ରା ଲକ୍ଷ୍ୟ ନେବାକୁ ପଡିବ। ପକ୍ଷୀମାନଙ୍କର ଆଖି ଦୃ ଶ୍ୟ ଦ୍ୱା ରା ଲକ୍ଷ୍ୟ ନେବା ସର୍ବଦା ରାଇଫଲ୍ 
        ଦୃଶ୍ୟ ଦ୍ୱା ରା ଲକ୍ଷ୍ୟ ନେବା ଅପେକ୍ଷା କଷ୍ଟକର। ଲକ୍ଷ୍ୟ ନେବା ପାଇଁ,    ଆପଣଙ୍କୁ ପକେଟର ମଧ୍ୟଭାଗରୁ ଏକ 
            କଳ୍ପିତ ରେଖା ନେବାକୁ ପଡିବ ଏବଂ ଏହାକୁ ପକେଟର ମୁଦ୍ରା ର ମଧ୍ୟଭାଗ ଦେଇ ଯିବାକୁ ପଡିବ। ଏହି 
    ଧାଡ଼ିଟି ଯେଉଁଠାରୁ ମୁଦ୍ରା  ବାହାରକୁ ଆସେ,         ତାହା ହେଉଛି ଏକ ବିନ୍ଦୁ ଯେଉଁଠାରେ ତୁମର ଲକ୍ଷ୍ୟ ହେବା 
     ଉଚିତ୍। ପରିସ୍ଥିତି ଅନୁଯାୟୀ ଆପଣ ଆପଣଙ୍କର striker      କୁ ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଥାନରେ ରଖିପାରନ୍ତି କିନ୍ତୁ ଆପଣଙ୍କର 

            ହିଟ୍ ପଏଣ୍ଟ ସମାନ ରହିବ। ବେଳେବେଳେ ଏପରି ଏକ ସ୍ଥିତି ଅଛି ଯେଉଁଠାରେ ତୁମର ମୁଦ୍ରା ର ପଥରେ 
             ଏକ ପ୍ରତିବନ୍ଧକ ଭାବରେ ତୁମର ମୁଦ୍ରା  ଏବଂ ପକେଟ ମଧ୍ୟରେ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା  ଅଛି କିନ୍ତୁ ତଥାପି ତୁମର 
             ମୁଦ୍ରା  ପକେଟକୁ ଯିବା ପାଇଁ ଏକ କେଶ ମାର୍ଜିନ ଅଛି। ପକ୍ଷୀମାନଙ୍କର ଆଖି ଦୃ ଶ୍ୟ ଦ୍ୱା ରା ଏହି ମାର୍ଜିନ୍ 

            ବିଚାର କରାଯାଇପାରିବ ନାହିଁ। ଏପରି ପରିସ୍ଥିତିରେ ତୁ ମେ ଗୋଟିଏ ଆଖିକୁ ବଙ୍କା କରି ବନ୍ଦ କରି ଅନ୍ୟ 
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  ଆଖିରେ ଦେଖି ପାରିବ,           ତୁମର ମୁଦ୍ରା ଠାରୁ ପକେଟ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରାଇଫଲ୍ ଦୃଶ୍ୟ ଦ୍ୱା ରା ଏବଂ ତୁ ମେ ତୁରନ୍ତ  
         ଜାଣିବ ଯେ ଏହିପରି ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରିବାର ସମ୍ଭାବନା ଅଛି କି ନାହିଁ।
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Force

           ଅନେକ ଖେଳାଳି ଭିନ୍ନ ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଜାଣନ୍ତି କିନ୍ତୁ ସେମାନେ ଏହିପରି ଷ୍ଟ୍ରୋକ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ force  ଜାଣନ୍ତି 
   ନାହିଁ। ଆପଣ କାରୋମରେ force     ର ସରଳ ନୀତି ବୁ understand     ିବା ଉଚିତ୍। ଯେତେବେଳେ ତୁମର 

striker      ପକେଟ୍ ଆଡକୁ ଯାଏ ଯେଉଁଠାରେ ମୁଦ୍ରା  ଯାଉଛି,   ତୁମକୁ କମ୍ force   ଆବଶ୍ୟକ ହେବ କାରଣ 
striker   ର ସର୍ବାଧିକ force       ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ ସ୍ଥାନାନ୍ତରିତ ହେବ। ଯେତେବେଳେ ତୁମର striker ପକେଟରୁ  

    ଦୂ ରେଇ ଯାଉଛି ଯେଉଁଠାରେ ମୁଦ୍ରା  ଯାଉଛି,    ତୁମକୁ ଅଧିକ force    ଆବଶ୍ୟକ ହେବ କାରଣ striker ର 
force          ର କିଛି ଅଂଶ ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ ସ୍ଥାନାନ୍ତରିତ ହୋଇଛି ଏବଂ force      ର ଅଂଶ ନଷ୍ଟ ହେଉଛି। ତୁମର 

          ଅନ୍ୟ କଷ୍ଟଦାୟକ ମୁଦ୍ରା  ମୁକ୍ତ କରିବା ପାଇଁ ତୁ ମେ ଏହି ନଷ୍ଟ ହୋଇଥିବା force  ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବ। 
  ସମାନ ନୀତି bomb         ଷ୍ଟ୍ରୋକରେ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ ଯେଉଁଠାରେ ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା  ବହୁତ କମ୍ force ପାଇଥାଏ 

   ଏବଂ ସର୍ବାଧିକ ଅପଚୟ force         ଅନ୍ୟ ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟରେ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ ଯେପରି ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା ର ସ୍ଥିତି ନଷ୍ଟ 
          କରିବା କିମ୍ବା ତୁମର କଠିନ ମୁଦ୍ରା କୁ ସହଜ କରିବା କାରଣ ତୁ ମେ ତୁମର striker   ବୋର୍ଡକୁ ଚଲାଇ ପାରିବ 

       ଏହି ନୀତି ହେତୁ ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ bomb     ଷ୍ଟ୍ରୋକକୁ ବହୁତ କଷ୍ଟରେ ଖେଳି ପାରିବ।

 ବସିବା ସ୍ଥାନ

          କାରୋମରେ ବସିବା ଅବସ୍ଥା ଅତ୍ୟନ୍ତ ଗୁରୁ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଣ। କିଛି ଖେଳାଳି ସେମାନଙ୍କ ଚେୟାର କିମ୍ବା ଷ୍ଟୁଲକୁ  
           କାରୋମ ବୋର୍ଡଠାରୁ ବହୁତ ଦୂରରେ ଏବଂ ଚେୟାର କିମ୍ବା ଷ୍ଟୁଲର ଧାରରୁ ରଖୁଛନ୍ତି। ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ 

           ଖେଳାଳିମାନେ ନିଜକୁ ସନ୍ତୁଳନ କରିବା ଅତ୍ୟନ୍ତ କଷ୍ଟକର ଏବଂ ଚେୟାର କିମ୍ବା ଷ୍ଟୁଲରୁ ଖସିଯିବାକୁ ଭୟ 
            କରନ୍ତି। ଏହି ସ୍ଥିତିର ଅନ୍ୟ ଏକ ଅସୁବିଧା ହେଉଛି ଗୋଡଗୁଡିକ କଳ୍ପନା ରେଖା ଅତିକ୍ରମ କରିପାରେ ଯାହା 

             ଏକ ଖରାପ ଅଟେ। ଯଦି ତୁ ମେ ତୁମର ସିଟ୍ ଏବଂ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡ ମଧ୍ୟରେ ଅଧିକ ଦୂରତା ରଖ, ତେବେ 
      ତୁମକୁ ଦେୟ ଦେବା ପାଇଁ ହାତ ବ to    ାଇବାକୁ ପଡିବ,      ଯାହା ଖେଳୁଥିବା ହାତରେ ଟେନସନ ସୃଷ୍ଟି 

             କରିପାରିବ। ବସିବା ପାଇଁ ସଠିକ୍ ସ୍ଥିତି ହେଉଛି ଦେଖିବା ଯେ ତୁମର ଆଣ୍ଠୁ ଏବଂ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡର ଫ୍ରେ ମ୍ 
           ସମାନ୍ତରାଳ ଧାଡିରେ। ଆପଣଙ୍କ ଗୋଡକୁ ଆଗରେ ରଖିବା ପାଇଁ ଚେୟାର କିମ୍ବା ଷ୍ଟୁଲର ଅଧାରୁ ଅଧିକ 

      ଅଂଶ ଦଖଲ କରନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ ଶରୀର ଖେଳିବାବେଳେ striker     ମୁଦ୍ରା କୁ ମାରିବା ପରେ striker  ପଥ 
        ଆଡକୁ ଯିବା ଉଚିତ୍। ଉଦାହରଣ ସ୍ୱରୂ ପ ଯଦି ଆପଣ ଆପଣଙ୍କର striker    କୁ ଏପରି ଭାବରେ ରଖୁଛନ୍ତି  

 ଯେ ପକେଟ୍,    ମୁଦ୍ରା  ଏବଂ striker         ଗୋଟିଏ ସିଧା ଲାଇନରେ ଅଛି ତେବେ ଆପଣ ନିଜ ଶରୀରକୁ  
         ପକେଟର ସିଧା ଲାଇନରେ ଆଣିଛନ୍ତି। ଯଦି ତୁ ମେ ତୁମର ମୁଦ୍ରା କୁ ସିଧା cut    ଦ୍ୱା ରା ପକେଟ କରିବାକୁ  

 ଚେଷ୍ଟା କର,     ତେବେ ତୁମର ଶରୀର striker         ପଥ ଦିଗରେ ଗତି କରିବା ଉଚିତ। ଶରୀରର ଗତି ପାଇଁ 
   ଦୁଇଟି ପଦ୍ଧତି ଅଛି। 1)     ଉପର ଶରୀରର ଗତିବିଧି ଏବଂ 2)   ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ଶରୀରର ଗତିବିଧି।

   ଉପର ଶରୀରର ଗତିବିଧି -         ଏହି ପ୍ରକାରର ଗତିବିଧିରେ ତୁ ମେ ତୁମର ଏକମାତ୍ର ଉପର ଶରୀରକୁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ 
     ଦିଗକୁ ଆଣିପାରିବ। ଉପଯୁକ୍ତ ପାଦ କାର୍ଯ୍ୟ କରି।
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           ତୁ ମେ ତୁମର ଉପର ଶରୀରକୁ ସହଜରେ ଗତି କରିପାରିବ କଳ୍ପନା ରେଖା ବାହାରେ ତୁମର ଗୋଡ 
  ଅତିକ୍ରମ କର ନାହିଁ।

   ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ଶରୀରର ଗତିବିଧି -          ଏହି ପ୍ରକାରର ଗତିବିଧିରେ ତୁ ମେ ତୁମର ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ଶରୀରକୁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଦିଗକୁ  
            ନେଇପାରିବ। ଏହି ପ୍ରକାର ଗତି ପାଇଁ ସିଟ୍ ଉପରେ ଯିବା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ। ଆପଣଙ୍କ ଆସନରେ ଯିବା 

    ପୂର୍ବରୁ ଆପଣଙ୍କ ଚେୟାରକୁ ଦୃ ly          ଭାବରେ ଧରି ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ସିଟ୍ ଉପରେ ଯାଇ ଏକ ଆରାମଦାୟକ 
 ସ୍ଥାନ ନିଅନ୍ତୁ ,  ’            ତା ପରେ ଚେୟାରରୁ ହାତ ଛାଡି ଖେଳନ୍ତୁ । ଚାର୍ ର ସମର୍ଥନ ନେବା ଏକ ଖରାପ ଅଟେ। 
         ଏହା କରିବାକୁ ହେବ କାରଣ ଆପଣଙ୍କ ଚେୟାରକୁ ଚଟାଣରେ ଘୁଞ୍ଚାଇବାର ସମ୍ଭାବନା ଅଛି,   ଯାହା ଏକ 

           ଖରାପ ଅଟେ। ଏହି ସମ୍ଭାବନା ଯେତେବେଳେ ହାଲୁ କା ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍ ଚେୟାର ଥାଏ କିମ୍ବା ଚଟାଣରେ ପାଉଡର 
   ଥାଏ ଯେଉଁଠାରେ ଚେୟାର ରଖାଯାଇଥାଏ।

 ପାଦ କାର୍ଯ୍ୟ

           ଯଦି ମୁଁ କାରୋମରେ ଫୁଟୱାର୍କ ବିଷୟରେ କଥାବାର୍ତ୍ତା କରେ ସମସ୍ତେ ମୋତେ ହସିବେ କାରଣ ସେମାନେ 
            ଜାଣନ୍ତି ଯେ କେବଳ ବାହ୍ୟ ଖେଳରେ ପାଦ କାର୍ଯ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ। କିନ୍ତୁ ଜଣେ ଖେଳାଳୀ ଭାବରେ ତୁ ମେ 
           ଜାଣିବା ଉଚିତ ଯେ ତୁମର ଚେୟାରରେ ଆରାମଦାୟକ ସ୍ଥାନ ନେବା ପାଇଁ ପାଦ କାର୍ଯ୍ୟ କେତେ 

           ଗୁରୁ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଣ। ଅନେକ ଖେଳାଳି ଖେଳିବା ସମୟରେ ଷ୍ଟାଣ୍ଡ ଭିତରେ ଗୋଡ ରଖିଥିଲେ। ଯଦି ଆପଣ ଏହିପରି 
ବସନ୍ତି,             ତେବେ ଆପଣ ଆପଣଙ୍କର ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଖେଳିବା ପାଇଁ ଏକ ଭଲ ସ୍ଥିତି ନେଇପାରିବେ ନାହିଁ। କିଛି 

       ଖେଳାଳି ଖେଳିବା ସମୟରେ ଜୋତା କିମ୍ବା ଚାପଲ୍ କା removing     ି ଆରାମଦାୟକ ଅନୁଭବ କରନ୍ତି; 
            ଅନ୍ୟମାନେ ଜୋତା ପିନ୍ଧି ଆରାମଦାୟକ ଅନୁଭବ କରନ୍ତି। ମୁଁ ଅନୁଭବ କରୁ ଛି ଯେ ଜୋତା ସହିତ ବିଶେଷ 

              କରି କ୍ରୀ ଡା ଜୋତା ସହିତ ପାଦ କାମ କରିବା ସହଜ ଅଟେ। ମୋ ମତରେ ଜୋତା ପିନ୍ଧି ଆପଣଙ୍କୁ ପାଦର 
           ଅଭ୍ୟାସ କରିବାକୁ ପଡିବ। ଆରାମଦାୟକ ବସିବା ସ୍ଥାନ ନେବାକୁ ତୁମର ପାଦ ଘୁଞ୍ଚାଇବା ପାଇଁ ତୁମକୁ  
           ଅଭ୍ୟାସ କରିବାକୁ ପଡିବ। ପାଦ ଚଳାଇବା କେବଳ ଆପଣଙ୍କୁ ଆରାମଦାୟକ ବସିବା ସ୍ଥିତିକୁ ସହଜ କରେ 

         ନାହିଁ ବରଂ ଏହା ଆପଣଙ୍କ ଗୋଡରେ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନରେ ମଧ୍ୟ ସାହାଯ୍ୟ କରେ।

ଉଚ୍ଚତା

          ଚେୟାରର ଉପଲବ୍ଧତା ଉପରେ ନିର୍ଭର କରି ଷ୍ଟାଣ୍ଡର ଉଚ୍ଚତା ଏବଂ ଚେୟାର ବାରମ୍ବାର ଗୋଟିଏ 
          ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟରୁ ଅନ୍ୟ ଏକ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟକୁ ବଦଳିଥାଏ। ଏସୀୟ ଖେଳାଳିଙ୍କ ପାଇଁ ଷ୍ଟାଣ୍ଡର ଅଧିକାଂଶ ସମୟ 

 ଉଚ୍ଚତା ଅଧିକ,      କାରଣ ଏସୀୟ ଖେଳାଳୀମାନେ ସାଧାରଣତ height     ଉଚ୍ଚତାରେ ଛୋଟ ଅଟନ୍ତି। ଯଦି 
            ତୁ ମେ ଛୋଟ ତେବେ ତୁମକୁ ଯାହା କରିବାକୁ ପଡିବ ତାହା ହେଉଛି ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ଏକ ମ୍ୟାଚ୍ 

          ଖେଳିବାକୁ ଯାଉଛ ତକିଆ କିମ୍ବା ବେଡ୍ ସିଟ୍ ବହନ କରିବା। ବେଳେବେଳେ ଯେତେବେଳେ ଉଚ୍ଚତା 
  ପାର୍ଥକ୍ୟ ଅଧିକ ନଥାଏ,           ସେତେବେଳେ ବେଡ୍ ସିଟ୍ କୁ ଏକ ତକିଆ ଉପରେ ଅଧିକ ପସନ୍ଦ କରାଯାଏ 

           କାରଣ ବେଡ୍ ସିଟ୍ ର ମୋଟେଇକୁ ସେହି ଅନୁସାରେ ଫୋଲ୍ଡ କରି ଆଡଜଷ୍ଟ କରାଯାଇପାରେ। ପ୍ରତ୍ୟେକ 
          ଖେଳାଳିଙ୍କ ଉଚ୍ଚତା ଭିନ୍ନ ହୋଇଥାଏ ଏବଂ ସେଥିପାଇଁ ତାଙ୍କୁ ଆରାମଦାୟକ ଉଚ୍ଚତା ସହିତ ଆଡଜଷ୍ଟ 

           କରିବାକୁ ପଡିବ। ଯଦି ଷ୍ଟାଣ୍ଡ ଏବଂ ଚେୟାରର ଉଚ୍ଚତାରେ ଭିନ୍ନ ତା ଥାଏ ତେବେ ତୁମର ଆଭିମୁଖ୍ୟ 
      ବଦଳିଯିବ। ଗ୍ରିପ୍ ର ପରିବର୍ତ୍ତନ ଏତେ ମିନିଟ୍ ଅଟେ।
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   ତୁ ମେ ଏହା ଅନୁଭବ କରୁ ନାହଁ,          କିନ୍ତୁ ଏହା ତୁମର ଖେଳକୁ ଯଥେଷ୍ଟ ପ୍ରଭାବିତ କରେ। ତେଣୁ ଆପଣ 
      ପ୍ରତ୍ୟେକ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟରେ କ୍ରମାଗତ ଉଚ୍ଚତା ବଜାୟ ରଖିବା ଉଚିତ୍।

   ମୋର ମନେ ଅଛି 1970    ରେ ମାଡ୍ରାସ (ଚେନ୍ନା ଇ)     ରେ ଆୟୋଜିତ ନାଗରିକମାନେ ଅଭ୍ୟାସ 
            ଅଧିବେଶନରେ ପାଇଲୁ ଯେ ଷ୍ଟାଣ୍ଡର ଉଚ୍ଚତା ଅଧିକ। ଆମେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମୟୁର ବଜାରକୁ ଦ hed 

ଡ଼ିଗଲୁ ,             ଯାହା ସ୍ଥାନ ନିକଟରେ ଥିଲା ଏବଂ ସମସ୍ତ ମହାରାଷ୍ଟ୍ର ଖେଳାଳିଙ୍କ ପାଇଁ ତକିଆ କିଣିଥିଲୁ । ଆମେ 
           ଆମର ଅଧିକାରୀମାନଙ୍କୁ ତକିଆ ଆଣିବାକୁ କହିଲୁ ନାହିଁ କିନ୍ତୁ ଆମେ ନିଜେ ଏହାକୁ ଆଣିଛୁ। ଆମେ 
           କେବଳ ସେହି ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ଭଲ ପ୍ରଦର୍ଶନ କରିପାରିବା କାରଣ ଆମେ ତକିଆ କିଣି ଉଚ୍ଚତା ସଜାଡି 

ପାରିବା।
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ଗ୍ରିପ୍ସ।

           କାରୋମ୍ ଖେଳରେ ଗ୍ରିପ୍ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଗୁରୁ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଣ। ତୁ ମେ ଏକ ପ୍ରାକୃତିକ ଆଭିମୁଖ୍ୟ ବିକାଶ କରିବା ଉଚିତ୍।

 ପ୍ରାକୃତିକ GRIP
           ସେଠାରେ ଅନେକ ପ୍ରକାରର ଗ୍ରିପ୍ ଅଛି। ସବୁଠାରୁ ସାଧାରଣ ଗ୍ରାଇପ୍ ହେଉଛି ଇଣ୍ଡେକ୍ସ ଆଙ୍ଗୁଠି ଏବଂ 
            ଆଙ୍ଗୁଠିର ମିଶ୍ରଣ। ଉପରୋକ୍ତ ଫଟୋ ଦେଖନ୍ତୁ । ଏହା ଅତ୍ୟନ୍ତ ସହଜ ଏବଂ ଏହା କମ୍ ଅଭ୍ୟାସ ଆବଶ୍ୟକ 

          କରେ। ଏହି ଗ୍ରିପ୍ ରେ ଅନ୍ୟ ସମସ୍ତ ଆଙ୍ଗୁଠି ପ୍ଲାଇଡ୍ ଉପରେ ରହିଥାଏ। ଏହା
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          ଗ୍ରିପ୍ ର ଅନେକ ସୁବିଧା ଅଛି। ଏହି ଗ୍ରିପ୍ ସହିତ ଜଣେ ଖେଳାଳୀ striker    ଉପରେ ସର୍ବାଧିକ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ 
            ରଖିପାରିବ। ଅନ୍ୟ ସମସ୍ତ ଆଙ୍ଗୁଠିଗୁଡିକ ପ୍ଲାଇଡ୍ର ସମର୍ଥନ ପାଇଥିବାରୁ ଏହି ଗ୍ରିପ୍ ସ୍ଥିର ଏବଂ ଦୃ firm 

        ରହିଥାଏ। ଏହି ଗ୍ରିପ୍ ର ଖେଳାଳୀ ସର୍ବନିମ୍ନ ସ୍ଥାନ ସହିତ ଖେଳିପାରେ।

        ବେଳେବେଳେ ଯେତେବେଳେ ଗ୍ରିପ୍ ରଖିବା ପାଇଁ ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ ସ୍ଥାନ ଉପଲବ୍ଧ ନଥାଏ,   ଜଣେ ପ୍ଲେୟାର୍ ଇଣ୍ଡେକ୍ସ  
             ଆଙ୍ଗୁଠି ସହିତ ପ୍ଲାଇଡ୍ ରୁ ଅନ୍ୟ ସମସ୍ତ ଆଙ୍ଗୁଠି ଉଠାଇ ଖେଳିପାରେ। ଏହି ଗ୍ରିପ୍ ସହିତ ଜଣେ ଖେଳାଳୀ 

    କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡର ଉଭୟ ପାର୍ଶ୍ୱରେ (   ବାମ କିମ୍ବା ଡାହାଣ)     ସମାନ ସହଜରେ ଖେଳିପାରିବେ। ତେଣୁ 
   ଖେଳାଳିଙ୍କ ଖେଳ କ any           ଣସି ପାର୍ଶ୍ୱରେ ଦୁର୍ବଳ ରହେ ନାହିଁ। ଏହି ଆଙ୍ଗୁଠିରେ ସମସ୍ତ ଆଙ୍ଗୁଠିର ନଖ 

touch     ପ୍ଲାଇଡ୍। ତେଣୁ ଯଦି କ one        ଣସି ଗୋଟିଏ ନଖ ସାଧାରଣ ଅପେକ୍ଷା ଅଧିକ ବ has ିଛି, ତେବେ 
          ଏଥିରେ ପରିବର୍ତ୍ତନ ଆସିବ। ଏପରି ଛୋଟ ଛୋଟ ଜିନିଷ କାରୋମରେ ବହୁତ ଗୁରୁ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଣ। ।

SCISSOR GRIP
  ଏହା ମୂଳତ India           ଭାରତରେ ବିରତି ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ। ଏହା ଶ୍ରୀଲଙ୍କା ଏବଂ ମାଲଦ୍ୱୀ ପରେ ଏକ 

           ପ୍ରାକୃତିକ ଗ୍ରାଇପ୍ ଭାବରେ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ। ଭାରତରେ କେବଳ ଇଭନ୍ ମାର୍କିସ୍ ଏବଂ କାଦିରଖାନ୍ ଏହି 
            ଗ୍ରାଇପ୍ କୁ ପ୍ରାକୃତିକ ଗ୍ରାଇପ୍ ଭାବରେ ବ୍ୟବହାର କରିଥିଲେ। ଏହି ଗ୍ରିପ୍ ରେ ଅନେକ ଅସୁବିଧା ଅଛି। 
    ଡାହାଣ ପାର୍ଶ୍ୱରୁ ଖେଳିବା ଅତ୍ୟନ୍ତ କଷ୍ଟକର।
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 ଲକିଂ ଗ୍ରିପ୍।
               ଯଦି ତୁମର ପ୍ରାକୃତିକ ଗ୍ରିପ୍ ଭାବରେ ଲକିଂ ଗ୍ରିପ୍ ନାହିଁ ତେବେ ତୁ ମେ ଏହି ଗ୍ରିପ୍ ଶିଖିବା ଉଚିତ। ଏହି ଗ୍ରିପ୍ 
         ସହିତ ଆପଣ ଶକ୍ତିଶାଳୀ ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଖେଳିବାକୁ ଏକ ଶକ୍ତି ପାଇପାରିବେ। ମୁଁ 1982   ମସିହାରେ ଦିଲ୍ଲୀ ରେ 
            ସୁହାସ କାମ୍ବଲିଙ୍କ ସହ ଥିଲି ଏବଂ ଏସୀୟ ଖେଳଗୁଡିକରେ ପ୍ରଦର୍ଶନ ଖେଳ ଖେଳିବା ପାଇଁ ଆମେ କଠିନ 

           ଅଭ୍ୟାସ କରୁ ଥିଲି ଯେତେବେଳେ ମୁଁ ଦେଖିଲି ସୁହାସ କାମ୍ବଲି ତାଙ୍କର ପ୍ରାକୃତିକ ଲକିଂ ଗ୍ରାଇପ୍ ସହିତ 
        ଅନେକ ଶକ୍ତିଶାଳୀ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳୁଥିଲେ। ତାଙ୍କର ପ୍ରାକୃତିକ ଆଭିମୁଖ୍ୟ ହେଉଛି ଆଙ୍ଗୁଠି,   ପ୍ରଥମ ଆଙ୍ଗୁଠି 

   ଏବଂ ଛୋଟ ଆଙ୍ଗୁଠିର ମିଶ୍ରଣ,      କିନ୍ତୁ ଯେତେବେଳେ ବି ସେ ଅତିରିକ୍ତ force    ଆବଶ୍ୟକ କରନ୍ତି ସେ ଛୋଟ 
            ଆଙ୍ଗୁଠିକୁ ତୃ ତୀୟ ଆଙ୍ଗୁଳିରେ ପରିବର୍ତ୍ତନ କରୁ ଥିଲେ। ମୁଁ କେବଳ ଏହାକୁ ଚେଷ୍ଟା କଲି ଏବଂ ଏହି ଜାବୁ ଡ଼ି 

           ’ସହିତ ଜୋରରେ ମାରିବାକୁ ଲାଗିଲି। ମୁଁ ଏହାକୁ ବ୍ୟବହାର କରିବାକୁ ଉପଭୋଗ କଲି ଏବଂ ତା ପରେ 
       ଯେତେବେଳେ ବି ମୁଁ ଏହାକୁ ବ୍ୟବହାର କରିବାର ସୁଯୋଗ ପାଇଲି,     ମୁଁ ଏହାକୁ ବ୍ୟବହାର କରିଥିଲି। 

       ସୁହାସ୍ ମୋତେ ହସୁଥିଲେ କାରଣ ମୁଁ ଏହି ଦୃ ip        ତା ସହିତ ସଠିକ୍ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିପାରିଲି ନାହିଁ। ମୋତେ ଏହି 
            କବଳରେ ଦକ୍ଷତା ହାସଲ କରିବାକୁ ମୋର ସମସ୍ତ ପ୍ରୟାସ କରିବାକୁ ପଡିଲା। ଏହି ପ୍ରକାରର ଧରିବା ପାଇଁ 

            ତୁମର ପ୍ରଥମ ଆଙ୍ଗୁଠିକୁ ଆଙ୍ଗୁଠି ଏବଂ ତୃ ତୀୟ ଆଙ୍ଗୁଠି ମଧ୍ୟରେ ଲକ୍ କରିବାକୁ ପଡିବ। ସାଧାରଣତ this 
    ଏହି ଗ୍ରିପ୍ ରେ ପ୍ରଥମ ଆଙ୍ଗୁଠି,  ଯାହା ଦ୍ୱା ରା,  ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳାଯାଏ, touch   ଖେଳୁଥିବା ପୃଷ୍ଠଭୂ ମି ନୁ ହେଁ।
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   ମଧ୍ୟମଫିଙ୍ଗରଫ୍ଲା ଟ ଗ୍ରିପ୍।
  ଏହି ଗ୍ରିପ୍ striker           କୁ ସ୍ପିନ୍ ଦେଇଥାଏ। କାରୋମ ବୋର୍ଡରେ ଅନେକ ପଦବୀ ଅଛି ଯେଉଁଠାରେ ସ୍ପିନ୍ ବିନା 

            ଆପଣ ଷ୍ଟ୍ରୋକକୁ ସଫଳତାର ସହିତ ଖେଳିପାରିବେ ନାହିଁ। ଏହି ଗ୍ରିପ୍ ରେ ଆପଣଙ୍କୁ ସ୍ପିନ୍ ସୃଷ୍ଟି କରିବାକୁ  
   ପ୍ରୟାସ କରିବାକୁ ପଡିବ ନାହିଁ,     ଏହା ସ୍ୱୟଂଚାଳିତ ଭାବରେ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ।

            ତେଣୁ ଏହାକୁ ପ୍ରାକୃତିକ ସ୍ପିନ୍ କୁହାଯାଏ। ସ୍ପିନ୍ ଆଣ୍ଟିକ୍ଲକ୍ୱା ଇଜ୍ ଅଟେ। ଆପଣ ଏହି ଉପଯୋଗୀ ଗ୍ରିପ୍ ବିକାଶ 
            କରିବା ଉଚିତ୍। ଅନ୍ୟ ପାର୍ଶ୍ୱରେ ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଖେଳିବା ପାଇଁ ଆପଣ ଏହାକୁ ବାମ ହାତରେ ମଧ୍ୟ ଖେଳିପାରିବେ।
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   ବାମଆଧାର ସର୍କଲରୁ ଭାଙ୍ଗନ୍ତୁ ।

           ଏହି ପଦ୍ଧତି ହେଉଛି ସର୍ବୋତ୍ତମ ପଦ୍ଧତି ଏବଂ ଅଧିକାଂଶ ଖେଳାଳିଙ୍କ ଦ୍ୱା ରା ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ। ଅନେକ 
           ଖେଳାଳି ବିରତି ପାଇଁ ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମରୁ ଅନ୍ଧ ଲକ୍ଷ୍ୟ ନେଇଥାନ୍ତି। ଯଦି ତୁ ମେ ତୁମର striker   କୁ ବାମ 

  ଆଧାର ସର୍କଲରେ ରଖ,   ତେବେ ତୁମର striker      ବିପରୀତ ଚିତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଇଥିବା ପରି ବିପରୀତ ବାମ 
            ଅଧା ବୃତ୍ତର ପ୍ରଥମ ତୀର ଦେଇ ଯିବା ଉଚିତ। ଆପଣ ପ୍ରକୃତ ବିନ୍ଦୁ ଦେଖିପାରିବେ ଯେଉଁଠାରୁ ଆପଣଙ୍କର 

striker            ପାସ୍ ହେବା ଉଚିତ ଏବଂ ସେଥିପାଇଁ ଆପଣ ଷ୍ଟ୍ରୋକକୁ ସଠିକ୍ ଭାବରେ ଖେଳିପାରିବେ। ଯଦି 
            ଆପଣ ଏହି ପଦ୍ଧତିକୁ ବ୍ୟବହାର କରୁ ନାହାଁନ୍ତି ଏବଂ ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମରେ ଏକ କଳ୍ପନା ବିନ୍ଦୁ ନେବାକୁ ଚେଷ୍ଟା 
            କରନ୍ତି ତେବେ ଏହି କଳ୍ପନା ବିନ୍ଦୁକୁ ପରିବର୍ତ୍ତନ କରିବାର ଏକ ସୁଯୋଗ ଅଛି ଯାହାଦ୍ୱା ରା ବ୍ରେକ୍ ବିଫଳ 
    ହେବ। ଏହି ବ୍ରେକ୍ ବିଶେଷତ sc      କଞ୍ଚା ଗ୍ରିପ୍ କିମ୍ବା କ flat       ଣସି ଫ୍ଲା ଟ ଗ୍ରାଇପ୍ ଦ୍ୱା ରା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରାଯିବା 

ଉଚିତ।
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    ବାମ ବେସ୍ ସିର୍କଲ୍ ନିକଟରୁ BREAK।

            ଏକ ଖରାପ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ହେତୁ ଯଦି ଆପଣ ବାମ ସର୍କଲରୁ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳିବାକୁ ଭୟ କରୁ ଛନ୍ତି 
         ତେବେ ଆପଣ ବେସ୍ ସର୍କଲ୍ ନିକଟରୁ ଖେଳିପାରିବେ। ଏହି ପଦ୍ଧତିରେ ଉପରୋକ୍ତ ଚିତ୍ରରେ 

   ଦେଖାଯାଇଥିବା ପରି ତୁମର striker          ବିପରୀତ ବାମ ଅଧା ବୃତ୍ତର ଦ୍ୱି ତୀୟ ତୀର ଦେଇ ଯିବା ଉଚିତ। ଏହି 
      ବ୍ରେକ୍ ମଧ୍ୟ କଞ୍ଚା ଗ୍ରିପ୍ କିମ୍ବା କ flat      ଣସି ଫ୍ଲା ଟ ଗ୍ରାଇପ୍ ଦ୍ୱା ରା କରାଯିବା ଉଚିତ।
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 ଓଲଟା ବ୍ରେକ୍-             ଏହି ପ୍ରକାର ବ୍ରେକ୍ ରେ ଆପଣ ବାମ ପକେଟରେ ବ୍ରେକ୍ ର ଏକ ସଟ୍ ବ୍ୟବସ୍ଥା କରିପାରିବେ 
             ଏବଂ ବାମ ପାର୍ଶ୍ୱରୁ ବ୍ରେ କ୍ କରିପାରିବେ। ଯଦି ତୁ ମେ ସଠିକ୍ ଭାବରେ ଭାଙ୍ଗିବ ତେବେ ତୁ ମେ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିବ 

        ଯେ ଚାରୋଟି ମୁଦ୍ରା ର ଏକ ଗୁଣ୍ଡ ରହିଯାଇଛି ଯାହା ଦ୍ you      ାରା ତୁ ମେ ଏକ touch   ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳି ବୋର୍ଡ 
              ଖୋଲିବ ଯାହାଦ୍ୱା ରା ଏକ ଧଳା ସ୍ଲାମ୍ ପାଇଁ ସୁଯୋଗ ମିଳିବ। ଏହି ବ୍ରେକ୍ ର ଅସୁବିଧା ହେଉଛି ଯଦି ଆପଣ 

   ସଠିକ୍ ଭାଙ୍ଗିବାରେ ବିଫଳ ହୁଅନ୍ତି,         ତେବେ ଆପଣ ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା କୁ ଧକ୍କା  ଦେଇପାରନ୍ତି କିମ୍ବା ଆପଣଙ୍କର 
striker  କେବଳ touch        ଆପଣଙ୍କର ଲକ୍ଷ୍ୟ ରଖାଯାଇଥିବା ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଖରାପ ବ୍ରେକ୍ ହୋଇପାରେ।
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 ସର୍କୁଲାର୍ ବ୍ରେକ୍-           ଏହା ଏକ ବିରଳ ବିରତି। ବେଳେବେଳେ ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମରେ କିଛି ତ୍ରୁ ଟି ରହିଥାଏ ଏବଂ 
   ଭାଙ୍ଗିବା ସମୟରେ ଆପଣଙ୍କର striker       ଡେଇଁପଡେ ତେବେ ଆପଣ ଏହି ବ୍ରେକ୍ ଚେଷ୍ଟା କରିପାରିବେ। 

     ଏହି ପ୍ରକାର ବ୍ରେକ୍ ପାଇଁ ତୁମର striker        ବେସ୍ ଲାଇନର ମଧ୍ୟଭାଗରେ ଏକ ବିରତି ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ 
        ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକରୁ ଏକ କଳା ମୁଦ୍ରା ର ସିଧା ଲାଇନରେ ରଖ। ତୁମର striker    କୁ ଦବାନ୍ତୁ ଯେଉଁଠାରେ ପକେଟ 

         ଆଡକୁ ଯାଉଥିବା ଏକ ତୀର ଏକ କଞ୍ଚା ଗ୍ରିପ୍ କିମ୍ବା କ flat       ଣସି ଫ୍ଲା ଟ ଗ୍ରାଇପ୍ ସହିତ ଶେଷ ହୁଏ। ଉପର 
 ଚିତ୍ର ଦେଖନ୍ତୁ ।
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 ପ୍ରଦର୍ଶନୀ ବ୍ରେକ୍-          ପ୍ରଦର୍ଶନୀ ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳିବା ପାଇଁ ଏହି ବ୍ରେକ୍ ଉପଯୋଗୀ। ପ୍ରଦର୍ଶନୀ ମେଳାରେ 
          ଦର୍ଶକମାନେ ଆଶା କରନ୍ତି ଯେ ଆପଣ କିଛି ଅଲଗା କରିବେ। ନୂତନ ପି generation   ଼ି ର କାରୋମ୍ 

     ବୋର୍ଡରେ ଫ୍ରେ ମ୍ଗୁ ଡ଼ିକରେ ବହୁତ ଭଲ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଅଛି,      ଯାହା କୃତ୍ରିମ ଭାବରେ ବିକଶିତ ହୋଇଛି,  ଏବଂ 
          ସେଥିପାଇଁ ଏହାର ଭଲ ବାଉନ୍ସ ଅଛି। ଏହିପରି ବୋର୍ଡଗୁଡିକରେ ଯଦି ଆପଣ କୋଣ ଜାଣିଛନ୍ତି ,  ତେବେ 

         ଭଲ ବ୍ରେକ୍ କରିବା ସହଜ। ଏହି ବିରତି ଦେଖି ଦର୍ଶକମାନେ ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟ ହୋଇଯାଇଛନ୍ତି।
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 ଅଗ୍ରଗାମୀ ବ୍ରେକ୍-  ଡବଲ୍ସ ରେ,          ତୁମ ସାଥୀଙ୍କ ନିକଟରେ ମୁଦ୍ରା  ଚଳାଇବା ପାଇଁ ତୁମକୁ ସିଧା ଭାଙ୍ଗିବାକୁ  
              ପଡିବ। ଏହିପରି ବ୍ରେକ୍ ରେ ତୁ ମେ ସର୍ବଦା ତୁମର ଡାହାଣ ପାର୍ଶ୍ୱରୁ ବ୍ରେ କ୍ ର ସଟ୍କୁ  ତୁମର ବିପରୀତ ବାମ 
            ପକେଟ ଆଡକୁ ଭାଙ୍ଗିବା ଉଚିତ କାରଣ ତୁମର ଟର୍ନ ପରେ ତୁମର ଡାହାଣ ପାର୍ଶ୍ୱରେ ବସିଥିବା ପ୍ରତିପକ୍ଷ 

             ଏକ ଟର୍ନ ପାଇଥାଏ ଏବଂ ସେ ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକୁ ତାଙ୍କ ନିକଟରେ ପହଞ୍ଚାଇବା ଉଚିତ ନୁ ହେଁ। ଯଦି ତୁ ମେ ତୁମର 
             ବାମ ପାର୍ଶ୍ୱରୁ ଭାଙ୍ଗିବ ତେବେ ତୁମର ଡାହାଣ ପାର୍ଶ୍ୱ ପ୍ରତିପକ୍ଷ ତାଙ୍କ ନିକଟରେ ସମସ୍ତ ମୁଦ୍ରା  ପାଇବ ଏବଂ 

            ତୁମର ସାଥୀ ଟର୍ନ ପାଇ ନପାରେ। ତେଣୁ ତୁ ମେ ଯଦି ଜଣେ ବାମହାତୀ ଖେଳାଳୀ ତେବେ ତୁ ମେ 
           ସବୁ ବେଳେ ତୁମର ଡାହାଣ ପାର୍ଶ୍ୱରୁ ଭାଙ୍ଗିବା ଉଚିତ। ଡବଲ୍ସ ପାଇଁ ଆଦର୍ଶ ବ୍ରେକ୍ ଡାହାଣ ଆଧାର 

ସର୍କଲରୁ ।
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 ଅଧ୍ୟାୟ 2

  ଖେଳ ପଛରେ ବିଜ୍ଞାନ।

        କାରୋମର ଖେଳ ଏକ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ଅଟେ। ଏଥିରେ ତିନୋଟି ବିଷୟ ଜଡିତ।

1)  ପଦାର୍ଥ ବିଜ୍ଞାନ, ୨) ଜ୍ୟାମିତି, 3) ଗଣିତ।

PHYSICS
   ପଦାର୍ଥ ବିଜ୍ଞାନ ସବୁ force      ଅଟେ। ପ୍ରତ୍ୟେକ ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଭିନ୍ନ force     ଆବଶ୍ୟକ କରେ। ଆପଣ କେତେ 

force       ପ୍ରୟୋଗ କରିବା ପଛରେ ଏକ ସରଳ ତର୍କ ଅଛି।
 ଯଦି ମୁଦ୍ରା , striker         ଏବଂ ପକେଟ୍ ଗୋଟିଏ ସିଧା ଲାଇନରେ ଅଛି ତେବେ striker   ର 100 ପ୍ରତିଶତ 

force         ମୁଦ୍ରା କୁ ସ୍ଥାନାନ୍ତରିତ ହୋଇଛି ଏବଂ ସେଥିପାଇଁ ଆପଣ କମ୍ force    ପ୍ରୟୋଗ କରିବା ଉଚିତ୍। 
force    ବୃଦ୍ଧି ହେବ ଯେହେତୁ striker       ପକେଟରୁ ମୁଦ୍ରା  ଯାଉଛି ଯେଉଁଠାରେ ମୁଦ୍ରା  ଯାଉଛି। ଯେତେବେଳେ 

   ଆପଣ ଏହି ଷ୍ଟ୍ରୋକରେ ଦେଖିପାରିବେ,        ହିଟିଂ ପଏଣ୍ଟ ଟାଙ୍ଗେଣ୍ଟ ପଏଣ୍ଟରେ ପହଞ୍ଚିବା ପରେ ଆପଣ ସର୍ବାଧିକ 
force  ପ୍ରୟୋଗ କରିପାରିବେ।

ଜିଓମେଟ୍ରି
          ଜ୍ୟାମିତି ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ କୋଣଗୁଡ଼ିକ ବିଷୟରେ ଯାହାକି ଆପଣ ଅନେକ ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଖେଳିବାକୁ ଜାଣିବା ଜରୁ ରୀ। 

            ସେଠାରେ ଅନେକ ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଅଛି ଯାହା ଜ୍ୟାମିତିର ଥିଓରେମ୍ ପରି। ଯଦି ଆପଣ ସମସ୍ତ ତତ୍ତ୍ know 
    ଜାଣନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ ଯେକ any        ଣସି ଆରୋହୀଙ୍କୁ ସମାଧାନ କରିପାରିବେ। ଠିକ୍ ସେହିପରି ଯଦି 
          ଆପଣ ଏହି ସମସ୍ତ ଷ୍ଟ୍ରୋକର ପ୍ରିନ୍ସି ପାଲ୍ ଜାଣନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ ବୋର୍ଡରେ ଯେକ position  ଣସି ପଦବୀ 

 ପରିଚାଳନା କରିପାରିବେ।

ଗଣିତ
            ଗଣିତ ମୋଡ଼ ବିଷୟରେ। ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ରେକ୍ ପରେ ଏବଂ ବୋର୍ଡ ସମୟରେ ତୁ ମେ ନିଶ୍ଚିତ କରିବାକୁ ପଡିବ 

            ଯେ ତୁ ମେ ତୁମର ପ୍ରତିପକ୍ଷରୁ କେତେ ଟର୍ନ୍ ପାଇବାକୁ ଯାଉଛ ଏବଂ ତୁ ମେ ପ୍ରତିପକ୍ଷକୁ କେତେ ଟର୍ନ୍ 
            ଦେବାକୁ ଯାଉଛ। ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ପ୍ଲସ୍ ଗୋଟିଏ ଟର୍ନ୍ ଅଛି ତେବେ ଆପଣ ବୋର୍ଡ ଜିତିବେ। ଯଦି 

            ଆପଣଙ୍କର ମାଇନସ୍ ଗୋଟିଏ ଟର୍ନ୍ ଅଛି ଏହାର ଅର୍ଥ ହେଉଛି ଆପଣ ବୋର୍ଡ ହରାଉଛନ୍ତି। ତେଣୁ ତୁମର 
      ରଣନୀତି ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଟର୍ନ ବ increase        ାଇବା ଏବଂ ତୁମର ଟର୍ନ ହ୍ରାସ କରିବା। 

          ଯେତେବେଳେ ଆପଣ ଏହି ସମସ୍ତ ଷ୍ଟ୍ରୋକ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି ସେତେବେଳେ ଏହା ସମ୍ଭବ ହୋଇଥାଏ।
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 ଅଧ୍ୟାୟ 3

ଷ୍ଟ୍ରୋକସ୍।
    “    ”    ମୁଁ ମୋର ପୂର୍ବ ପୁସ୍ତକ କାରୋମ୍ ସ୍କିଲ୍ ଆଣ୍ଡ୍ ଟେକ୍ନିକ୍ ରେ ସମସ୍ତ ମ basic     ଳିକ ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଏବଂ କିଛି ଉନ୍ନତ 

   ଷ୍ଟ୍ରୋକ ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା କରିଛି,       ଏଠାରେ ମୁଁ ଆପଣଙ୍କୁ ଆଉ କିଛି ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଦେଉଛି।

 ଚିତ୍ର 9       ଧଳା ମୁଦ୍ରା ର ଆଗ ପକେଟରେ କ access       ଣସି ପ୍ରବେଶ ନାହିଁ। ଆପଣମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଅନେକ 
       ଏହାକୁ ମୂଳ ଫ୍ରେ ମକୁ ଆଣିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରୁ ଥିବା କ black       ଣସି କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ବାହାର କରି ଏକ ପ୍ରତିରକ୍ଷା 

            କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ କିନ୍ତୁ ଏହି ପ୍ରୟାସରେ ଆପଣ ପ୍ରତିପକ୍ଷଙ୍କ ନିକଟକୁ ଯିବେ ଏବଂ ଆପଣ କଦାପି 
    ’         ଜାଣିପାରିବେ ନାହିଁ ଯେ ପ୍ରତିପକ୍ଷ କ ଣ ପଦକ୍ଷେପ ନେବେ ଏବଂ ବୋଧହୁଏ ଆପଣ ବୋର୍ଡ ହରାଇ ପାରନ୍ତି। 

    ଚିତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଇଥିବା ପରି ଆପଣ cut        ଆପଣଙ୍କର ଧଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ବାମ କିମ୍ବା ଡାହାଣ ମୂଳ ପକେଟରେ 
cut  ଦ୍ୱା ରା କରିପାରିବେ।
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 ଚିତ୍ରରେ 10 Queen   ସେଣ୍ଟର୍ ସର୍କଲରେ ଅଛି,        ଗୋଟିଏ ଧଳା ବାମ ବେସ୍ ପକେଟ୍ ନିକଟରେ ମୁଦ୍ରା  ଏବଂ 
 ଅନ୍ୟଟି rebound           ସ୍ଥିତିରେ। ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରତିପକ୍ଷ ତାଙ୍କ ପାଇଁ କେବଳ ଗୋଟିଏ କଳା ମୁଦ୍ରା  ସହଜ 

   କରୁ ଛନ୍ତି। ଅଧିକାଂଶ ଦେୟକାରୀ Queen        ଆଗ ପକେଟରେ ପକେଟ କରିବେ ଏବଂ ଏହାକୁ ଆପଣଙ୍କ 
           ’  ବାମ ପକେଟ ନିକଟରେ ଥିବା ଏକ ଧଳା ମୁଦ୍ରା ରେ ପକେଟରେ ଘୋଡାଇ ରଖିବେ ଏବଂ ତା ପରେ କଠିନ 
  ଧଳା ମୁଦ୍ରା କୁ rebound         ପକେଟ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ କିମ୍ବା ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା କୁ କଷ୍ଟକର କରିବାକୁ  

            ଚେଷ୍ଟା କରିବେ। ମୋତେ ବିଶ୍ୱାସ କର ଯେ ଆମେ ଏପରି ଖେଳ କେବେ ଖେଳିନଥିଲୁ । ଆମେ cut 
Queen     ବିପରୀତ ବାମ ପକେଟ ବିଜ୍ଞାପନରେ rebound      ସ୍ଥିତିରେ ଥିବା କଠିନ ମୁଦ୍ରା କୁ ହଟାଇବା ପାଇଁ 
striker      ଡ୍ରାଗ୍ କରିବୁ । ଆମେ ବିଶ୍ believed         ାସ କରିଥିଲୁ ଯେ ଯଥାସମ୍ଭବ ପ୍ରତିପକ୍ଷଙ୍କୁ ଟର୍ନ ଦେବା 

      ଉଚିତ୍ ନୁ ହେଁ ଯଦିଓ ଆମକୁ ରିସ୍କ ନେବାକୁ ପଡିବ।
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 ଚିତ୍ର 11             ରେ ତୁମର ଗୋଟିଏ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ସହଜ ଏବଂ ଅନ୍ୟ ଦୁଇଟି କଷ୍ଟକର କାରଣ ସେଗୁଡିକ ବିରୋଧୀ 
           କଳା ମୁଦ୍ରା  ଦ୍ୱା ରା ଅବରୋଧିତ। ଏଠାରେ ପୁନର୍ବାର ଅଧିକାଂଶ ଖେଳାଳି ସହଜ ମୁଦ୍ରା  ଖେଳିବେ ଏବଂ 

            ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା କୁ ଟିକିଏ ଉପରକୁ ଟାଣିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ। ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ତୁମର ସହଜ ମୁଦ୍ରା କୁ cut 
       କରିବା ଏବଂ ପକେଟ ନିକଟରେ ଥିବା ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମକୁ striker     ପଠାଇବା ଅତ୍ୟନ୍ତ ସହଜ ଅଟେ ଯାହା 

 ଦ୍ opp             ାରା ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା  ଅପସାରିତ ହୋଇପାରିବ ଏବଂ ତୁମର କଠିନ ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ କରିବା 
   ପାଇଁ ସ୍ଥାନ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇପାରିବ।
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 ଚିତ୍ର 12      ରେ ଆପଣ ଦେଖିପାରିବେ ଯେ rebound        ସ୍ଥିତିରେ ତିନୋଟି ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି କିନ୍ତୁ ଆପଣ 
rebound        ଖେଳିପାରିବେ ନାହିଁ କାରଣ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଦୁଇଟି କଳା ମୁଦ୍ରା  rebound   ରାସ୍ତାରେ ଅଛି। ତେଣୁ 

              ତୁ ମେ ତୁମର ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା ର ସୁବିଧା ନେବା ଉଚିତ ଯାହାକି ତୁମର ମୂଳ ରେଖା ଉପରେ। ତୁ ମେ ଏହି ମୁଦ୍ରା କୁ  
 ଠିକ୍ bomb       ଷ୍ଟ୍ରୋକ ପରି ଖେଳିବା ଉଚିତ ଯାହାକି ତୁମର striker    ବିପରୀତ ଡାହାଣ ପକେଟ ପାଖରେ 

           ଡାହାଣ ଫ୍ରେ ମରେ ଚଲାଇବ। ତୁମର ମୁଦ୍ରା  ବିପରୀତ ବାମ ପକେଟରେ ପକେଟ ହୋଇଯିବ ଏବଂ striker 
          ଏକ କୋଣ ନେବ ଏବଂ ପରବର୍ତ୍ତୀ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ପାଇଁ ସହଜ କରିବା ପାଇଁ rebound   ପାର୍ଶ୍ୱରେ ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ 

ଆସିବ।
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 ଚିତ୍ର 13             ରେ ତୁମର ଦୁଇଟି କଳା ମୁଦ୍ରା  ବିପରୀତ ମୂଳ ରେଖା ନିକଟରେ। ବିପରୀତ ବାମ ପକେଟକୁ  
          ବିରୋଧୀମାନେ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଅବରୋଧ କରିଛନ୍ତି। କେତେକ ଖେଳାଳି ପ୍ରଥମ କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ cut  ଦ୍ୱା ରା 

           ପକେଟ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ ଏବଂ ଅନ୍ୟ କଳାକୁ ହଟାଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ। କେତେକ double 
           ପୃଥକ ଭାବରେ ଦୁଇଟି କଳା ମୁଦ୍ରା  ଖେଳିପାରନ୍ତି। ମୁଁ ଆପଣଙ୍କୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଉଛି ଯେ double  ଦ୍ first 

             ାରା ପ୍ରଥମ କଳା ଖେଳନ୍ତୁ ଏବଂ ସେହି ସ୍ଥାନରୁ ଏହାକୁ ହଟାଇବା ଏବଂ ବୋର୍ଡ ଶେଷ କରିବା ସହଜ 
  କରିବା ପାଇଁ striker    ଦ୍ୱି ତୀୟ କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ପଠାନ୍ତୁ ।
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 ଚିତ୍ର 14               ରେ ମୂଳ ଧାଡିଗୁଡିକ ଉପରେ ଗୋଟିଏ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି ଏବଂ ଗୁଣ୍ଡରେ କିଛି ଧଳା ଅଛି ଯାହା 
           ବୃତ୍ତରେ ଅଛି। ଯଦି ଆପଣ ମୁଦ୍ରା କୁ ଆଗ ପକେଟରେ ପକାଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତି ଏବଂ striker  କୁ  

      ସିଧାସଳଖ ଗୁଣ୍ଡରେ ପଠାଇ ଗୁଣ୍ଡ ଖୋଲିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତି,     ତେବେ ଆପଣଙ୍କୁ ଅଧିକ force  ପ୍ରୟୋଗ 
   କରିବାକୁ ପଡିବ। ଅତିରିକ୍ତ force          ହେତୁ ପକେଟରୁ ମୁଦ୍ରା  ବାନ୍ତି ହେବାର ଏକ ସୁଯୋଗ ଅଛି। ଏହା 
   ବଦଳରେ ଯଦି ଆପଣ double      ଦ୍ୱା ରା ମୁଦ୍ରା  ବଜାନ୍ତି ଏବଂ ଗୁଣ୍ଡରେ striker    ପଠାନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ ଗୁଣ୍ଡ 
   ଖୋଲିବା ପାଇଁ ଅଧିକ force    ପ୍ରୟୋଗ କରିପାରିବେ। ବୋଧହୁଏ double    ଦ୍ୱା ରା ଏପରି ମୁଦ୍ରା  ଖେଳିବାକୁ  

            କେହି ଚିନ୍ତା  କରିବେ ନାହିଁ। ଯଦି ଆପଣ ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମରେ ହିଟିଂ ପଏଣ୍ଟକୁ ଦେଖନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ 
      ଅନୁଭବ କରିବେ ଯେ ବିନ୍ଦୁ ଟି ବିପରୀତ ପକେଟ ନିକଟରେ।
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 ଚିତ୍ର 15             ରେ ଗୋଟିଏ ସହଜ ଏବଂ ଗୋଟିଏ କଠିନ କଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି। ତୁମକୁ କଳା ଖେଳିବାକୁ ପଡିବ। 
             ଆପଣ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିବେ ଯେ କଳା ମୁଦ୍ରା  ବିଜ୍ଞାପନ ମଧ୍ୟରେ ଦୂରତା ଅଧିକ ଅଟେ ଏବଂ ସେଥିପାଇଁ ଆପଣ 
           ମୁଦ୍ରା କୁ ଆଗ ପକେଟରେ ପକାଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିପାରିବେ ନାହିଁ ଏବଂ ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମ୍ ନିକଟରେ ଥିବା 

  ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା କୁ striker       ପଠାଇ ପାରିବେ ନାହିଁ। ଏହି ପରିସ୍ଥିତିରେ ଆପଣଙ୍କୁ double   ବିଜ୍ଞାପନ ଦ୍ୱା ରା ମୁଦ୍ରା  
 ଖେଳିବାକୁ ପଡିବ,      ଏହାକୁ ସହଜ କରିବା ପାଇଁ striker      ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା କୁ ପଠାନ୍ତୁ । ଏହିପରି ତୁ ମେ 
      ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦୀଙ୍କୁ ସୁଯୋଗ ନ ଦେଇ ବୋର୍ଡ ଶେଷ କରିପାରିବ।
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 ଚିତ୍ର 16              ରେ ତୁମର କଳା ମୁଦ୍ରା  ମୁଁ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ସହିତ ଲାଗିଛି ଏବଂ କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ମନେହୁଏ କାରଣ 
             ଏହି ଦୁ ଇଟି ମୁଦ୍ରା  ଏକ ସିଧା ଲାଇନରେ ଅଛି କିନ୍ତୁ କଳା ଡାହାଣ ପାର୍ଶ୍ୱରେ ଅଳ୍ପ। ଚିତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଇଥିବା 
            ପରି ଯଦି ଆପଣ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ୍ କରିପାରିବେ। ଆପଣଙ୍କୁ ଡାହାଣ 

        ପାର୍ଶ୍ୱରେ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ ଟିକିଏ ମାରିବାକୁ ପଡିବ ଏବଂ striker    କୁ ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମକୁ ପଠାଇବାକୁ  
ପଡିବ।
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 ଚିତ୍ର 17   ରେ ଗୋଟିଏ ଧଳା, Queen         ଏବଂ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଦୁଇଟି କଳା ମୁଦ୍ରା  ସେଠାରେ ଅଛି। ସ୍ଥିତି ଅତ୍ୟନ୍ତ 
     କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ମନେହୁଏ କାରଣ ଯଦିଓ ଆପଣ Queen       ଆପଣଙ୍କର ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରନ୍ତି ଏବଂ 
    ଆପଣଙ୍କୁ ଏହି କଠିନ ମୁଦ୍ରା କୁ rebound        କିମ୍ବା ବିପରୀତ ବାମ ପକେଟରେ କ୍ରସ୍ ତୃ ତୀୟ ପକେଟରେ 

        ପକାଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବାକୁ ପଡିବ। ଯେହେତୁ ମୁଦ୍ରା  ଫ୍ରେ ମର ଅତି ନିକଟବର୍ତ୍ତୀ,   କ୍ରସ୍ ତୃ ତୀୟ 
 ଖେଳିବାବେଳେ double touch        ର ଏକ ସୁଯୋଗ ଅଛି। ତେଣୁ ପ୍ରତିପକ୍ଷଙ୍କ ମୁଦ୍ରା କୁ Queen double 

  ଉପରେ ଚଲାଇ Queen           କୁ ପକେଟ କରିବା ସହଜ ଅଟେ ଏବଂ ସେହି ସମୟରେ ବୋର୍ଡ ଶେଷ କରିବା 
        ପାଇଁ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା  ହଟାଇବା ପାଇଁ ପକେଟ ନିକଟରେ ଥିବା striker    କୁ ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମକୁ  

     ଚଲାଇଥାଏ। ଏଠାରେ ଆପଣ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା କୁ striker   ଭାବରେ ବ୍ୟବହାର କରୁ ଛନ୍ତି।
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 ଚିତ୍ର 18            ରେ ଦେଖାଯାଇଥିବା ପରି ତୁମର ଏକମାତ୍ର କଳା ମୁଦ୍ରା  ବିପରୀତ ବାମ ପକେଟ ନିକଟରେ କିନ୍ତୁ  
Queen         ଏକ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଦ୍ୱା ରା ଅବରୋଧ ହୋଇଥିବାରୁ କଷ୍ଟକର। ଯେକ Any   ଣସି ଦେୟକାରୀ କେବଳ 
Queen             କୁ ଆଧାର ଫ୍ରେ ମ୍ ଆଡକୁ ଟାଣିବେ। କିନ୍ତୁ ଯଦି ଆପଣ ଯତ୍ନର ସହ ପାଳନ କରନ୍ତି ,  ତେବେ 

    ଆପଣ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିବେ ଯେ Queen        ଏବଂ ସଂଲଗ୍ନ ଧଳା ମୁଦ୍ରା ର ସ୍ଥିତି ଏପରି ଯେ Queen  ଧଳା ମୁଦ୍ରା  
 ସାହାଯ୍ୟରେ double           ଦ୍ୱା ରା ଖେଳାଯାଇପାରିବ କିନ୍ତୁ ବାମ ପକେଟ ମୁହାଣରେ ଆଉ ଏକ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  

             ଅଛି। ତେଣୁ ତୁ ମେ ଏହାକୁ ହଟାଇବାକୁ ଚିନ୍ତା  କରିବାକୁ ପଡିବ ତୁମର ମୂଳ ରେଖା ନିକଟରେ ଆଉ ଏକ 
              ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି। ବାମ ମୂଳ ପକେଟ ଖୋଲିବା ପାଇଁ ଆପଣ ଏହି ମୁଦ୍ରା ର ଲାଭ ଉଠାଇ ପାରିବେ। ଏହି 
  ଧଳା ମୁଦ୍ରା କୁ double  ଦ୍ other            ାରା ବାମ ମୂଳ ପକେଟର ମୁହାଣରେ ଥିବା ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ ଚଲାନ୍ତୁ  
 ଏବଂ striker       କୁ ଅନ୍ୟ ଧଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ପଠାନ୍ତୁ ଯାହା Queen     ନିକଟରେ ଅଛି। ଏହି ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ପକେଟର 

              ମୁହଁରେ ଥିବା ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଅନ୍ୟ ଏକ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଦ୍ୱା ରା ବାହାର ହୋଇଯିବ ଏବଂ ଏହି ପକେଟରେ Queen 
   ପ୍ରବେଶ ପାଇଁ ପକେଟ୍ ଖୋଲାଯିବ।
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 ଚିତ୍ର 19             ରେ ତୁମର ଧଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ୍ କରିବା ପାଇଁ ତିନୋଟି ବିକଳ୍ପ ଅଛି। ଏଗୁଡ଼ିକ ହେଉଛି 
rebound,     ତୃ ତୀୟ ପକେଟ୍ ଏବଂ କ୍ରସ୍ double  । rebound     ଖେଳିବା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କୁ ବହୁତ ପ୍ରଶସ୍ତ 

 କୋଣ ଆବଶ୍ୟକ,            କାରଣ ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମ୍ ନିକଟରେ ଏକ ପ୍ରତିପକ୍ଷର କଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି। ତୁ ମେ ତୃ ତୀୟ 
              ପକେଟ ଖେଳି ପାରିବ କିନ୍ତୁ ଯଦି ତୁ ମେ ଦେଖିବ ତୁ ମେ ଦେଖିବ ତୁମର ମୁଦ୍ରା ର ସ୍ଥିତି ଏପରି ଯେ କ୍ରସ୍ 

double            ତୃ ତୀୟ ପକେଟ ଅପେକ୍ଷା ସହଜ ଅଟେ। ତେଣୁ ଏହି ଅବସ୍ଥାନ ପାଇଁ କ୍ରସ୍ double  ହେଉଛି 
 ସର୍ବୋତ୍ତମ ବିକଳ୍ପ ।
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 ଚିତ୍ର 20  ରେ,            ପ୍ରତିପକ୍ଷର ପାଞ୍ଚଟି ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ସେଠାରେ ଅଛି ଏବଂ ଆପଣଙ୍କର କେବଳ ଗୋଟିଏ କଳା 
           ମୁଦ୍ରା  ଅଛି। ଅନେକ ଖେଳାଳି ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଖେଳିବାକୁ ଚିନ୍ତା  କରିବେ। କେହି କେହି ବିପରୀତ ଡାହାଣ 

           ପକେଟର ମୁହଁରେ ଥିବା ମୁଦ୍ରା କୁ ଟାଣିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିପାରନ୍ତି ଯାହା କଳା ମୁଦ୍ରା ର ରାସ୍ତା ଅବରୋଧ 
           କରିଛି। କେତେକ ବୃତ୍ତରେ ଥିବା ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଖେଳିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିପାରନ୍ତି ଏବଂ ବିପରୀତ ଡାହାଣ 

     ପକେଟର ମୁଖରୁ ମୁଦ୍ରା  ବାହାର କରିବାକୁ striker      ପଠାନ୍ତି। ଉଭୟ କ୍ଷେତ୍ରରେ ତୁ ମେ ତୁମର ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦୀଙ୍କୁ  
    ଟର୍ନ୍ କର ଯାହା ଦ୍ him            ାରା ତାଙ୍କୁ ସମସ୍ତ ସହଜ ମୁଦ୍ରା  ହ୍ରାସ କରିବାର ସୁଯୋଗ ଦେଇଥାଏ। ଯଦି 

  ଆପଣ କ୍ରସ୍ double          ଖେଳନ୍ତି ଏବଂ ସଫଳ ହୁଅନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ ଏକ ବଡ ବୋର୍ଡ ପାଇପାରିବେ।
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 ଚିତ୍ର 21

 ଚିତ୍ର 21             ରେ ତିନୋଟି କଳା ମୁଦ୍ରା  ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ କଷ୍ଟକର ଏବଂ ସମସ୍ତ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରତିପକ୍ଷ 
            ପାଇଁ ସହଜ। ଅନେକ ଖେଳାଳି ବିପରୀତ ବାମ ପକେଟରୁ ମୁଦ୍ରା  ଟାଣିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ। କେହି କେହି 

      ତୁମର ଦୁଇଟି କଠିନ ମୁଦ୍ରା  ମଧ୍ୟରୁ ଗୋଟିଏରେ glance      ଖେଳିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିପାରନ୍ତି ଏବଂ ବୃତ୍ତରେ 
            ଏକତ୍ର ରହିଲେ ଏବଂ ତୁମର କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ଅବରୋଧ କରୁ ଥିବା ମୁଦ୍ରା  ଟାଣିବା ପାଇଁ ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମରେ 

striker             ପଠାଇ ପାରନ୍ତି। କିନ୍ତୁ ପୁନର୍ବାର ଏହା କରି ତୁ ମେ ତୁମର ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦୀଙ୍କୁ ଅନେକ ସହଜ ମୁଦ୍ରା  ହ୍ରାସ 
         କରିବାର ସୁଯୋଗ ଦେଉଛ ଯଦି ଚିତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଇଥିବା ପରି ତୁ ମେ କ୍ରସ୍ double  ଖେଳୁଛ,  ତୁ ମେ 

            ବୋର୍ଡ ଶେଷ କରିପାରିବ। ତୁ ମେ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା ର ଏକ ସୁବିଧା ପାଇପାରିବ ଯାହା ତୁମର ବାମ ମୂଳ 
  ପକେଟ ନିକଟରେ ଅଛି,      ଯଦିଓ ତୁ ମେ ଯେଉଁ ସର୍କଲରୁ ଧକ୍କା  ଦେଇଛ,     ତାହା ବାମ ମୂଳ ପକେଟରେ ସଠିକ୍ 
  ଭାବରେ ଆସିବ ନାହିଁ,          ଏହା ବାମ ମୂଳ ପକେଟ ନିକଟରେ ଥିବା ଧଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟକୁ ଯିବ।
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 ଚିତ୍ର 22

 ଚିତ୍ର 22         ରେ କେବଳ ଗୋଟିଏ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଏବଂ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡରେ Queen      ଅଛି। ଯେଉଁଠାରେ ପ୍ରତିପକ୍ଷ ପାଇଁ ପାଞ୍ଚଟି ମୁଦ୍ରା  
               ଅଛି। ଆପଣ ଭାବିବେ ଯେ ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ଅନୁସରଣ ନାମକ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳାଯାଇପାରିବ କିନ୍ତୁ ଯଦି ଆପଣ ସ୍ଥିତିକୁ ଦେଖିବେ ତେବେ 
                ଆପଣ ଜାଣିବେ ଯେ ପକେଟର ମୁହଁରେ ଥିବା ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା  ଫ୍ରେ ମ୍ ଉପରେ ଲାଗିଛି ଏବଂ ତେଣୁ ଅନୁସରଣ କରିବା ସମ୍ଭବ ନୁ ହେଁ। 

            ଟର୍ନିଂ ସମ୍ଭବ କିନ୍ତୁ ଏହା ବହୁତ ସଠିକତା ଆବଶ୍ୟକ କରେ ଏବଂ ଏହି ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ଆପଣ striker    କୁ ପକେଟରେ Queen 
   ଅନୁସରଣ କରି ଏକ double      କରି ପାରିବେ ତେଣୁ ଚିତ୍ର କ୍ରସ୍ double       ରେ ଦେଖାଯାଇଥିବା ପରି ଏପରି ସ୍ଥିତି ପାଇଁ ସର୍ବୋତ୍ତମ 

   ବିକଳ୍ପ ଯେଉଁଠାରେ ଆପଣ Queen            କୁ ବିପରୀତ ବାମ ପକେଟରେ ପକାଇ ପାରିବେ ଏବଂ ପକେଟର ପାଟିରୁ ବାଧା ବାହାର କରି 
     ଆପଣଙ୍କ ମୁଦ୍ରା  ପାଇଁ ରାସ୍ତା ତିଆରି କରିପାରିବେ।
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 ଚିତ୍ର 23

 ଚିତ୍ର 23             ରେ ଆପଣଙ୍କୁ ଦୁଇଟି ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଖେଳିବାକୁ ପଡିବ ଯାହା ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ କଷ୍ଟକର। ଆପଣ 
            ହୁଏତ ଭାବି ପାରିବେ ଯେ ଆପଣ ବାମ ଆଧାର ପକେଟର ମୁଖରୁ ପ୍ରତିପକ୍ଷର କଳା ମୁଦ୍ରା  ଅପସାରଣ 
           କରିବେ କାରଣ ଆପଣଙ୍କର ପ୍ରତିପକ୍ଷଙ୍କଠାରୁ ଆଉ ଗୋଟିଏ ମୋଡ଼ ଅଛି କିନ୍ତୁ ଏହି ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ଆପଣଙ୍କର 

        ’    ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦୀ ତିନୋଟି ସହଜ କଳା ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ୍ କରିପାରିବେ ଏବଂ ତା ପରେ ପ୍ରତିରକ୍ଷା ପାଇଁ ଯାଇପାରିବେ 
    ଏବଂ ବୋର୍ଡ ଜିତିବାର କ guarant         ଣସି ଗ୍ୟାରେଣ୍ଟି ରହିବ ନାହିଁ। ଯଦିଓ ଆପଣ ବୋର୍ଡ ଜିତନ୍ତି ତେବେ 

          ଆପଣ ବଡ ଜିତିବେ ନାହିଁ କାରଣ ବୋର୍ଡରେ କେବଳ ଗୋଟିଏ ଓପୋନେନେଟର ମୁଦ୍ରା  ରହିବ,  ଯଦି 
           ଆପଣ ଚିତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଇଥିବା ପରି କ୍ରସ୍ ସେକେଣ୍ଡ୍ ଖେଳନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ ବୋର୍ଡ ଶେଷ କରିପାରିବେ 

          ଏବଂ ବଡ ବୋର୍ଡ ଜିତିପାରିବେ କିଛି ପରିସ୍ଥିତିରେ ଆପଣଙ୍କୁ ଏକ ରିସ୍କ ନେବାକୁ ପଡିବ।



34

 ଚିତ୍ର 24               ରେ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ଏକ ସହଜ ଭୁ ଲ ଶଟ ଅଛି। ଯଦି ଆପଣ ଏହି ଶଟ୍କୁ  ବାମ ଆଧାର ସର୍କଲରୁ  
           ଖେଳନ୍ତି ତେବେ ଆପଣଙ୍କର ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା  ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମକୁ ଯିବ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ କଷ୍ଟକର 

           ହୋଇଯିବ। ଯଦି ତୁ ମେ ତୁମର ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ କରିବା ସମୟରେ ଚିତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଇଥିବା ପରି ଯଦି 
  ତୁ ମେ ସଟ ଖେଳୁଛ,           ତୁମର ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା  ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମକୁ ହାଏ କରିବ ଏବଂ ପରବର୍ତ୍ତୀ ଷ୍ଟ୍ରୋକରେ ରାଣ୍ଡ 
             ଫେରି ଆସିବା ତୁମ ପାଇଁ ସହଜ ହେବ। ଏହି ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳିବା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କୁ ପୂର୍ବରୁ ଅଧିକ ଆଲୋଚନା 

 ହୋଇଥିବା force      ର ନୀତି ଭାବରେ ଟିକେ ଅଧିକ force   ପ୍ରୟୋଗ କରିବାକୁ ପଡିବ।
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 ଚିତ୍ର 25             ରେ ଦେଖାଯାଇଥିବା ପରି ତୁମର କେବଳ ଗୋଟିଏ କଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି ଏବଂ ତୁମର ପ୍ରତିପକ୍ଷର 
            ଚାରୋଟି ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି। ଆପଣ ବିପରୀତ ଡାହାଣ ପକେଟରୁ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ହଟାଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ 

     କିନ୍ତୁ ଯଦି ଆପଣ ସ୍ଥିତିକୁ ଭଲଭାବେ ଦେଖନ୍ତି ,       ତେବେ ଆପଣ ଦେଖିବେ ବିପରୀତ ବାମ ପକେଟ ଆଡକୁ  
               ଏକ ଗୁଳି ଅଛି। ଯଦି ଆପଣ ଡାହାଣ ଫ୍ରେ ମର ସଠିକ୍ ବିନ୍ଦୁକୁ ହିଟ୍ କରନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ ଏହି ସଟ୍କୁ  ଅତି 

  ସହଜରେ ପକେଟ୍ କରିପାରିବେ।
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 ଚିତ୍ର 26            ରେ କଳା ମୁଦ୍ରା ର କ୍ଲଷ୍ଟରରେ ଗୋଟିଏ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି। ଜାତୀୟ ଚାମ୍ପିଅନସିପ୍ ମଧ୍ୟରୁ  
             ଗୋଟିଏରେ ମୁଁ ଏହି ସଟ୍ ଖେଳିଥିଲି। ମ୍ୟାଚ୍ ପରେ ମୋର ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦୀ ଗୋବିନ୍ଦରାଜ କହିଛନ୍ତି ଯେ ମୁଁ ଆଶା 

      କରୁ ନଥିଲି ଯେ ତୁ ମେ ଏହିପରି ସଟ୍ ଖେଳିବ,         ବରଂ ମୁଁ ଆଶା କରୁ ଥିଲି ତୁମ ଆଡକୁ ଗୁଣ୍ଡ ଟାଣିବ। ଯଦି 
             ତୁ ମେ ଦେଖିବ ତୁ ମେ ଦେଖିବ ଯେ ଗୁଳିଟି ପକେଟ ଆଡକୁ ନୁ ହେଁ ବରଂ ଏହା ବେସ୍ ଫ୍ରେ ମ୍ ଆଡକୁ  

               ମୁହାଁଇଛି। ତେଣୁ ଏହା ଏକ ଭୁ ଲ ଗୁଳି। ଯଦି ଏହା ଏକ ଭୁ ଲ୍ ସଟ୍ ତେବେ କେବଳ ଆପଣ ଏହି ସଟ୍ 
            ଖେଳିପାରିବେ। ଯଦି ଗୁଳିଟି ପକେଟ ଆଡକୁ ମୁହାଁଉଛି ତେବେ କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ କରିବା ସମ୍ଭବ ନୁ ହେଁ 

          କାରଣ ଆପଣ ଏହି କୋଣ ଦ୍ୱା ରା ଇଚ୍ଛିତ ହିଟ୍ ପଏଣ୍ଟରେ ପହଞ୍ଚି ପାରିବେ ନାହିଁ।
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      ଚିତ୍ରରେ ତୁମର ତିନୋଟି ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି। Queen       ଏବଂ ଟୁର୍ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଦୁଇଟି କଳା ମୁଦ୍ରା  ସେଠାରେ 
      ଅଛି। ତୁମର ତିନୋଟି ମୁଦ୍ରା  ସହଜ କିନ୍ତୁ rebound    ସ୍ଥିତିରେ ଥିବାରୁ Queen    କଷ୍ଟକର। କଳା ମଧ୍ୟରୁ  

   ଗୋଟିଏ ଏପରି ସ୍ଥିତିରେ ଅଛି,    ଯାହାକୁ ଆପଣ Queen        ସହଜ କରିବା ପାଇଁ ଏହି କଳା ମୁଦ୍ରା ର ଲାଭ 
    ଉଠାଇ ପାରିବେ। କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ Queen  ରେ double       ଦ୍ୱା ରା ଚଲାନ୍ତୁ ଏବଂ ଶଟକୁ ମାରିବା ପାଇଁ striker 

      ପଠାନ୍ତୁ । ଏହି ପରିସ୍ଥିତିରେ ତିନୋଟି ସମ୍ଭାବନା ଅଛି। 1)     ଦୁଇଟି ଧଳା ଏବଂ Queen  ଏକାସାଙ୍ଗରେ 
  ପକେଟ୍ କରାଯାଇପାରିବ। ))        ଦୁଇଟି ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଏକାସାଙ୍ଗରେ ପକେଟ କରାଯାଇପାରେ। 2)  ଦୁଇଟି ଶ୍ 

ites    େତା Queen      କୁ ସହଜ କରି ପକେଟ୍ କରାଯାଇପାରିବ। ))     ଗୋଟିଏ ଧଳା ପକେଟ ଏବଂ ଅନ୍ୟଟି 
  ଧଳା ଏବଂ Queen             ସହଜ ହୋଇପାରେ। ଯଦି ଏହି ଦୁଇଟି ମୁଦ୍ରା ର ସ୍ଥିତି ଭୁ ଲ୍ ସଟ୍ ହୁଏ ତେବେ ଏହି 

           ଦୁଇଟି ଧଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ୍ କରାଯାଇପାରିବ। ଗୁଳିର ଗୋଟିଏ ଧଳା ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ବିପରୀତ ବାମ 
            ପକେଟରେ ପକେଟ ହେବାକୁ ଯାଉଛି ଏବଂ ସେଥିପାଇଁ ତୁ ମେ ଏପରି ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ପାଇଁ ଯିବା ଉଚିତ୍। ତୁ ମେ 

             ତୁମର ଅନ୍ୟ ଏକ ସହଜ ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ କରିବା ଉଚିତ୍ ନୁ ହେଁ ଯାହା ଡାହାଣ ଆଧାର ପକେଟ ପାଖରେ 
            ଅଛି ଅନ୍ୟଥା ତୁ ମେ ଯଦି ବୋର୍ଡର ଉଭୟ ମୁଦ୍ରା କୁ ଏକାସାଙ୍ଗରେ ପକେଟ କର ଏବଂ ଦ୍ୱି ତୀୟ ସମ୍ଭାବନା 
 ପରି Queen ନୁ ହେଁ।
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 ଚିତ୍ର 28

 ଚିତ୍ର 28               ରେ ତୁମର ଦୁଇଟି ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି ଏବଂ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଗୋଟିଏ କଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି। ଧଳା ଏବଂ କଳା 
           ମୁଦ୍ରା  ମଧ୍ୟରେ ବହୁତ ଛୋଟ ବ୍ୟବଧାନ ଅଛି ଯାହା ପରସ୍ପରର ନିକଟବର୍ତ୍ତୀ। ଆପଣଙ୍କର ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା  

rebound            ସ୍ଥିତିରେ ଅଛି ତେଣୁ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ କଷ୍ଟକର। ଏହି ପରିସ୍ଥିତିରେ ଆପଣ ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଥାନରୁ ସଟ୍ 
  ଖେଳିପାରିବେ ଏବଂ striker         କୁ ବିପରୀତ କୋଣରେ ଏପରି କୋଣରେ ଚଲାଇ ପାରିବେ ଯେ 
  ଯେତେବେଳେ ଏହା rebound ହେବ,         ଏହା ଆପଣଙ୍କ କଷ୍ଟ ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ ଆସିବ ଯାହା ଦ୍ you  ାରା 

     ଆପଣଙ୍କୁ ବୋର୍ଡ ଶେଷ କରିବାକୁ ଅନୁମତି ଦେବ।
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 ଚିତ୍ର 29             ରେ ତୁମର କଳା ମୁଦ୍ରା  ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଦ୍ୱା ରା ଅବରୋଧିତ ହୋଇଛି ଯାହା ଚାରୋଟି ପକେଟରେ ଅଛି। 
          ଏହି ପରିସ୍ଥିତିରେ ଆପଣ ଏହାକୁ ସିଧା କିମ୍ବା ତୃ ତୀୟ ପକେଟରେ କିମ୍ବା କ୍ରସ୍ double   କିମ୍ବା ଚତୁର୍ଭୁ ଜ 0 
   ଦ୍ୱା ରା ଖେଳିପାରିବେ ନାହିଁ। Z        ମାର୍ଗ କେବଳ ସମାଧାନ ଅଟେ ଯାହା ଦ୍ you     ାରା ଆପଣ ଚିତ୍ରରେ 

         ଦେଖାଯାଇଥିବା ପରି ବିପରୀତ କଳା ପକେଟରେ ନିଜ କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ୍ କରିପାରିବେ।
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 ଚିତ୍ର 30          ରେ ସମସ୍ତ ଚାରୋଟି ପକେଟ୍ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଦ୍ୱା ରା ବନ୍ଦ। କ black    ଣସି ପକେଟରେ ତୁମର କଳା 
   ମୁଦ୍ରା  ପାଇଁ କ direct           ଣସି ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ ପ୍ରବେଶ ନାହିଁ। ଆପଣ ଏହି ମୁଦ୍ରା କୁ ଏପରି ଭାବରେ ପକେଟ 

             କରିପାରିବେ ଯେ ଏହା ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମ୍ ଉପରେ ଆଘାତ କରେ ଏବଂ ପରେ ମୂଳ ଫ୍ରେ ମ୍ ଉପରେ ଆଘାତ 
             କରି ବିପରୀତ ବାମ ପକେଟକୁ ଯାଆନ୍ତୁ । ଧ୍ୟାନ ଦିଅନ୍ତୁ ଯେ ତୁ ମେ ଏହି ମୁଦ୍ରା କୁ ଏତେ ଦୂରରେ ଖେଳିବା 

         ଉଚିତ ଯେ ଏହା ତୁମର ବାମ ଆଧାର ପକେଟ ନିକଟରେ ଅତି ନିକଟତର।
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 ଚିତ୍ର 31             ରେ ସମସ୍ତ ଚାରୋଟି ପକେଟ୍ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଦ୍ୱା ରା ବନ୍ଦ ହୋଇଛି ଏବଂ ଆପଣଙ୍କୁ ସେଣ୍ଟ୍ରାଲ୍ 
           ସର୍କଲରେ ଥିବା କଳା ମୁଦ୍ରା  ଖେଳିବାକୁ ପଡିବ। ତୁ ମେ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ କଳା ଉପରେ glance ଖେଳିବା 

   ଉଚିତ ଯାହା ଦ୍ <      ାରା ତୁ ମେ ବିପରୀତ ବାମ ପକେଟରୁ striker      ଦ୍ୱା ରା ବାଧା ଦୂ ର କରିପାରିବ ଏବଂ 
              ସେହି ସମୟରେ ତୁମର ମୁଦ୍ରା  ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମ୍ ଏବଂ ବେସ୍ ଫ୍ରେ ମ୍ କୁ ଧକ୍କା  ଦେବା ଉଚିତ ଏବଂ ବିପରୀତ 
     ବାମ ପକେଟକୁ ଯିବା ଉଚିତ ଯେଉଁଠାରୁ striker       ଦ୍ୱା ରା ବାଧା ହଟାଯାଇଛି। ଏହା ଅତ୍ୟନ୍ତ କଷ୍ଟଦାୟକ 

    ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ କିନ୍ତୁ ଖେଳିବା ଅସମ୍ଭବ ନୁ ହେଁ।
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 ଚିତ୍ର 32             ରେ ଚାରିଟି ପକେଟ୍ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଦ୍ୱା ରା ଅବରୋଧିତ ହୋଇଛି ଏବଂ ପରସ୍ପର ନିକଟରେ ଧଳା 
           ଏବଂ କଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି। ଆପଣଙ୍କୁ କଳା ମୁଦ୍ରା  ଖେଳିବାକୁ ପଡିବ ଯାହାର କ p   ଣସି ପକେଟରେ ସିଧାସଳଖ 

         ‘ ’    ପ୍ରବେଶ ନାହିଁ। ଚିତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଇଥିବା ପରି ଆପଣ ଏହି କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ଜି ମାର୍ଗ ଦ୍ୱା ରା ପକେଟ୍ 
କରିପାରିବେ।
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 ଚିତ୍ର 33         ରେ ତୁମର ଦୁଇଟି କଳା ମୁଦ୍ରା  ସହଜ କିନ୍ତୁ Queen      କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ତୁ ମେ ତୁମର ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଧଳା 
      ମୁଦ୍ରା ର ଲାଭ ଉଠାଇ ପାରିବ ଯାହାକୁ ତୁ ମେ Queen  ରେ glance     କରି ପାରିବ ଏବଂ ଏହାକୁ ପକେଟ 

    କରିବାକୁ ତୁମର କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ striker      ପଠାଇ ପାରିବ। ଏହି ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଦ୍ୱା ରା Queen  ଆପଣଙ୍କ ନିକଟକୁ  
           ଆସିପାରେ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ପରବର୍ତ୍ତୀ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ପାଇଁ ସହଜ ହେବ। ଏହିପରି ଆପଣ ବୋର୍ଡ ଶେଷ 

କରିପାରିବେ।
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 ଚିତ୍ର 34            ରେ ଆପଣଙ୍କର ଧଳା ମୁଦ୍ରା  କଷ୍ଟକର। ଅନେକ ଖେଳାଳି କଳା ମୁଦ୍ରା  ଏବଂ ପକେଟରେ glance 
           ଖେଳିବାକୁ କିମ୍ବା ପକେଟରେ ଥିବା ଅନ୍ୟ କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ବାହାର କରିବାକୁ ଚିନ୍ତା  କରିବେ। ଚିତ୍ରରେ 

             ଦେଖାଯାଇଥିବା ପରି ଯଦି ଆପଣ ପକେଟରେ ଥିବା ଅନ୍ୟ କଳା ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ କଳା ମୁଦ୍ରା  ଚଳାନ୍ତି ଏବଂ 
striker    କୁ ସଟ୍କୁ  ପଠାନ୍ତି,           ତେବେ ପକେଟରେ ଥିବା କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ଅନ୍ୟ କଳା ମୁଦ୍ରା  ଦ୍ୱା ରା ବାହାର 

         କରାଯାଇପାରିବ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଏକାସାଙ୍ଗରେ ସମାନ ପକେଟରେ ପକାଯାଇପାରିବ। ଏହା 
   ଏକ ଅତି ସହଜ ଷ୍ଟ୍ରୋକ।
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 ଚିତ୍ର 35              ରେ ଚାରୋଟି ପକେଟରେ ଚାରୋଟି ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଅଛି ଏବଂ ତୁମର କଳା ମୁଦ୍ରା  ମୂଳ ଧାଡିରେ ଅଛି। 
          ତୁ ମେ ଏହାକୁ ତୁମର ବାମ କିମ୍ବା ଡାହାଣ ପକେଟରେ ପକେଟ କରିପାରିବ ନାହିଁ cut   କାରଣ ତୁମର ମୁଦ୍ରା  

    ଏହି ପକେଟକୁ ଯିବା ପାଇଁ 5   ର କ way         ଣସି ଉପାୟ ନାହିଁ। କିନ୍ତୁ ଯଦି ତୁ ମେ ସଠିକ୍ ଭାବରେ ପାଳନ 
କର,              ତୁ ମେ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିପାରିବ ଯେ ଏହି କଠିନ ମୁଦ୍ରା  କ୍ରସ୍ ତୃ ତୀୟ ପକେଟ୍ ଦ୍ୱା ରା ତୁମର ବିପରୀତ 

          ଡାହାଣ ପକେଟକୁ ପକେଟ୍ ହୋଇପାରିବ। ସେହି ପକେଟରେ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା ର ଏକ ସୁବିଧା ଅଛି।
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 ଚିତ୍ର 36             ରେ ଆପଣଙ୍କୁ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ଖେଳିବାକୁ ପଡିବ। ଏଠାରେ ତୁମର ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା  ଏବଂ Queen 
            କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ କାରଣ ତୁମର ପ୍ରତିପକ୍ଷର କଳା ମୁଦ୍ରା ରେ ବାଧା ଅଛି ଯାହା ତୁମର ବିପରୀତ ଡାହାଣ ପକେଟରେ 

         ଅଛି। ଅନେକ ଖେଳାଳି ପକେଟରୁ ପ୍ରତିପକ୍ଷର କଳା ମୁଦ୍ରା  ଫେରାଇବାକୁ ଚିନ୍ତା  କରିବେ,    କିନ୍ତୁ ଏହା କରି 
             ତୁ ମେ ତୁମର ପ୍ରତିଦ୍ୱନ୍ଦୀଙ୍କୁ ତାଙ୍କର ଅନ୍ୟ ଚାରି ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରିବାର ସୁଯୋଗ ଦେଉଛ ଯାହା ତାଙ୍କ ପାଇଁ 
    ସହଜ ଅଟେ। ଯଦି ଆପଣ Queen         କ୍ରସ୍ ତୃ ତୀୟ ପକେଟ୍ ଦ୍ୱା ରା ପକେଟ୍ କରନ୍ତି ଏବଂ ପକେଟରେ ଥିବା 

    କଳା ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ ଏକକାଳୀନ striker        ଡ୍ରାଇଭ୍ କରନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ ବୋର୍ଡ ଶେଷ କରିପାରିବେ ଏବଂ 
   ଏକ ବଡ ବୋର୍ଡ ପାଇପାରିବେ।
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 ଅଧ୍ୟାୟ 4

DICIPLINE

1) ଆଚରଣ
2) ସମୟାନୁ ବର୍ତ୍ତୀ 

BEHAVIOR।

    ଜଣେ ଖେଳାଳିଙ୍କ ଆଚରଣ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଗୁରୁ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଣ।

  ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କ ସହିତ ଆଚରଣ।

             ମୁଁ ଦେଖିଛି କିଛି ଖେଳାଳୀ ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କ ସହ ଅତି କଠୋର ଭାବରେ କଥାବାର୍ତ୍ତା କରୁ ଛନ୍ତି ଯାହା ଦ୍ them 
           ାରା ସେମାନଙ୍କ ସହିତ ସମ୍ପର୍କ ନଷ୍ଟ ହେଉଛି। ମୁଁ ପ୍ରକୃତରେ ବୁ ’ିପାରୁ ନାହିଁ କାହିଁକି ଖେଳାଳିମାନେ 

   ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କ ସହ ଅସଦାଚରଣ କରନ୍ତି?   ’   ସେମାନେ କ ଣ ଲାଭ କରନ୍ତି?   ବେଳେବେଳେ ଖେଳାଳିମାନେ 
           ଅନୁଭବ କରନ୍ତି ଯେ ସେମାନେ ଅମ୍ପାୟାର ଅପେକ୍ଷା ଏକ ଭଲ ଉପାୟରେ ନିୟମ ଜାଣିଛନ୍ତି ଏବଂ 

      ସେଥିପାଇଁ ସେମାନେ ଯୁକ୍ତି କରନ୍ତି। ମୁଁ ଆପଣଙ୍କୁ କହୁଛି,   ଅନ୍ୟ କ game    ଣସି ଖେଳରେ ମୁଖ୍ୟ ରେଫରିଙ୍କୁ  
   ଡାକିବାର ସୁବିଧା ଯେକ any         ଣସି ଖେଳାଳି ଏହି ଖେଳରେ ଉପଲବ୍ଧ ହୋଇପାରିବ ନାହିଁ। ଯଦି ଆପଣ 

          ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କ ନିଷ୍ପତ୍ତିରେ ସନ୍ତୁଷ୍ଟ ନୁ ହଁନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ ମୁଖ୍ୟ ରେଫରିଙ୍କୁ ଡାକିପାରିବେ। ଯଦିଓ ମୁଖ୍ୟ 
     ରେଫରିଙ୍କ ନିଷ୍ପତ୍ତି ମଧ୍ୟ ଆପଣଙ୍କ ବିରୁ ଦ୍ଧରେ ଯାଏ,      ତେବେ ତୁମର ପ୍ରତିବାଦରେ ଖେଳିବାର ଅଧିକାର ଅଛି 

            ଏବଂ ପ୍ରତିବାଦ ଶୁଳ୍କ ପ୍ରଦାନ କରି ଲିଖିତ ଆକାରରେ ବିରୋଧ କରି ଏହି ଘଟଣା ଏବଂ ନିୟମକୁ  
   ଦର୍ଶାଇଛନ୍ତି। ଅନ୍ୟ କ sport          ଣସି କ୍ରୀ ଡ଼ାରେ ଏପରି ସୁବିଧା ଉପଲବ୍ଧ ନାହିଁ ଯଦି ଆପଣଙ୍କୁ ଏପରି ସୁରକ୍ଷା 

       ଦିଆଯାଏ ତେବେ ଆପଣ ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କ ସହ କାହିଁକି ଯୁକ୍ତି କରିବେ?     ଅନ୍ୟ ପଟେ ଯଦି ଆପଣ ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କ 
   ସହିତ ଭଲ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି,           ତେବେ ସେ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ସମ୍ମାନ ପାଇବେ। ମୁଁ ମୁମ୍ବାଇର ପାଞ୍ଚ ଥର 

          ଜାତୀୟ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ସୁହାସ୍ କାମ୍ବଲିଙ୍କୁ ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କ ସହ ଏପରି ବ୍ୟବହାର କରିଥିବାର ଦେଖିଛି ଯେ 
         ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅମ୍ପାୟାର ତାଙ୍କ ମ୍ୟାଚ୍ ରେଫର୍ କରିବାକୁ ଆଗ୍ରହୀ ଥିଲେ। କ any    ଣସି ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କ ସହ 

  ଆମର କ problem   ଣସି ଅସୁବିଧା ହୋଇନଥିଲା,       ବେଳେବେଳେ ସେ ଆମର ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଜଣେ ଭଲ 
           ବନ୍ଧୁ ମଧ୍ୟ ଥିଲେ। ମହାରାଷ୍ଟ୍ରରେ ଆୟୋଜିତ ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ମୁଁ ମୋର ପ୍ରତିପକ୍ଷର ବନ୍ଧୁମାନଙ୍କୁ ଅନେକ ଥର 

            ଅନୁ ରୋଧ କରିଥିଲି ଯେ ସେମାନେ ମୋର ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଶୁଭେଚ୍ଛୁ ଅଟନ୍ତି। ମୁଁ ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ କ with 
             ଣସି ସମସ୍ୟାର ସମ୍ମୁଖୀନ ହୋଇ ନାହିଁ। ଯଦି ତୁମର ଭଲ ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟ ଅଛି ତେବେ ତୁମର କ wrong ଣସି 
          ଭୁ ଲ୍ ହେବ ନାହିଁ। ପୁରୁ ଣା ଦିନରେ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟର ଆୟୋଜକମାନେ ମ୍ୟାଚ୍ ପୂର୍ବରୁ ବୋର୍ଡଗୁଡ଼ିକୁ ସ୍ତରୀୟ 

’    କରିଥା ନ୍ତି। ମୁଁ ମାଡ୍ରାସ୍ (ଚେନ୍ନା ଇ)          ରେ ମୋର ମ୍ୟାଚ୍ ଉପରେ ବସିଥିଲି ଏବଂ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଅନୁଭବ କଲି 
            ଯେ ଆମର ବୋର୍ଡ ସଠିକ୍ ଭାବେ ସମାନ ହୋଇନାହିଁ। ବୋର୍ଡ ସମତଳ କରିବା ପାଇଁ ମୋତେ ଆମ 

           ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କୁ କହିଲି କିନ୍ତୁ ବୋର୍ଡ ପୂର୍ବରୁ ସମତଳ ହୋଇଥିବାର କହି ଅମ୍ପାୟାର ପ୍ୟାକିଂ ଦେବାକୁ ନାରାଜ। 
       ମୋର ପ୍ରତିଦ୍ୱନ୍ଦ୍ୱୀ  ମଧ୍ୟ ସ୍ତରୀୟ ହେବା ପାଇଁ ରାଜି ହେଲେ।
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          ବୋର୍ଡ କିନ୍ତୁ ଅମ୍ପାୟାର ଆମର ଅନୁ ରୋଧ ଶୁଣିଲେ ନାହିଁ। ଗୋଟିଏ ପାର୍ଶ୍ୱରେ ଥିବା ope        ୁଲା ଏତେ ଥିଲା ଯେ ଆମେ ଦର୍ଶକଙ୍କୁ ଆମର 

        ସର୍ବୋତ୍ତମ ଦେଇ ପାରି ନ ଥିଲୁ । ମୁଁ ଏକ କ ick           ଶଳ କଲି ମୁଁ ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କୁ ଭଦ୍ର ଭାବରେ ପଚାରିଲି ତାଙ୍କ କାରୋମ୍ ବିଷୟରେ। ସେ 

                କହିଛନ୍ତି ଯେ ସେ ନିୟମିତ ଭାବେ କାରୋମ୍ ଲଗାଉଛନ୍ତି। ମୁଁ ତାଙ୍କୁ ମୋ ସିଟରେ ବସିବାକୁ ଅନୁ ରୋଧ କଲି। ମୁଁ ବିପରୀତ ମୁଦ୍ରା  
              ନିକଟରେ ବିପରୀତ ପକେଟରେ ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା  ରଖିଲି ଏବଂ ତାଙ୍କୁ ଧୀରେ ଧୀରେ ଖେଳିବାକୁ କହିଲି। ସେ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସରେ 

 ପକେଟରୁ striker         ନେଇ ମୁଦ୍ରା  ବଜାଇଲେ କିନ୍ତୁ ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟର କଥା ଯେ ତାଙ୍କର striker   ମୁଦ୍ରା କୁ ଧକ୍କା  ଦେଇନଥିଲା,  ଏହା 
   ’            ବଦଳରେ ପକେଟକୁ ଯାଇଥିଲା। ତା ପରେ ସେ କିଛି ନ କହି ବୋର୍ଡରୁ ଯାଇ ପ୍ୟାକିଂ ଆଣିଲେ। ଦର୍ଶକମାନେ ନାଟକ ଦେଖୁଥିଲେ; ମୁଁ 

          ଅନୁଭବ କଲି ଯେ ପରିବେଶ ଉତ୍ତେଜନାପୂର୍ଣ୍ଣ ଅଟେ ମୁଁ ତୁରନ୍ତ ତାଙ୍କୁ ସେହି in      ଙ୍ଗରେ ବିଶ୍ୱାସ କରିଥିବାରୁ ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କୁ ଦୁ sorry 
    ଖିତ କହିଲି। ମୋର ଦୁ Sorry  “  ଖିତ ଦୁ Sorry ”          ଖିତ ଶବ୍ଦ ଶୁଣି ସେ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଆନନ୍ଦିତ ହେଲେ ଏବଂ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଉତ୍ତର 

ଦେଲେ, “ସାର୍,      ”             ତୁ ମେ ଠିକ୍ କହିଲ ମୁଁ ଭୁ ଲ୍ ମ୍ୟାଚ୍ ସରିବା ପରେ ମୁଁ ତାଙ୍କୁ ଚା କପ୍ ପାଇଁ ନେଇଥିଲି ଏବଂ ବୋର୍ଡର ସ୍ତର ଏବଂ 
               ଏହାକୁ କିପରି ସଠିକ୍ ଭାବରେ କରାଯିବ ତାହା ବିଷୟରେ କହିଲି। ବୋର୍ଡରେ ସ୍ତରର ଜ୍ଞାନ ପାଇ ସେ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଆନନ୍ଦିତ ଥିଲେ। 

’                    ତା ପରେ ସେ ମୋର ବହୁତ ଭଲ ବନ୍ଧୁ ହେଲେ। ତେଣୁ ମୁଁ ଅନୁଭବ କରେ ନାହିଁ ଯେ ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କ ସହିତ ଭଲ ଆଚରଣ କରି କ loss 
  ଣସି କ୍ଷତି ହୁଏ।

  ଦର୍ଶକଙ୍କ ସହିତ ଆଚରଣ।

              ଦର୍ଶକଙ୍କ ସହିତ କିପରି ଆଚରଣ କରିବେ ତାହା ଅନେକ ଖେଳାଳିଙ୍କ ପାଇଁ ଏକ ବଡ଼ ସମସ୍ୟା। ତୁ ମେ ମ the    ଳିକ ଜିନିଷ ବୁ  

understand               ିବା ଉଚିତ ଯେ ଦର୍ଶକମାନେ ତୁମର ପ୍ରେରଣା। ଜଣେ ପ୍ରକୃତ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ଦର୍ଶକଙ୍କ ଉପସ୍ଥିତି ବିନା କଦାପି ମ୍ୟାଚ୍ 

              ଉପଭୋଗ କରିବେ ନାହିଁ। ଯେତେବେଳେ ତୁମର ଭଲ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ପାଇଁ ଦର୍ଶକମାନେ କରତାଳି ଦିଅନ୍ତି ତୁ ମେ ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସ ଲାଭ କର। 

       ବେଳେବେଳେ ବହୁତ ଭିଡ଼ ହେତୁ ଆପଣ ଦର୍ଶକଙ୍କ ଦ୍ disturb          ାରା ବିଚଳିତ ହୁଅନ୍ତି। ଏହି ସମୟରେ ତୁ ମେ ତୁମର କ୍ରୋ ଧ 

              ହରାଇବା ଉଚିତ୍ ନୁ ହେଁ। ଆପଣଙ୍କୁ କେବଳ ବିବ୍ର ତ ନକରିବାକୁ ଆପଣ ଅନୁ ରୋଧ କରିପାରିବେ। ଥରେ ମୁଁ ରାଜ୍ୟ ଚାମ୍ପିଅନସିପ୍ ଡବଲ୍ସ  
               ଫାଇନାଲ୍ ଖେଳୁଥିଲି। ମୋର ସାଥୀ ଥିଲେ ରମେଶ ଚିତ୍ତୀ। ଆମର ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦ୍ୱୀ  ଥିଲେ ସୁହାସ କାମ୍ବଲି ଏବଂ ବିଜୟ ସଙ୍ଗମ। ଉଭୟ 

                ଯୋଡି ଶକ୍ତିଶାଳୀ ଥିଲେ। ଆମକୁ ଏକ ହ୍ୟାଟ୍ରିକ୍ ରେକର୍ଡ ସୃଷ୍ଟି କରିବାର ଏକ ସୁଯୋଗ ଥିଲା। ଷ୍ଟାଣ୍ଡର ବ୍ୟବସ୍ଥା କରାଯାଇଥିଲା କିନ୍ତୁ ଭିଡ଼ 
ଥିଲା।
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             ପ୍ରତ୍ୟେକ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ପାଇଁ ଆମେ ସମସ୍ତେ ସେମାନଙ୍କୁ ଫେରିବାକୁ ଏବଂ ଆମକୁ ଖେଳିବାକୁ ଅନୁମତି ଦେବାକୁ ଅନୁ ରୋଧ କରୁ ଥିଲୁ । 
              ସେମାନେ ନିଜକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରୁ ଥିଲେ। ଆମେ ଜାଣିଥିଲୁ ପ୍ରଚଣ୍ଡ ଚାପ ଯୋଗୁଁ ସେମାନେ ସଠିକ୍ ଭାବରେ ଠିଆ ହୋଇପାରିବେ ନାହିଁ। 

      ମ୍ୟାଚ୍ ପ୍ରାୟ ତିନି ଘଣ୍ଟା ଧରି ଚାଲିଥିଲା |     ସମସ୍ତ ଚାରି ଖେଳାଳିଙ୍କୁ ବୁ understanding      ିବା ହେତୁ ଖେଳାଳି ଏବଂ ଦର୍ଶକଙ୍କ 

  ମଧ୍ୟରେ କ ift   ଣସି ମତଭେଦ ନଥିଲା।

            ଟେବୁଲ୍ ଟେନିସ୍ କିମ୍ବା ବିଲିୟର୍ଡ ତୁଳନାରେ କାରୋମର କ୍ଷେତ୍ର ବହୁତ ଛୋଟ ଏବଂ ତେଣୁ ସାଧାରଣତ spect  ଦର୍ଶକମାନେ 

          ଆପଣଙ୍କ ନିକଟରେ ଅତି ନିକଟତର। ବେଳେବେଳେ କିଛି ଦର୍ଶକ ମନ୍ତବ୍ୟ ଦିଅନ୍ତି। କ Any     ଣସି ମନ୍ତବ୍ୟ ଆପଣଙ୍କୁ ବିବ୍ର ତ କରିବା 
                 ଉଚିତ୍ ନୁ ହେଁ। ତୁ ମେ ଏତେ ସୁନ୍ଦର ଆଚରଣ କରିବା ଉଚିତ ଯେ ସେହି ଖରାପ ମନ୍ତବ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ତୁମ ପାଖକୁ କେବେବି ଆସିବ ନାହିଁ। ଯଦି 

      ତୁ ମେ କ୍ରୋ ଧିତ ହୁଅ ଏବଂ ତୁମର କ୍ରୋ ଧ ହରାଇବ,         ତେବେ ସେମାନଙ୍କଠାରୁ ଅଧିକ ଖରାପ ମନ୍ତବ୍ୟ ଆସିବ। ମୁଁ ଏଠାରେ ମହାରାଷ୍ଟ୍ରର 

             ଜଣେ ଜଣାଶୁଣା କାରୋମ ଖେଳାଳି ବିଜୟ ସଙ୍ଗମଙ୍କ କ୍ଲା ସିକ୍ ଉଦାହରଣ ଉଦ୍ଧୃତ କରିଛି। ମୁମ୍ବାଇର ଦାଦର ଭାନମାଲି ହଲ୍ 
              ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ବିଜୟ ସଙ୍ଗମ ସୁହାସ କାମ୍ବଲିଙ୍କ ବିପକ୍ଷରେ ଖେଳୁଥିଲେ। ଜଣେ ଦୁର୍ଦ୍ଦାନ୍ତ ଦର୍ଶକ ଉଚ୍ଚ ସ୍ୱରରେ ସଙ୍ଗମକୁ କାଲା ପାଥାର 

(  କଳା ପଥର)               ’  ବୋଲି କହିଥିଲେ ଯେ ଭିଡ଼ ଏତେ ଥିଲା ଏବଂ ସଙ୍ଗମ ତାଙ୍କୁ ଚିହ୍ନିବାରେ ସକ୍ଷମ ହେବେ ନାହିଁ। ସଙ୍ଗମ କ ଣ କରିଛନ୍ତି  

   ଆପଣ ଅନୁମାନ କରିପାରିବେ କି?             ସେ ରାଗିଗଲେ ନାହିଁ କିନ୍ତୁ ସେ କେବଳ ଭିଡ଼ ଭିତରେ ଦେଖିଲେ ଯେଉଁଠାରୁ ଧ୍ୱନି ଆସିଲା ଏବଂ 

                ଏକ ଚମତ୍କାର ହସ ଦେଲା। ମନ୍ତବ୍ୟ ଦେଇଥିବା ବ୍ୟକ୍ତି ଏତେ ଲଜ୍ଜିତ ଯେ ଘଟଣା ପରେ ତାଙ୍କ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟ କ from  ଣସି 
  ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରୁ କ comment             ଣସି ମନ୍ତବ୍ୟ ଆସିନାହିଁ। ମ୍ୟାଚ୍ ଶେଷ ହେବା ପରେ ସେ ସଙ୍ଗମକୁ ଆସି କ୍ଷମା ମାଗିଥିଲେ। 

                ଦର୍ଶକମାନଙ୍କ ପାଇଁ ତୁମର ସର୍ବଦା ବହୁତ ସମ୍ମାନ ରହିବା ଉଚିତ କାରଣ ସେମାନେ ଦୂରରୁ ଆସି ତୁମର ମ୍ୟାଚ୍ ଦେଖିବା ପାଇଁ ଟିକେଟ୍ 
                ପାଇଁ ଦେୟ ଦେଉଛନ୍ତି। ତୁ ମେ ସେମାନଙ୍କ ସହିତ ଭଦ୍ର ଭାବରେ କଥା ହେବା ଉଚିତ୍। ସେମାନେ ଏହାଠାରୁ ଅଧିକ କିଛି ଆଶା କରନ୍ତି  

       ନାହିଁ। ଯଦି ତୁ ମେ ସେମାନଙ୍କୁ ସମ୍ମାନ ଦେଇ ସେମାନଙ୍କୁ କୁହ,        ସେମାନେ ଏହାକୁ ଉପଭୋଗ କରନ୍ତି। ସେମାନେ ତୁମର ପ୍ରଶଂସକ 

 ହୁଅନ୍ତି। 80              ବର୍ଷ ବୟସ୍କ ଭଦ୍ର ଲୋକ ମୋ ମ୍ୟାଚର ସାକ୍ଷୀ ହେବାକୁ ଆସୁଥିଲେ। ଯେତେବେଳେ ମୁଁ ମ୍ୟାଚ୍ ପୂର୍ବରୁ ତାଙ୍କୁ ଦେଖୁଥିଲି, ସେ 

                ମୋ ପାଖକୁ ଆସିବା ପୂର୍ବରୁ ମୁଁ ତାଙ୍କ ପାଖକୁ ଯାଉଥିଲି ଏବଂ ତାଙ୍କ ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ବିଷୟରେ ପଚାରିଥିଲି ଏବଂ ତାଙ୍କୁ ପ୍ରଶଂସା କରିଥିଲି।
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               ଖେଳ ପ୍ରତି ଆଗ୍ରହ ଯେତେବେଳେ ଆମେ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ସାକ୍ଷାତ କରୁ ଥିଲୁ ସେ ବହୁତ ଖୁସି ଅନୁଭବ କରୁ ଥିଲେ। ମୁଁ ତାଙ୍କୁ ଖୁସିରେ 

    ଦେଖିବା ପାଇଁ କେଉଁ ସନ୍ତୁଷ୍ଟତା ପାଇଲି,          ମୁଁ ଶବ୍ଦରେ ପ୍ରକାଶ କରିପାରିବି ନାହିଁ। ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ଏହା ଅନୁଭବ କରିବ, ତୁ ମେ 

  ଏହାକୁ ଉପଭୋଗ କରିବ।

ଭାଗ୍ୟ

 ପ୍ରତ୍ୟେକ ଖେଳରେ,               ଭାଗ୍ୟ ଫ୍ୟାକ୍ଟର୍ ସେଠାରେ ଅଛି। କାରୋମରେ ମଧ୍ୟ ଭଲ ଖେଳ ସହିତ ଅଳ୍ପ ଭାଗ୍ୟ ମଧ୍ୟ ଗୁରୁ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଣ ମ୍ୟାଚ୍ ଜିତିବା 

    ଆବଶ୍ୟକ। ଏହି ଭାଗ୍ୟ କେଉଁଠୁ ଆସେ?         ଏହା ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରଶଂସକ ଏବଂ ଶୁଭେଚ୍ଛୁମାନଙ୍କ ଆଶୀର୍ବାଦରୁ ଆସିଥାଏ। ସେମାନେ ତୁମର 

                 ବିଜୟ ପାଇଁ ସର୍ବଦା ପ୍ରାର୍ଥନା କରନ୍ତି। ଯେତେବେଳେ ଜଣେ ବ୍ୟକ୍ତି ତୁମ ପାଖକୁ ଆସିବ ଏବଂ କହିବ ଯେ ସେ ତୁମର ମ୍ୟାଚ୍ 36 ବର୍ଷ 

       ପୂର୍ବେ ଦେଖିଥିଲେ ଏବଂ ଏହାକୁ ବହୁତ ଉପଭୋଗ କରିଥିଲେ। ହଁ,      ଏହା ମୋ ସହିତ ଘଟିଥିଲା   ଯେତେବେଳେ ମୁଁ 1995 ରେ 

   ହାଇଦ୍ରା ବାଦକୁ କୋଚ୍ ଭାବରେ ଯାଇଥିଲି,            ଜଣେ ବୃଦ୍ଧ ଭଦ୍ର ଲୋକ ମୋ ପାଖକୁ ଆସି ମୋତେ କହିଥିଲେ ଯେ ସେ 1959 
              ନାଗରିକରେ ମୋର ମ୍ୟାଚ୍ ଦେଖିଛନ୍ତି ଏବଂ ଉପଭୋଗ କରିଛନ୍ତି। ମୁଁ ହାଇଦ୍ରା ବାଦ ସହରକୁ ଆସିଛି ବୋଲି ଜାଣିବା ପରେ ସେ 

              ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟ ହଲକୁ ଆସିଥିଲେ। ମୁଁ ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟ ହୋଇଗଲି ମୁଁ ଜାଣି ବହୁତ ଖୁସି ଯେ ମୋର ଜଣେ ପ୍ରଶଂସକ 36   ବର୍ଷ ପରେ ମୋତେ 

                ପ୍ରେମ ସହିତ ସାକ୍ଷାତ କରିବାକୁ ଆସିଥିଲେ। ଆମର ଜଣେ ଖେଳାଳି ଏକ ଗୁରୁ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଣ ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳୁଥିବାରୁ ମୁଁ ତାଙ୍କୁ କିଛି ସମୟ ଅପେକ୍ଷା 
               କରିବାକୁ କହିଲି। ମ୍ୟାଚ୍ ସମାପ୍ତ ହେବା ମାତ୍ରେ ମୁଁ ମୋର ଖେଳାଳିଙ୍କୁ ଅଭିନନ୍ଦନ ଜଣାଇଲି ଏବଂ ମୋର ପୁରୁ ଣା ପ୍ରଶଂସକଙ୍କ ସହିତ 

               ଏକ କପ୍ ଚା ପାଇଁ ବାହାରକୁ ଗଲି। ଆମେ ସମୟ ଉପଭୋଗ କରୁ ଥିଲୁ ଏବଂ ଖେଳ ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା କରିଥିଲୁ । ମାଡ୍ରାସରେ 

        ମୋର ସମାନ ଅନୁଭୂ ତି ଥିଲା। ଏଥର ମୋର ପୁରୁ ଣା ପ୍ରଶଂସକଙ୍କ 75          ବର୍ଷ ମୋ ଖେଳକୁ ବୋର୍ଡ ନଂ। ଯାହା ଉପରେ ମୁଁ ବହୁ ବର୍ଷ 

      ପୂର୍ବେ ଏକ ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳିଥିଲି। ସେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ମ୍ୟାଚ୍,    ବୋର୍ଡ ଦ୍ board          ାରା ବୋର୍ଡ ଏବଂ ମୁଁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବୋର୍ଡରେ କେଉଁ ଷ୍ଟ୍ରୋକ 

   ଖେଳିଥିଲି ସେ ବର୍ଣ୍ଣନା କରିଥିଲେ।

  ବିରୋଧୀଙ୍କ ସହିତ ଆଚରଣ।

        ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ଏକ ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳିବାକୁ ବସିବ ସେତେବେଳେ କ any    ଣସି ଖେଳାଳି ତୁମର 
          ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦ୍ୱୀ । ମ୍ୟାଚ୍ ସମୟରେ ତୁମର ଲକ୍ଷ୍ୟ ଜିତିବା। ମୁଁ ଦେଖିଛି ଆଜିର ପି generation   ଼ି ଅଭ୍ୟାସରେ 
     ସେମାନଙ୍କ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଭଲ ଷ୍ଟ୍ରୋକକୁ ପ୍ରଶଂସା କରୁ ନାହାଁନ୍ତି,    ଯଦି ସେମାନେ ପ୍ରଶଂସା କରନ୍ତି,
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          ସେମାନଙ୍କର ପ୍ରତିପକ୍ଷମାନେ ବହୁତ ଭଲ ଖେଳିବେ ଏବଂ ସେଥିପାଇଁ ସେମାନେ ନିଜ ମୁହଁରେ କ 
expression            ଣସି ଅଭିବ୍ୟକ୍ତି ପ୍ରଦର୍ଶନ କରନ୍ତି ନାହିଁ। ଆମ ଦିନରେ ଯଦିଓ ଆମେ ଆମର ପ୍ରତିପକ୍ଷଙ୍କୁ  

           ପ୍ରଶଂସା କରୁ ଥିଲୁ ଆମେ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟ ଜିତୁଥିଲୁ । ସୁହାସ୍ କାମ୍ବଲିଙ୍କ ଉଦାହରଣ ନିଅ। ସେ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଭଲ 
          ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍କୁ ପ୍ରଶଂସା କରୁ ଥିଲେ ମଧ୍ୟ ସେତେବେଳେ ସେ ପାଞ୍ଚଟି ଜାତୀୟ ଚାମ୍ପିଅନସିପ୍ ଜିତିଥିଲେ। ଆପାରାଓ 

        ଅନ୍ୟ ଏକ ଉଦାହରଣ ଥିଲା। ପ୍ରତିପକ୍ଷଙ୍କୁ ପ୍ରଶଂସା କରିବା ସତ୍ତ୍ he       େ ସେ କ୍ରମାଗତ ତିନିଟି ଜାତୀୟ 
        ଚାମ୍ପିଅନସିପ୍ ଜିତିଥିଲେ। ତେଣୁ ପ୍ରତିଦ୍ୱନ୍ଦ୍ୱୀ ଙ୍କୁ ପ୍ରଶଂସା ନକରିବାର ସଂକଳ୍ପ ଭୁ ଲ ଅଟେ।

             ମ୍ୟାଚ୍ ସମୟରେ ତୁ ମେ ପରସ୍ପରର ବିରୋଧୀ କିନ୍ତୁ ମ୍ୟାଚ୍ ପରେ ତୁ ମେ ସାଙ୍ଗ ହେବା ଉଚିତ୍। ଏହା ତୁମର 
  କ୍ରୀ ଡ଼ାବିତ୍ ପ୍ରଦର୍ଶନ କରିବ।

          ଲୋକପ୍ରିୟତା ଅସ୍ଥାୟୀ ଅଟେ। ସମ୍ମାନ ସମୟହୀନ। ସମ୍ମାନ ପାଇବା ପାଇଁ ଏକମାତ୍ର ଉପାୟ ହେଉଛି 
            ଏହାକୁ ଅର୍ଜନ କରିବା। ଆପଣ ଦାବି କରି ସମ୍ମାନ ପାଇପାରିବେ ନାହିଁ। ତୁମର ଆଚରଣ ଏବଂ ତୁମର 

    କାର୍ଯ୍ୟ ଦ୍ୱା ରା ତୁ ମେ ସମ୍ମାନ ପାଇବ।

ସମୟାନୁ ବର୍ତ୍ତୀତା।

          ଆପଣ ମ୍ୟାଚ୍ ପାଇଁ ଯାଉଛନ୍ତି କି କାର୍ଯ୍ୟରେ ଆପଣ ସବୁ ବେଳେ ସମୟାନୁ ବର୍ତ୍ତୀ ହେବା ଉଚିତ୍। 
           ସମୟାନୁବର୍ତ୍ତୀତା ଏକ ଅଭ୍ୟାସ ଏବଂ ଆପଣ ଏହାକୁ ବିକାଶ କରିବା ଉଚିତ୍। ଯଦି ତୁ ମେ ତୁମର 

           ଜୀବନରେ ସମୟାନୁବର୍ତ୍ତୀ ତେବେ ତୁ ମେ ଦେଖିବ କେତେ ଲାଭ ଅଛି। ମୁଁ ଏବଂ ରମେଶ ଚିତ୍ତୀ,  ମୋର 
           ଡବଲ୍ସ ପାର୍ଟନର ଅନେକ ପ୍ରଦର୍ଶନୀ ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳିଥିଲେ। ଆମେ ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟରେ ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ 

           ସ୍ଥାନରେ ସାକ୍ଷାତ କରିବାକୁ ନିଷ୍ପତ୍ତି ନେଉଥିଲୁ ଏବଂ ପ୍ରଦର୍ଶନୀ ମ୍ୟାଚ୍ ପାଇଁ ଏକାଠି ଯାଉଥିଲୁ । ଆମେ 
          ସମୟ ବିଷୟରେ ବହୁତ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଥିଲୁ ଏବଂ କେବେ ବିଳମ୍ବ କରିନଥିଲୁ । ସମୟାନୁବର୍ତ୍ତୀତାର ସର୍ବୋତ୍ତମ 

  ଉଦାହରଣ ହେଉଛି D>  ନାଜିର,         ରାଷ୍ଟ୍ରପତି ମାଲଦ୍ୱୀ ପ। ସେ ତାଙ୍କ ଖେଳାଳିଙ୍କ ପାଇଁ କୋଚିଂ କ୍ୟାମ୍ପ 
           କରିଥିଲେ। ମୋତେ ଜଣେ ପ୍ରଶିକ୍ଷକ ଭାବରେ ନିମନ୍ତ୍ରଣ କରାଯାଇଥିଲା ମୋର ମନେ ଅଛି ଯେ ସେ 

        ଅଧିବେଶନକୁ ଠିକ୍ ସମୟରେ ଆରମ୍ଭ କରି ଠିକ୍ ସମୟରେ ବନ୍ଦ କରିଥଲେ।
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 ଅଧ୍ୟାୟ 5

      ଚାମ୍ପିଅନ୍ ହେବା ପାଇଁ ଜଣେ ଖେଳାଳୀ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକତା।

   “     ମୋର ଶେଷ ପୁସ୍ତକ କାରୋମ ଟେକ୍ନିକ୍ ଏବଂ କ ill  ”      ଶଳ ରେ ଜଣେ ଖେଳାଳୀ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ହେବା ପାଇଁ 
    ଆବଶ୍ୟକ ଗୁଣ ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା କରିଛି।

           ଏଠାରେ ମୁଁ ଆଉ କିଛି ଗୁଣ ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା କରିବାକୁ ଯାଉଛି ଏବଂ ପୂର୍ବରୁ ଆଲୋଚନା 
       ହୋଇଥିବା ଗୁଣଗୁଡ଼ିକ ପାଇଁ ଅଧିକ ପଦାର୍ଥ ଦେବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରୁ ଛି।

CONCENTRATION

 ’ଏକାଗ୍ରତା କ ଣ?  ଏକାଗ୍ରତା ହେଉଛି।

1)   ଧ୍ୟାନ ଦେବାର କ୍ଷମତା।

2)     ଧ୍ୟାନର ଧ୍ୟାନ ବିସ୍ତାର କରିବାର କ୍ଷମତା।

3)     ଧ୍ୟାନର ଧ୍ୟାନ ସ୍ଥାନାନ୍ତର କରିବାର କ୍ଷମତା।

           ଏହି ଖେଳରେ ଏକାଗ୍ରତା ଅତ୍ୟନ୍ତ ଜରୁ ରୀ। ଆପଣଙ୍କୁ କେବଳ କାରୋମ ବୋର୍ଡରେ ଧ୍ୟାନ ଦେବାକୁ ପଡିବ। 
           ମୁଁ ଅନେକ ଖେଳାଳିଙ୍କୁ ସେମାନଙ୍କ ମ୍ୟାଚ୍ ସମୟରେ ବୋର୍ଡ ବାହାରେ ଦେଖୁଥିବାର ଦେଖିଛି। ଯଦି ଆପଣ 

             ବୋର୍ଡରେ ଧ୍ୟାନ ଦିଅନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ କିଛି ସମୟ ପରେ ଅନୁଭବ କରନ୍ତି ଯେ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡର ପକେଟ୍ 
              ବଡ଼ ଅଟେ। ଅନ୍ୟ ପଟେ ଯଦି ଆପଣ ବୋର୍ଡରେ ଧ୍ୟାନ ନ ଦିଅନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ ଅନୁଭବ କରନ୍ତି ଯେ 

           ପକେଟଗୁଡ଼ିକ ଛୋଟ। ତେଣୁ ଯଦି ଆପଣ କାରୋମ ବୋର୍ଡରେ ଧ୍ୟାନ ଦିଅନ୍ତି ତେବେ ଆପଣ ସ୍ୱୟଂଚାଳିତ 
        ଭାବରେ ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସ ଲାଭ କରନ୍ତି। ଆରମ୍ଭରୁ ଏକାଗ୍ରତା ଜରୁ ରୀ। କ figure    ଣସି ଫିଗର ସ୍କେଟର 

      ଏକାଗ୍ରତାର ଅଭାବକୁ ସମ୍ଭାଳି ପାରିବେ ନାହିଁ। କ small        ଣସି ଡ୍ରାଇଭର ଏକ ଛୋଟ ଡ୍ରାଇଭ ପାଇଁ ମଧ୍ୟ 
           ଏକାଗ୍ରତାର ଅଭାବକୁ ସମ୍ଭାଳି ପାରିବେ ନାହିଁ। ସେହିଭଳି ସମସ୍ତ ଖେଳାଳି ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଭ୍ୟାସ ଏବଂ ପ୍ରତି 

      ସେକେଣ୍ଡ ପ୍ରତିଯୋଗିତାମୂଳକ ଖେଳକୁ ସେମାନଙ୍କର ମୁଖ୍ୟ ଚ୍ୟାଲେ challenge ୍ ଜ,   ଦାୟିତ୍ୱ ଏବଂ 
    ସୁଯୋଗ ବୋଲି ବିବେଚନା କରିବା ଆବଶ୍ୟକ।

             ଥରେ ମୁଁ ବମ୍ବେରେ ଏକ ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳୁଥିଲି। ମୋର ଜଣେ ସମ୍ପର୍କୀୟ ପୁଣେରୁ ମୋର ମ୍ୟାଚ୍ ଦେଖିବା ପାଇଁ 
            ଆସିଥିଲେ। ମୁଁ ଏକ ଶକ୍ତିଶାଳୀ ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦ୍ୱୀ  ସହିତ ସେହି ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳୁଥିଲି। ମୋତେ ତାଙ୍କ ସହିତ ତିନୋଟି 

             ଖେଳ ଖେଳିବାକୁ ପଡିଲା ଏବଂ ମ୍ୟାଚ୍ ଜିତିଲି। ମ୍ୟାଚ୍ ଶେଷ କରିବା ପରେ ମୋର ସମ୍ପର୍କୀୟ ମୋ ପାଖକୁ  
             ଆସି କହିଥିଲେ ଯେ ସେ ବୋର୍ଡର ପ୍ରତ୍ୟେକ କୋଣରେ ଠିଆ ହୋଇ ମୋ ଦୃଷ୍ଟି ଆକର୍ଷଣ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା 

               କରୁ ଛନ୍ତି କିନ୍ତୁ ମୁଁ ତାଙ୍କୁ ଦେଖିଲି ନାହିଁ। ମୁଁ ତାଙ୍କୁ କହିଲି ଯଦି ମୁଁ ଏତେ ଧ୍ୟାନ ଦେଇ ନ ଥା'ନ୍ତି,   ତେବେ ମୁଁ 
 ’           ମ୍ୟାଚ୍ ହରାଇଥା ନ୍ତି। ମହେନ୍ଦ୍ର ତାମ୍ବେଙ୍କ ଏକାଗ୍ରତା ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟଜନକ। ଥରେ ମୁଁ ତାଙ୍କ ସହିତ ଏକ ମ୍ୟାଚ୍ 

        ଖେଳୁଥିଲି। ଯେତେବେଳେ ମୁଁ ଖେଳୁଥିଲି ଏବଂ ଯେତେବେଳେ ବି ମୋର striker  ନିକଟତର ହେଉଥିଲା।
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   ତାଙ୍କ ଫ୍ରେ ମକୁ ସେ striker       କୁ ଠେଲି ଦେଉଥିଲେ ଏବଂ ସେ striker      କୁ କେବଳ ଏକ ଇଞ୍ଚ କିମ୍ବା 
             ଦୁଇଥର ଠେଲିଥିଲେ। ମୋ ଆଡକୁ ତାଙ୍କ ଅଙ୍ଗଭଙ୍ଗୀ ମୋତେ ନିରାଶ କଲା ଏବଂ ମୁଁ ତାଙ୍କୁ ପ୍ରାୟ 10 
             ସେକେଣ୍ଡ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଚାହିଁଲି କିନ୍ତୁ ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟର କଥା ସେ ଜାଣି ନଥିଲେ ଯେ ମୁଁ ତାଙ୍କ ଆଡକୁ ଚାହିଁଛି। 

          ସବୁ ବେଳେ ସେ ବୋର୍ଡକୁ ଦେଖୁଥିଲେ। ସେ ଏହି ମ୍ୟାଚ ଜିତିଥିଲେ। ମୁଁ ମହାଭାରତରୁ ଏକାଗ୍ରତାର 
          ସର୍ବୋତ୍ତମ ଉଦାହରଣ ଉଦ୍ଧୃତ କରିବି। ସବୁ ସମୟର ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଶିକ୍ଷକ ଦ୍ରୋ ଣାଚାର୍ଯ୍ୟ ତାଙ୍କ ଛାତ୍ରମାନଙ୍କ 

              ପାଇଁ ତୀର ଦ୍ୱା ରା ଲକ୍ଷ୍ୟ କରି ଏକ ପରୀକ୍ଷା କରିଥିଲେ। ସେ ଏକ ଗଛରେ ଏକ ପାରାଦ୍ୱା ରର ଏକ ପ୍ରତିମୂର୍ତ୍ତି 
           ରଖି ତାଙ୍କ ଛାତ୍ରମାନଙ୍କୁ ପାରାଟିର ଆଖିରେ ବିଦ୍ଧ କରିବାକୁ କହିଥିଲେ। ଅର୍ଜୁନ ବ୍ୟତୀତ ସମସ୍ତେ ନିଜ 

     ଶିକ୍ଷକଙ୍କୁ କହିଥିଲେ ଯେହେତୁ ସେମାନେ ଗଛରେ ଆକାଶ, ଗଛ,    ପାରା ଇତ୍ୟାଦି ଦେଖିପାରିବେ। କେବଳ 
            ଅର୍ଜୁନ ଭିନ୍ନ ଭାବରେ ଉତ୍ତର ଦେଇଥିଲେ ସେ କହିଥିଲେ ଯେ ସେ କେବଳ ପାରାଟିର ଆଖି ଦେଖି 

            ପାରିବେ। ତାଙ୍କର ଏକାଗ୍ରତା ଥିଲା। ତୁ ମେ ମୁଦ୍ରା ର ହିଟ୍ ପଏଣ୍ଟକୁ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିବା ଉଚିତ ଏବଂ ଏଥିରେ 
   ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ଧ୍ୟାନ ଦେବା ଉଚିତ୍।

OBSERVATION

    ଏକାଗ୍ରତା ହେଉଛି ଏକ କଳା। ଦେଖିବା,         ଦେଖିବା ଏବଂ ଦେଖିବା ମଧ୍ୟରେ ଏକ ବହୁତ ପାର୍ଥକ୍ୟ ଅଛି। 
             ପର୍ଯ୍ୟବେକ୍ଷଣ କେବଳ ଖୋଲା ଆଖି ନୁ ହେଁ ବରଂ ଖୋଲା ମନ ମଧ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ କରେ। ଅନେକ ଥର ଆମେ 

             କେବଳ ଦେଖୁ ଏବଂ ଦେଖୁ କିନ୍ତୁ ବହୁତ କମ୍ ଲୋକ ଦେଖନ୍ତି। ତୁ ମେ ସବୁ ବେଳେ ନିଜକୁ ଏକ ପ୍ରଶ୍ନ 
‘ ’       କାହିଁକି ପଚାରିବା ଉଚିତ୍। ତେବେ ତୁ ମେ ପ୍ରକୃତରେ ବୁ car   ’     ିବ କାରୋମ କ ଣ। ଆପଣ କେବଳ ଖେଳ 

            ଖେଳିବା ଉଚିତ୍ ନୁ ହେଁ ବରଂ ଆପଣ ଏହାକୁ ଅଧ୍ୟୟନ କରିବା ଜରୁ ରୀ। କାରୋମ ଖେଳରେ ଅନେକ ଜିନିଷ 
         ପାଳନ କରିବାର ଆବଶ୍ୟକତା ଅଛି। ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ କେତେକ ଏଠାରେ ଉଲ୍ଲେ ଖ କରାଯାଇଛି।

1) ଲୀଳା।

2)   କାରୋମ ବୋର୍ଡର ସ୍ତର।

3)   କାରୋମ ବୋର୍ଡ ଚାଲିବା।

4)  ଫ୍ରେମର ବାଉନ୍ସ ।

5)    ପକେଟ ବାନ୍ତି କରୁ ଥିବା ମୁଦ୍ରା ।

6)  ମୁଦ୍ରା  ଚାଲିବା

7)  ମୁଦ୍ରା ର ଓଜନ

8)  ମୁଦ୍ରା ର ବ୍ୟାସ

9)  ମୁଦ୍ରା ର ସ୍ତର।



54

10)      ଅପରାଧ ଉପରେ କିମ୍ବା ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଉପରେ ଖେଳିବା।

11)         ତୁମର ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦ୍ୱୀ  ଏବଂ ତୁମର ଶକ୍ତିଶାଳୀ ପଏଣ୍ଟ ଏବଂ ଦୁର୍ବଳ ପଏଣ୍ଟ।

RHYTHM

        ପ୍ରତ୍ୟେକ ଖେଳାଳିଙ୍କର ଖେଳିବାର ଲୀଳା ଥାଏ। କିଛି ଖେଳାଳି ଦ୍ରୁ ତ ଖେଳନ୍ତି,     କିଛି ଧୀର ଖେଳନ୍ତି ଏବଂ 
            କିଛି ଖେଳାଳି ବହୁତ ଧୀର ଖେଳନ୍ତି। ପ୍ରତ୍ୟେକ ଖେଳାଳୀ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଖେଳିବା ପାଇଁ ନିଜର ସମୟ 

         ନିଅନ୍ତି। ଯେପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଆପଣ ନିୟମ ଅନୁଯାୟୀ ଖେଳୁଛନ୍ତି ଏବଂ ଭଲ ଖେଳ ଖେଳୁଛନ୍ତି,  ତୁ ମେ ଖେଳିବାର 
 ଶ style         ଳୀକୁ ପରିବର୍ତ୍ତନ କରିବା ଉଚିତ୍ ନୁ ହେଁ। ମୋର ମନେ ଅଛି ଡି।

              ମୁମ୍ବାଇର କେ ସୁମ୍ରା ତାଙ୍କ ଛୋଟ ଦିନରେ ବହୁତ ଦ୍ରୁ ତ ଖେଳ ଖେଳୁଥିଲେ। ତାଙ୍କର ଖେଳ ଏତେ ଦ୍ରୁ ତ ଥିଲା 
            ଯେ ଗୋଟିଏ ମ୍ୟାଚରେ ସେ ଅବଦୁଲ ଜବରଙ୍କ ବିପକ୍ଷରେ ମାତ୍ର ସାତ ମିନିଟରେ ଚାରିଟି ବୋର୍ଡରେ ଖେଳ 

             ଶେଷ କରିଥିଲେ ଯିଏ ମୁମ୍ବାଇର ଜଣେ ମହାନ ଖେଳାଳି ଥିଲେ ଏବଂ ବହୁତ ଭଲ ଫର୍ମରେ ଥିଲେ। ସୁମ୍ରାଙ୍କ 
  ଖେଳ ମୂଳତ a    ଏକ ବ୍ରଶ୍ ଖେଳ ଥିଲା,         ଯାହା ଏକ ଜଟିଳ ଖେଳ ଥିଲା। ସେ ତାଙ୍କର ଯୋଜନାଗୁଡିକ ଅତି 
           ଶୀଘ୍ର ଭାବି ପାରନ୍ତି। ଏହା ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟଜନକ ଥିଲା। ଯେତେବେଳେ ସେ ସୁହାସ କାମ୍ବଲିଙ୍କୁ ମାତ୍ର 25 

         ମିନିଟରେ ଫାଇନାଲରେ ପରାସ୍ତ କରିଥିଲେ ସେତେବେଳେ ସେ ତାଙ୍କର ସର୍ବୋତ୍ତମ ଖେଳ ପ୍ରସ୍ତୁତ 
         କରିଥିଲେ। ଆମ ସମୟର ଅତି ଧୀର ଖେଳାଳିଙ୍କ ସର୍ବୋତ୍ତମ ଉଦାହରଣ ହେଉଛି ତ୍ରିଚାନପାଲିର 
   ପରମିସ୍ୱାମ। ସମୟ ସୀମା 30       ସେକେଣ୍ଡ ଥିବାବେଳେ ସେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଷ୍ଟ୍ରୋକ ପାଇଁ 28  ରୁ 29 ସେକେଣ୍ଡ 
            ନେଉଥିଲେ। ସେ ବହୁତ ସଠିକ୍ ଥିଲେ। ସେ ଅବଦୁଲ ଜବରଙ୍କ ସମେତ ସମସ୍ତ ମହାନ ଖେଳାଳିଙ୍କୁ ପରାସ୍ତ 

   କରିଥିଲେ ଏବଂ ମୁମ୍ବାଇରେ 1961       ନାଗରିକରେ ଫାଇନାଲରେ ପ୍ରବେଶ କରିଥିଲେ। ସେ ସୁହାସ 
         କାମ୍ବଲିଙ୍କ ବିପକ୍ଷରେ ଫାଇନାଲ ଖେଳି ହାରିଗଲେ। ଏହା ବହୁତ ଭଲ ଲ fought   ଼ େଇ ହୋଇଥିବା 

   ମ୍ୟାଚ୍ ଥିଲା ସେ 26        ପଏଣ୍ଟରେ ତୃ ତୀୟ ଗେମ୍ ହରାଇଲେ। ଯେତେବେଳେ ସେ 26   ରେ ଥିଲେ 
             ସେତେବେଳେ ସେ ଏକ ବିରତି କରିଥିଲେ ଏବଂ ଜାଣି ନଥିଲେ ଯେ ସେ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରିଛନ୍ତି। 

            ସମସ୍ତେ ଭାବୁ ଥିଲେ ଯେ ସେ ତାଙ୍କର ପରବର୍ତ୍ତୀ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳିବା ପାଇଁ ପୂର୍ବପରି ନିଜର ସମୟ ନେଉଛନ୍ତି। 
           ସୁହସ୍ ଜାଣିଥିଲେ ଯେ ପରମିସ୍ୱାମ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରିଥିବା ବିଷୟରେ ଜାଣି ନାହାଁନ୍ତି। ପରମସିଭମ୍ 

        ଭାବିଲେ ଏହା ହେଉଛି ସୁହାସ୍। ଯେତେବେଳେ ଅମ୍ପାୟାର ସମୟ ଘୋଷଣା କଲେ,  ପରମସିଭାମ 
    ଖେଳିବାକୁ କାରୋମ ବୋର୍ଡରେ ତାଙ୍କର striker ରଖିଥିଲେ;      ଅମ୍ପାୟାର ତାଙ୍କୁ କହିଥିଲେ ଯେ ଏହା ତାଙ୍କର 

             ସମୟ ଥିଲା ପରମସିଭାମ ପାଇଁ ଏହା ଦୁର୍ଭାଗ୍ୟ। ତାଙ୍କର ବଡ ଭୁ ଲ ଥିଲା ସେ ବୋର୍ଡରେ ମୁଦ୍ରା  ଗଣନା 
କରିନଥିଲେ।

           ଅନେକ ଖେଳାଳି ମୋତେ ପଚାରନ୍ତି ଯେ ସେମାନେ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟ ଅପେକ୍ଷା ଅଭ୍ୟାସରେ ଭଲ ଖେଳ ଖେଳନ୍ତି। 
          ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ମୋର ସରଳ ଉତ୍ତର ହେଉଛି ଯେତେବେଳେ ସେମାନେ ଅଭ୍ୟାସରେ ଖେଳନ୍ତି ସେମାନେ 

          ଦ୍ରୁ ତ ଗେମ୍ ଖେଳନ୍ତି ଏବଂ ଯେତେବେଳେ ସେମାନେ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ଖେଳନ୍ତି ସେମାନେ ଧୀର ଖେଳ 
           ଖେଳନ୍ତି। ଏହାର ଅର୍ଥ ହେଉଛି ସେମାନଙ୍କର ଗୀତ ପରିବର୍ତ୍ତନ ହୋଇଛି। ଯଦି ତୁ ମେ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ଭଲ 
  ପ୍ରଦର୍ଶନ କରିବାକୁ ଚାହୁଁଛ,          ତୁ ମେ ଅଭ୍ୟାସ ଏବଂ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ସମାନ ଗୀତ ରଖିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବା 

ଉଚିତ।
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  କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡର ସ୍ତର।

             ମ୍ୟାଚ୍ ପୂର୍ବରୁ ବୋର୍ଡକୁ ସ୍ତର କରିବା ପାଇଁ ମୁଁ ତୁମ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଉଛି। ଅନେକ ଥର କାରୋମ 
          ବୋର୍ଡରେ ଏକ ଉତ୍ପାଦନ ତ୍ରୁ ଟି ଦେଖାଯାଏ। ପ୍ରତ୍ୟେକ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ଆପଣ ସବୁ ବେଳେ କାରୋମ ବୋର୍ଡ 

        ପାଳନ କରିବା ଉଚିତ୍। ଯେତେବେଳେ ଅନ୍ୟ ଖେଳାଳିମାନେ ଖେଳୁଛନ୍ତି ସେତେବେଳେ କାରୋମ 
  ବୋର୍ଡରେ ବସି ନଥିବେ,        ଖେଳାଳିମାନେ କେଉଁ ପକେଟରେ ନିଖୋଜ ଅଛନ୍ତି ତାହା ଆପଣ ଦେଖିପାରିବେ। 

       ବେଳେବେଳେ ଖେଳାଳୀମାନେ ସେହି ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ପକେଟର ସ୍ତର ବ when     ଼ିବାବେଳେ ପକେଟରେ ଥିବା ମୁଦ୍ରା  
touch          ମଧ୍ୟ କରିପାରିବେ ନାହିଁ। ବେଳେବେଳେ ଖେଳାଳିମାନେ ପକେଟରେ ଥିବା ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ 

     କରିପାରିବେ ନାହିଁ କାରଣ ପକେଟ ଅଞ୍ଚଳରେ ope    ୁଲା ହେତୁ striker   ତଳକୁ ଖସିଯାଏ। ଯେତେବେଳେ 
     କାରୋମ ବୋର୍ଡ ସଠିକ୍ ଭାବରେ ସମତଳ ହୋଇନଥାଏ,      ଏହା ମଧ୍ୟ ହୋଇପାରେ। ନ୍ୟାସନାଲ୍ ଏବଂ 

        ଇଣ୍ଟରନ୍ୟାସନାଲ୍ ସହିତ ସମସ୍ତ ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟରେ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡଗୁଡିକ କେବଳ ଷ୍ଟାଣ୍ଡରେ ରଖାଯାଇଥାଏ 
         ଏବଂ ସେଗୁଡିକ କଦାପି ସମତଳ ହୋଇନଥାଏ। ଖେଳାଳିମାନେ ନିଜେ ବୋର୍ଡଗୁଡ଼ିକୁ ସ୍ତର କରିବା 

            ଜରୁ ରୀ। ସବ୍ ଜୁନିୟର ଏବଂ କ୍ୟାଡେଟ୍ମା ନଙ୍କ ପାଇଁ ବୋର୍ଡ ସ୍ତର କରିବା ସହଜ ନୁ ହେଁ। ଆମ ସମୟରେ 
         ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟର ଆୟୋଜକମାନେ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡକୁ ସମତଳ କରୁ ଥିଲେ। ତୁ ମେ କାରୋମ ବୋର୍ଡକୁ ସ୍ତର 

            କରିବା ଶିଖିବା ଉଚିତ ଏବଂ ଅନାବୃତ କିମ୍ବା ବୋର୍ଡରେ ଉତ୍ପାଦନ ତ୍ରୁ ଟି ଥିବା ବୋର୍ଡଗୁଡ଼ିକରେ କିପରି ଦେୟ 
           ଦେବାକୁ ଶିଖିବା ଉଚିତ। ଅମ୍ବରନାଥ ନ୍ୟାସନାଲରେ ସମସ୍ତ ବୋର୍ଡର ଏକ ସାଧାରଣ ଉତ୍ପାଦନ ତ୍ରୁ ଟି ଥିଲା। 

            ସମସ୍ତ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡଗୁଡିକର କେନ୍ଦ୍ର କ୍ଷେତ୍ର ଥିଲା ଏବଂ ଚାରୋଟି ପକେଟ୍ ଉପରେ ଥିଲା। ମୁଁ ଏକ 
            ଚାମ୍ପିୟନର ମ୍ୟାଚ୍ ଦେଖୁଥିଲି। ସେ ସଫଳତାର ସହ ଭାଙ୍ଗି ପାରିଲେ ନାହିଁ ଏବଂ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ରେ କ୍ରେ ତାଙ୍କର 

striker       ଧଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ଲକ୍ଷ୍ୟସ୍ଥଳରେ ଆଘାତ କରୁ ନଥିଲା କିନ୍ତୁ striker    କେବଳ ମୁଦ୍ରା କୁ ସ୍ପର୍ଶ କରୁ ଥିଲା। 
             ସେ ଛିନ୍ନ ଛତ୍ର ହୋଇଯାଉଥିବାରୁ ମୁଦ୍ରା  ବିଛା ଯାଇ ନଥିଲା। ମ୍ୟାଚ୍ ପରେ ସେ ମୋ ପାଖକୁ ଆସି ମୋତେ 

   ପଚାରିଲେ କାହିଁକି ଏପରି ହେଲା?          ମୁଁ ତାଙ୍କୁ କାରୋମ ବୋର୍ଡର ଅବସ୍ଥା କହିଲି ଏବଂ ଧଳା ମୁଦ୍ରା  ବଦଳରେ 
            କଳା ମୁଦ୍ରା କୁ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିବାକୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଲି। ପରବର୍ତ୍ତୀ ମ୍ୟାଚରେ ସେ ଯାହା କରିଥିଲେ ମୁଁ ତାହା 

             କରିଥିଲି ଏବଂ ସେ ସଫଳ ହୋଇଥିଲେ। ମ୍ୟାଚ୍ ପରେ ତୁରନ୍ତ ସେ ମୋ ପାଖକୁ ଆସି ମୋତେ ଧନ୍ୟବାଦ 
          ଜଣାଇଲେ। ଏହା ତାଙ୍କର ମହାନତା ଥିଲା ଯେ ଜାତୀୟ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ହେବା ସତ୍ତ୍ he     େ ସେ ତାଙ୍କ 

            ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ ପାଇଁ କାହା ପାଖକୁ ଯାଇଥିଲେ ଏବଂ କେବଳ ସେତିକି ନୁ ହେଁ ସେ ମଧ୍ୟ ଧନ୍ୟବାଦ 
ଜଣାଇଥିଲେ।

   ସର୍ଫେ ସ୍ ଖେଳିବାର ସ୍ SM ଚ୍ଛତା।

           ଜାତୀୟ ଏବଂ ଆନ୍ତର୍ଜାତୀୟ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡ ସହିତ ଅନେକ ଚାମ୍ପିଅନସିପ୍ ରେ ମୁଁ ଦେଖିଛି। 
       କିଛି ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳିବା ପରେ ପାଉଡର କିଛି ଖେଳାଳିଙ୍କ iration      ାଳ ଯୋଗୁଁ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡରେ 

          ଲାଗିଥାଏ। କାରୋମ ବୋର୍ଡର ସୁଗମତା ବଜାୟ ରଖିବା ପାଇଁ ଏହି ଅଟକିଥିବା ପାଉଡରକୁ କାରୋମ 
           ବୋର୍ଡକୁ ଓଦା କପଡା ସହିତ ପୋଛିଦେବା ଉଚିତ ଯଦି କାରୋମ ବୋର୍ଡ ଜଳପ୍ରବାହ କିମ୍ବା ଏମେରୀ 

    କାଗଜ କିମ୍ବା ସୂକ୍ଷ୍ମ ତାର ଦ୍ୱା ରା।
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            ଗେଜ୍ ଯଦି ଭୂ ପୃଷ୍ଠ ଖେଳିବା ଜଳପ୍ରବାହ ନୁ ହେଁ। ଆପଣ ଏହି ପ୍ରକ୍ରିୟା ଶିଖିପାରିବେ। ଏଥିରୁ ସମସ୍ତ ଗ୍ଲାସ୍ 
     ’       କଣିକାକୁ ବାହାର କରିବା ପାଇଁ ଏବଂ ତା ପରେ ଏମେରୀ କାଗଜକୁ ଛୋଟ ବୃତ୍ତାକାର ଗତିରେ ଘଷିବା 

            ପାଇଁ ପରସ୍ପର ଉପରେ ଦୁଇ ଖଣ୍ଡ ଏମେରୀ କାଗଜ ଘଷିବା ଦ୍ୱା ରା ଆପଣ ଏହା କରିପାରିବେ। ବଜାରରେ 
           ଦୁଇ ପ୍ରକାରର କାଗଜପତ୍ର ଉପଲବ୍ଧ । ସେଗୁଡ଼ିକ କାଠ ଏବଂ ଧାତୁ ପାଇଁ। ତୁମକୁ କାଗଜ ବ୍ୟବହାର 

         କରିବାକୁ ପଡିବ ଯାହା କାଠ ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ। କାଗଜ ସଂଖ୍ୟା 120  କିମ୍ବା 150  ହେବା ଉଚିତ୍।

ବେଳେବେଳେ,         ବିଶେଷକରି ଅପରାହ୍ନରେ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡର ସୁଗମତା ଅତ୍ୟଧିକ ହୋଇଥାଏ ଏବଂ 
  ଖେଳାଳୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ striker        ର ଗତି ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା କଷ୍ଟକର ହୋଇଯାଏ। ସେମିଫାଇନାଲରେ 

             ଚାଲିଥିବା ଏକ ଜାତୀୟ ଚାମ୍ପିଅନସିପ୍ ରେ ମୁଁ ତାଙ୍କ ସହିତ ଖେଳୁଥିଲି। ବୋର୍ଡ ବହୁତ ଦ୍ରୁ ତ ଗତିରେ ଥିଲା। 
    ଟ୍ରାଏଲ୍ ବୋର୍ଡରେ ଆମେ ଦୁ ହେଁ striker        ର ଗତି ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିପାରିଲୁ ନାହିଁ। ବାସ୍ତବରେ ମୋର ସହଜ 
             ଧରିବା ହେତୁ ସେହି କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡରେ ଖେଳିବା ମୋ ପାଇଁ ସହଜ ଥିଲା। ସୁହାସ କାମ୍ବଲିଙ୍କର ଏକ ଲକିଂ 
             କବଳ ଥିଲା ଏବଂ ସେଥିପାଇଁ ସେହି କାରୋମ ବୋର୍ଡରେ ଖେଳିବା ତାଙ୍କ ପାଇଁ କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ଥିଲା କିନ୍ତୁ ସେ 

   ଏକ ଭିନ୍ନ କ ic          ଶଳ ଆପଣେଇଥିଲେ। ସେ ଟ୍ରାଏଲ୍ ବୋର୍ଡରେ ପକେଟରେ କିଛି ମୁଦ୍ରା  ପକେଟରେ 
      ପକାଇଲେ ଏବଂ ଦେଖିଲେ ଯେ ପକେଟଗୁଡ଼ିକ ବାନ୍ତି କରୁ ନାହିଁ,     ସେ ସେଗୁଡିକୁ ନିଜ ସାଧାରଣ force ରେ 
           ସିଧାସଳଖ ପକେଟରେ ପକାଇବାକୁ ଲାଗିଲେ। ସେ ଏହି ମ୍ୟାଚ ଜିତିଥିଲେ। ମୋର ଆଉ ଏକ ସମସ୍ୟା 

             ଥିଲା। ମୋର ନଖ ବଡ ହୋଇଗଲା ଏବଂ ମୁଁ ଏହାକୁ କାଟି ସାଧାରଣ ସ୍ତରକୁ ଆଣିବାକୁ ଡରୁ ଥିଲି। ମୁଁ 
   ଭାବିଲି ଯଦି ମୁଁ cut         ’      ମୋର ନଖ ମୁଁ ଭଲ ଖେଳ ଖେଳି ପାରି ନଥା ନ୍ତି କିନ୍ତୁ ମୁଁ ଭୁ ଲ୍ କରିଥିଲି। ଅନ୍ୟ 

              ମ୍ୟାଚରେ ମୁଁ ଏହି ଭୁ ଲକୁ ସଂଶୋଧନ କରିଥିଲି। ଯେତେବେଳେ ବି ମୁଁ ଅନୁଭବ କଲି ଯେ ମୋର ନଖ ବ 
grown ଼ି ଛି,    ମୁଁ ଏହାକୁ cut            କରି ଏକ ଭଲ ଖେଳ ଖେଳିଲି। ମୁଁ ସବୁ ବେଳେ ମୋ ସହିତ ଏକ ନେଲ 

   ’          କଟର ବହନ କରୁ ଥିଲି। ତା ପରେ ମୁଁ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ନଖ କଟର ବହନ କରିବାକୁ ପରାମର୍ଶ ଦେବା ଆରମ୍ଭ 
କଲି।

  ଫ୍ରେ ମ୍ ର ବାଉନ୍ସ ।

          ପୁରୁ ଣା ଦିନରେ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡ ତିଆରିରେ ଫ୍ରେ ମ୍ ପାଇଁ ଶୁଦ୍ଧ ଗୋଲାପ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଉଥିଲା। 
             ରୋଜୱୁଡ୍ ଏକ ଘନ କାଠ ଏବଂ ସେଥିପାଇଁ ଏହାର ଭଲ ବାଉନ୍ସ ଅଛି। କିଛି ସମୟ ପରେ ରୋଜୱୁଡ୍ 

           ବିରଳ ହୋଇଗଲା ଏବଂ ଏହାକୁ ହାର୍ଡୱୁଡ୍ ଦ୍ୱା ରା ସ୍ଥାନିତ କରାଗଲା। ହାର୍ଡ଼ଡ ଫ୍ରେ ମରେ କ str  ଣସି ଷ୍ଟ୍ରୋକ 
          ନଥିଲା ଏବଂ ସେଥିପାଇଁ ବାଉନ୍ସ ନଥିଲା। ଜୁନିଅର ଖେଳାଳୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବରିଷ୍ଠ ଦେୟକାରୀଙ୍କ ସହିତ 

    ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦ୍ୱି ତା କରିବା ଅତ୍ୟନ୍ତ କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ହୋଇପଡିଥିଲା,      କାରଣ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ସବୁଠାରୁ ବଡ ଅସୁବିଧା 
     ହେଉଛି ବ୍ରେକ୍ କାରଣ ସେମାନଙ୍କର କ strength        ଣସି ଶକ୍ତି ନଥିଲା ଏବଂ ଖେଳ ଦକ୍ଷତାଠାରୁ ଅଧିକ 

           ଶକ୍ତି ହୋଇଗଲା। କୃତ୍ରିମ ଉପାୟରେ ଫ୍ରେ ମର ବାଉନ୍ସକୁ ଉନ୍ନତ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କଲି। ମୁଁ ମୋର 
       ଧାରଣାକୁ ସୁରକୋ ନଂ। ସେହି ସମୟରେ କାରୋମ୍ ଉତ୍ପାଦନକାରୀଙ୍କର 1     କମ୍ପାନୀ କିନ୍ତୁ ସେ କେବେ 

           ଆଗ୍ରହ ଦେଖାଇ ନଥିଲେ କାରଣ ଏହିପରି ବୋର୍ଡଗୁଡ଼ିକରେ ଅଧିକ ଜୀବନ ରହିବ ଏବଂ ତାଙ୍କ ବ୍ୟବସାୟ 
            କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ତ ହେବ। ପରିଶେଷରେ ସଠିକ୍ ଶିଳ୍ପ ନିଗମର ମାଲିକ ଶ୍ରୀ ମହେନ୍ଦ୍ର ଭଲାନି ମୋ ପାଖକୁ ଆସିଲେ। 

ସେ
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          କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡ ତିଆରି କରିବାକୁ ଚାହୁଁଥିଲେ। ସେ କାଠ ଟିଭି କ୍ୟାବିନେଟ୍ ତିଆରି କରୁ ଥିଲେ। 
             ଯେତେବେଳେ ମୁଁ କାରୋମ ବୋର୍ଡ ଦେଖିଲି ମୁଁ ବହୁତ ଖୁସି ହେଲି କାରଣ ସେ ସମାନ ଧାରଣା ବ୍ୟବହାର 

କରିଥିଲେ,         ଯାହା ମୋ ମନରେ ବହୁ ବର୍ଷ ଧରି ରହିଥିଲା |      ସେ ଫ୍ରେ ମରେ ଏକ ବକେଲାଇଟ୍ ଷ୍ଟ୍ରିପ୍ 
 ବ୍ୟବହାର କରିଥିଲେ,   ଯାହା striker         ଉପରେ ଧକ୍କା  ଦେବାବେଳେ ଏକ ବଡ଼ ଧ୍ୱନି ଦେଉଥିଲା। ଆମେ 

           ’ସାମଗ୍ରୀ ପରିବର୍ତ୍ତନ କରିଛୁ। ଅନ୍ୟ ଏକ ଧାରଣା ଥିଲା ଏକ ଖେଳୁଥିବା ପୃଷ୍ଠଭୂ ମି ଜଳପ୍ରବାହ। ତା ପରେ 
          ଆମେ ବଜାରରେ ଉତ୍ପାଦର ପରିଚୟ ଦେଲୁ । ଅନେକ ବର୍ଷର ମୋର ସ୍ୱପ୍ନ ବାସ୍ତବରେ ଆସିଲା,  ଯାହା 

        ଖେଳାଳିଙ୍କୁ ଲାଭ ଦେଇପାରେ। ବର୍ତ୍ତମାନ ସମସ୍ତ ନିର୍ମାତା ସମାନ କ que    ଶଳ ସହିତ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡ 
   ତିଆରି କରିବା ଆରମ୍ଭ କଲେ।

      ମୁଁ ଦେଖିଛି ଅନେକ ଖେଳାଳି ଫ୍ରେ ମ୍ ସତ୍ତ୍ break       େ ବ୍ରେକ୍ ପାଇଁ ସର୍ବାଧିକ force  ପ୍ରୟୋଗ କରୁ ଛନ୍ତି, 
            ବହୁତ ଭଲ ବାଉନ୍ସ ଅଛି ଯାହାଫଳରେ ବ୍ରେକ୍ ବିଫଳ ହୋଇଛି। ତେଣୁ ତୁ ମେ କାରୋମ ବୋର୍ଡର ଫ୍ରେ ମର 
        ବାଉନ୍ସ ଅଧ୍ୟୟନ କରିବା ଉଚିତ ଏବଂ ବିରତି ପାଇଁ ସଠିକ୍ force     ପ୍ରୟୋଗ କରିବା ଉଚିତ। ଯଦି 

  ଦେୟକାରୀ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ force            ପ୍ରୟୋଗ କରନ୍ତି ତେବେ କିଛି ମୁଦ୍ରା  ବେସ୍ ଫ୍ରେ ମ୍ କୁ ଧକ୍କା  ଦେଇ ଫେରି ଆସନ୍ତି  
    ଏବଂ ପରସ୍ପର ସହିତ ଜମ୍ବୁ କରନ୍ତି,      କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡରେ ମୁଦ୍ରା ର ସ୍ଥିତି ନଷ୍ଟ କରନ୍ତି।

  ପକେଟ୍ ଭୋମିଂ ମୁଦ୍ରା ।

         ବେଳେବେଳେ କାରୋମ ବୋର୍ଡର ପକେଟରେ ଏକ ଉତ୍ପାଦନ ତ୍ରୁ ଟି ଦେଖାଯାଏ। ସାଧାରଣତ a  ଏକ ମୁଦ୍ରା  
   ସଠିକ୍ ଭାବରେ ପକେଟ୍ ହୋଇଗଲା,        ପକେଟଗୁଡ଼ିକ ଏହାକୁ ବାନ୍ତି କରିବା ଉଚିତ୍ ନୁ ହେଁ। ଏପରି 

   ପରିସ୍ଥିତିରେ ତୁ ମେ ସୀମିତ force        ପ୍ରୟୋଗ କରିବାକୁ ସମର୍ଥ ହେବା ଉଚିତ ଯେପରି ମୁଦ୍ରା ଟି ପକେଟରେ 
ପଡୁଛି।

 ମୁଦ୍ରା  ଚାଲିବା।

      ମୁଦ୍ରା ର ଗତି ଦୁ ଇଟି କାରଣ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ,       ମୁଦ୍ରା ର ଓଜନ ଏବଂ ମୁଦ୍ରା ର ସୁଗମତା। ଘନତା 
   ହେଉଛି ଏହା ଅଧିକ ଚିକ୍କଣ।

 ମୁଦ୍ରା ର ଓଜନ

              ଯଦି ଓଜନ ଯଦି ମୁଦ୍ରା ର ଓଜନ କମ୍ ତେବେ ମୁଦ୍ରା ର ଚାଲିବା ଅଧିକ ଅଟେ ଏବଂ ତେଣୁ ଆପଣ କମ୍ 
force              ପ୍ରୟୋଗ କରିବା ଉଚିତ୍। ଯଦି ମୁଦ୍ରା  ଭାରୀ ତେବେ ସେଠାରେ ଚାଲିବା କମ୍ ଅଟେ ଏବଂ ତେଣୁ 

  ଆପଣ ଅଧିକ force   ପ୍ରୟୋଗ କରିବା ଉଚିତ୍।

  ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକର ସ୍ SM ଚ୍ଛତା।

        ଯଦି ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକ ଭଲ ଭାବରେ ପଲିସ୍ ହୋଇଛି ତେବେ କ bur      ଣସି ବୁ ର ହେବ ନାହିଁ ଏବଂ ସେଥିପାଇଁ 
  ଚାଲିବା ଅଧିକ ହେବ।
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 ମୁଦ୍ରା ର ଓଜନ

      ମୁଦ୍ରା ର ଓଜନ ଦୁଇଟି ଜିନିଷ ଉପରେ ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ।

1)  ମୁଦ୍ରା  ଚାଲିବା
2) striker  ର ବିଘ୍ନ।

         ମୁଦ୍ରା  ଚାଲିବା ଉପରେ ଉପରେ ଆଲୋଚନା କରାଯାଇଛି। ମୁଦ୍ରା ର ଓଜନ ଯେତେ ଅଧିକ,  ବିଘ୍ନ 
           ଅଧିକ। ଘନ କାଠ ସବୁ ବେଳେ ଭାରୀ। ଘନ କାଠକୁ ଭଲ ଭାବରେ ପଲିସ୍ କରାଯାଇପାରେ। ନାଲି 

     ଏବଂ କଳା ରଙ୍ଗର କାଠ ସାଧାରଣତ heavy  ଭାରୀ। striker      ର ବିଘ୍ନ ଦୁ ଇଟି ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଉପରେ ପ୍ରଭାବ 
  ପକାଇବ। ଯଥା brush  ଏବଂ glance         । ତେଣୁ ଅଭ୍ୟାସ ପାଇଁ ତୁ ମେ ସର୍ବଦା ବିଭିନ୍ନ ମୁଦ୍ରା  ବ୍ୟବହାର 

 କରିବା ଉଚିତ,     ଯାହା ତୁମକୁ ବିଘ୍ନ ବୁ understand       ିବାକୁ ଏବଂ ଏହାର ବିଚାର କରିବାକୁ ଅନୁମତି 
ଦେବ।

 ମୁଦ୍ରା ର ଡାଇମେଟର୍।

    ମୁଦ୍ରା ର ବ୍ୟାସ ନିୟମ ଅନୁଯାୟୀ 3.18   ସେମି ହେବା ଉଚିତ,     କିନ୍ତୁ ବେଳେବେଳେ କମ୍ ଅଟେ। ବାହ୍ୟ 
         ସର୍କଲରେ ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକର ବ୍ୟବସ୍ଥାକୁ ଦେଖି ଆପଣ ଏହାର ବିଚାର କରିପାରିବେ। ଯଦି ସେଗୁଡିକ 

           ସର୍କଲ ଭିତରେ ବହୁତ ଥାଏ ତେବେ ଆପଣ ସିଦ୍ଧାନ୍ତ ନେଇପାରିବେ ଯେ ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକ ବ୍ୟାସ ଛୋଟ। 
             କିମ୍ବା ଆପଣ ଲାଲ୍ ବେସ୍ ସର୍କଲରେ ଏକ ମୁଦ୍ରା  ରଖି ଏହାକୁ ଯାଞ୍ଚ କରିପାରିବେ ଏବଂ ଏହାର ବିଚାର 

       କରିପାରିବେ କାରଣ ମୁଦ୍ରା ର ବ୍ୟାସ ଏବଂ ମୂଳ ବୃତ୍ତ 3.18      ସେମି। ଯଦି ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକ ଛୋଟ ତେବେ 
           ସେମାନେ ପକେଟ କରିବା ସହଜ ଏବଂ ତେଣୁ ଆପଣ ଏହିପରି ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ ଅଧିକ ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସରେ 

  ଖେଳିପାରିବେ। ସାଧାରଣତ it       ଏହା ଘଟେ ଯେତେବେଳେ ଏକ ନିର୍ମାତା ପ୍ରଥମେ 3.18  ସେମି ବ୍ୟାସ 
      ’       ବିଶିଷ୍ଟ ଏକ ବାଡ଼ି ତିଆରି କରେ ଏବଂ ତା ପରେ ଏହାକୁ ଏମେରୀ କାଗଜ ଦ୍ୱା ରା ପଲିସ୍ କରେ, ଯାହା 
           ଏହାକୁ ବ୍ୟାସ ହ୍ରାସ କରେ। ଏହିପରି ବାଡ଼ିରୁ ନିର୍ମିତ ମୁଦ୍ରା  ବ୍ୟାସ ଛୋଟ ହୋଇଯାଏ। ଗୋଟିଏ 

    ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ମୁଁ ଏକ ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳୁଥିଲି,    ଆମ ଅମ୍ପାୟାର ମୋତେ Queen   ସଠିକ୍ ଭାବରେ ସେଣ୍ଟର୍ 
  ସର୍କଲରେ ରଖିବାକୁ କହିଥିଲେ,          ଯେତେବେଳେ ମୁଁ ବ୍ରେ କ୍ ପାଇଁ ମୁଦ୍ରା  ବ୍ୟବସ୍ଥା କରିଥିଲି। ମୁଁ ଏହାକୁ  

          ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କ ନଜରକୁ ଆଣିଥିଲି ଯେ ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକ ବ୍ୟାସ ଛୋଟ ଥିଲା। ମୁଁ ସର୍କଲରୁ Queen ବ୍ୟତୀତ 
   ସମସ୍ତ ମୁଦ୍ରା  କା removed      ଼ିଲି। ସେ ଦେଖିପାରୁ ଥିଲେ ଯେ Queen    ସେଣ୍ଟର୍ ସର୍କଲ୍ ଠାରୁ ଛୋଟ 

   ଥିଲା ଏବଂ ନିଶ୍ଚିତ ହୋଇଥିଲା।

 ମୁଦ୍ରା ର ସ୍ତର

           ବେଳେବେଳେ ମୁଦ୍ରା ର କେନ୍ଦ୍ର ରେ ଏକ ବିନ୍ଦୁ ଥାଏ ଯଦି ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକ ବାଲି କାଗଜରେ ସଠିକ୍ ଭାବରେ 
          ପଲିସ୍ ହୋଇନଥାଏ। ଏହିପରି ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକ ବିଚ୍ଛେଦ ପରେ ବିରତି ପରେ ଘୂର୍ଣ୍ଣନ କରେ। ଯଦି 

    ଖେଳାଳିମାନେ ଘୂର୍ଣ୍ଣନ ମୁଦ୍ରା  ଏବଂ touch striker        ଧ୍ୟାନ ନ ଦିଅନ୍ତି ତେବେ ଅମ୍ପାୟାର ଏକ ଖରାପ 
     ଘୋଷଣା କରିବେ। ଆପଣ ଧ୍ୟାନ ଦେବା ଉଚିତ୍
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           ମୁଦ୍ରା  ଘୂର୍ଣ୍ଣନ କରୁ ଛି। ବୋର୍ଡ ସରିବା ପରେ ତୁ ମେ ଏହାକୁ ବଦଳାଇବାକୁ ଅମ୍ପାୟାରଙ୍କୁ କହିବା ଉଚିତ୍। 
    ଯଦି ତୁ ମେ ତୁମର ସାଧାରଣ force        ସହିତ ଏହିପରି ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କର,  ଏହା 

            ପକେଟରେ ପହଞ୍ଚିବ ନାହିଁ। ଯଦି ଆପଣ ଏହି ମୁଦ୍ରା କୁ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରନ୍ତି ନାହିଁ ତେବେ ଆପଣ ବୋର୍ଡ 
ହରାଇପାରନ୍ତି।

     ଅଧିକ ଅଫେନ୍ସ କିମ୍ବା ଅଧିକ ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଖେଳିବା।

          ଅନେକ ଭଲ ଖେଳାଳି ଅଛନ୍ତି ଯେଉଁମାନେ ଅତ୍ୟଧିକ ଆକ୍ରମଣାତ୍ମକ ଖେଳ ଯୋଗୁଁ ମ୍ୟାଚ୍ ହରାଇଛନ୍ତି। 
         ଦର୍ଶକଙ୍କ ପ୍ରଶଂସା ହେତୁ ଖେଳାଳିମାନେ ଆପତ୍ତିଜନକ ଖେଳ ଉପରେ ଖେଳନ୍ତି। ଯେତେବେଳେ ବି 
    ସେମାନେ ଭଲ ଆପତ୍ତିଜନକ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳନ୍ତି,      ସେମାନେ ଦର୍ଶକଙ୍କ ଠାରୁ କରତାଳି ଆକାରରେ 

            ପ୍ରଶଂସା ପାଆନ୍ତି। ସେମାନେ କରତାଳି ଦେଇ ଏତେ ଖୁସି ଯେ ସେମାନେ ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା ର ସ୍ଥିତି ବିଷୟରେ 
  ମଧ୍ୟ ଭାବନ୍ତି ନାହିଁ,          ଯାହା ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଅସୁବିଧାଜନକ ସ୍ଥିତିକୁ ଆସିପାରେ କିମ୍ବା ଏହିପରି ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ 

         ଖେଳିବା ପରେ ପ୍ରତିପକ୍ଷଙ୍କ ପାଇଁ ଲାଭଦାୟକ ସ୍ଥିତି ହୋଇପାରେ। ଅତ୍ୟଧିକ ଆପତ୍ତିଜନକ ଖେଳ 
          ପାଇଁ ନାଲିନି ବଲିଞ୍ଜକର ସର୍ବୋତ୍ତମ ଉଦାହରଣ। ଫରିଦାବାଦରେ ମୁଁ ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ ତାଙ୍କ ସହିତ 

            ଅଭ୍ୟାସ କଲି ଏବଂ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଥର ସେ ଏକ ଜଟିଳ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳିବାକୁ ଚାହୁଁଥିବା ବେଳେ ତାଙ୍କୁ  
    ଅଟକାଇଲି ଏବଂ ତାଙ୍କୁ ବୁ explained         ାଇଥିଲି ଯେ କେବଳ ଆନନ୍ଦ ପାଇଁ ଏହିପରି ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ 

              ଖେଳିବା ପରେ ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା ର ସ୍ଥିତି ତାଙ୍କ ପାଇଁ ଅନୁକୂଳ ହେବ ନାହିଁ। ସେ ପ୍ରତିପକ୍ଷର କଠିନ ମୁଦ୍ରା  ମୁକ୍ତ  
       କରୁ ଥିଲେ ଯାହା ପ୍ରତିପକ୍ଷ ପାଇଁ ସବୁକିଛି ସହଜ କରିଥିଲା |       ମୁଁ ତାଙ୍କୁ କହିଲି ଯେ ସେ ଜଟିଳ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ 

            ଖେଳିବା ବନ୍ଦ କରିବା ଉଚିତ୍ କିନ୍ତୁ ଯେତେବେଳେ ଏହା ଲାଭଦାୟକ ଏବଂ କେବେ ନୁ ହେଁ ସେ ଚିନ୍ତା  
        କରିବା ଉଚିତ୍। ସେ ମୋର ପରାମର୍ଶ ଶୁଣି ଜାତୀୟ ଚାମ୍ପିୟନଶିପ ଜିତିଥିଲେ।

         ଡେଭିଡ ଜୋସେଫ ଅତ୍ୟଧିକ ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଖେଳାଳିଙ୍କ ପ୍ରକୃଷ୍ଟ ଉଦାହରଣ। ସେ ଅନ୍ୟ ଚାମ୍ପିଅନ୍ମା ନଙ୍କ 
            ଅପେକ୍ଷା ସମସ୍ତ ମୁଦ୍ରା କୁ ଅଧିକ ସଠିକ୍ ଏବଂ କ୍ରମାଗତ ଭାବରେ ପକେଟ୍ କରିପାରନ୍ତି କିନ୍ତୁ କେବେ ବି 

           ରିସ୍କ ନେଇ ନଥିଲେ ଏବଂ ସର୍ବଦା ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଖେଳୁଥିଲେ। ଯଦି ଆପଣ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ହେବାକୁ ଚାହାଁନ୍ତି  
             ତେବେ ଆପଣ ଏକ ରିସ୍କ ନେବା ଉଚିତ୍। ଅଫେନ୍ସ ଏବଂ ପ୍ରତିରକ୍ଷା ର ଏକ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ମିଶ୍ରଣ ଏକ 

          ଖେଳାଳୀ ଚାମ୍ପିଅନ୍ କରେ। ସୁହାସ୍ କାମ୍ବଲି ଏବଂ ମାରିଆ ଇରୁ ଡାୟମ୍ ହେଉଛି ସର୍ବୋତ୍ତମ ଉଦାହରଣ 
           ଯାହାକି ପ୍ରତିପକ୍ଷଙ୍କ ବିରୁ ଦ୍ଧରେ ଅପରାଧ ଏବଂ ପ୍ରତିରକ୍ଷାକୁ ଅତି ଚତୁରତାର ସହ ବ୍ୟବହାର କରିଥିଲା

|

     ତୁମର ଏବଂ ତୁମର ସୁଯୋଗର ଦୃ P      ଼ ଚିନ୍ତା ଧାରା ଏବଂ ଦୁ ର୍ବଳ ପଏଣ୍ଟ।

     ତୁ ମେ ଏବଂ ତୁମର ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଦୃ strong         ଼ ପଏଣ୍ଟ ଏବଂ ଦୁର୍ବଳ ବିନ୍ଦୁ ଜାଣିବା ଜରୁ ରୀ। ବିଶେଷକରି 
ଜାତୀୟ,          ଆନ୍ତର୍ଜାତୀୟ ତଥା ସମସ୍ତ ପ୍ରମୁଖ ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ଆପଣ ଅନ୍ୟ ଖେଳାଳିଙ୍କ ଖେଳକୁ କେବଳ 

           ଦର୍ଶକ ଭାବରେ ଦେଖିବା ଉଚିତ୍ ନୁ ହେଁ ବରଂ ଆପଣ ସେମାନଙ୍କ ଖେଳ ଅଧ୍ୟୟନ କରିବା ଉଚିତ୍। 
        କେବଳ ସେତେବେଳେ ଆପଣ ସେମାନଙ୍କର ଶକ୍ତିଶାଳୀ ଏବଂ ଦୁ ର୍ବଳ ବିନ୍ଦୁ ଜାଣିପାରିବେ। 

        ବେଳେବେଳେ ମହାନ ଖେଳାଳୀମାନଙ୍କର ସରଳ ଦୁର୍ବଳ ବିନ୍ଦୁ ଥାଇପାରେ ଉଦାହରଣ ସ୍ୱରୂ ପ 
      ମହାରାଷ୍ଟ୍ରର ଜାତୀୟ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ଅରୁ ଣ କେଦାର ବିକଶିତ ହୋଇଥିଲେ।
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          ଆଙ୍ଗୁଠି ପାଇଁ ମାନସିକ ସମସ୍ୟା ଯେଉଁଥିରେ ମୁମ୍ବାଇର ଅନେକ ଖେଳାଳି ତାଙ୍କ ଦୁର୍ବଳ ବିନ୍ଦୁ ର 
        ସୁଯୋଗ ନେବାକୁ ଲାଗିଲେ। ଡବଲ୍ସ ରେ ଗୋଟିଏ ମ୍ୟାଚରେ ଜଗନ୍ ବେଙ୍ଗଲେ ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟମୂଳକ 
            ଭାବରେ ଅରୁ ଣ କେଦାରଙ୍କ ଶେଷ ମୁଦ୍ରା କୁ ତାଙ୍କ ଦୁର୍ବଳ ଫ୍ରେ ମ୍ ଜାଣି ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଭାବରେ ତାଙ୍କ ମୂଳ 

       ଫ୍ରେ ମ୍ କୁ ଠେଲି ଦେଇଥିଲେ। ଅରୁ ଣ କେଦାର ତାଙ୍କର striker     ମୁଦ୍ରା ରେ ପହଞ୍ଚି ପାରି ନଥିଲେ ଏବଂ 
           ସେଥିପାଇଁ ତାଙ୍କ ସାଥୀ ପାଇଁ ମଧ୍ୟ କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ରହିଲା। ଏପରି ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଖେଳିବାକୁ କେହି ସାହସ 

           କରିବେ ନାହିଁ କିନ୍ତୁ ଜଗନ୍ ତାଙ୍କ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଦୁର୍ବଳ ବିନ୍ଦୁ ଉପରେ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସ ରଖିଥିଲେ। 
          ସୁହାସ କାମ୍ବଲି ତାମିଲନାଡୁ ଖେଳାଳିଙ୍କ ଦୁର୍ବଳ ବିନ୍ଦୁ ଜାଣିଥିଲେ। ଭୁ ଲ୍ ସ୍ତରୀୟ ବୋର୍ଡରେ ତାମିଲନାଡୁ  

         ଖେଳାଳିମାନେ ଖେଳିପାରିବେ ନାହିଁ। ସୁହାସ୍ କେବେ ବି ବୋର୍ଡକୁ ସମତଳ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା 
        କରିନଥିଲେ ଏବଂ ସେ ତାଙ୍କ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଦୁର୍ବଳ ପଏଣ୍ଟଗୁଡିକର ସୁଯୋଗ ନେଇଥିଲେ,  ଯେଉଁମାନେ 

     ଭୁ ଲ୍ ସ୍ତରର କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡରେ ଖେଳି ପାରିନଥିଲେ।

            ମଧ୍ୟମ ଆଙ୍ଗୁଠି ଫ୍ଲା ଟ ଗ୍ରିପ୍ କିମ୍ବା କଞ୍ଚା ଗ୍ରିପ୍ ଖେଳାଳୀମାନେ ସେମାନଙ୍କର ବାମ ପାର୍ଶ୍ୱରେ ବହୁତ ଭଲ, 
    କାରଣ ଫ୍ଲା ଟ ଗ୍ରାଇପ୍ ହେତୁ striker      ରେ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥିବା ପ୍ରାକୃତିକ କାରଣରୁ ,   କିନ୍ତୁ ସେମାନଙ୍କର 
    ଡାହାଣ ପାର୍ଶ୍ୱରେ ଖେଳିବାକୁ ସାଧାରଣତ problems      ସମସ୍ୟା ଥାଏ। ମୁଁ ଅବଦୁଲ ଜବର,  ଇଭନ୍ 
         ମାର୍କିସ୍ ଏବଂ ଶ୍ରୀଲଙ୍କା ଖେଳାଳିଙ୍କ ଏହି ଦୁ ର୍ବଳ ବିନ୍ଦୁ ରୁ ଲାଭ ଉଠାଇ ପାରିବି,   ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଏପରି 

       ଆଭିମୁଖ୍ୟ ଥିଲା। ଯେତେବେଳେ ମୁଁ ଏହି ଖେଳାଳୀମାନଙ୍କ ସହିତ ଖେଳିଲି,     ମୁଁ ମୋର ବ୍ରେକ୍ ର ପାର୍ଶ୍ୱ 
       ପରିବର୍ତ୍ତନ କରି ସେମାନଙ୍କୁ ଡାହାଣ ପାର୍ଶ୍ୱରେ ଖେଳିବାକୁ ବାଧ୍ୟ କଲି,    ଯାହା ସେମାନଙ୍କର ଦୁର୍ବଳ 

ପାର୍ଶ୍ୱ।

 ସାଧାରଣତ the          ଯେଉଁ ଖେଳାଳୀମାନେ ଖୁବ୍ ଶୀଘ୍ର ଖେଳନ୍ତି ଏବଂ ପକେଟରେ ବହୁତ ଭଲ ଖେଳନ୍ତି , 
            ଆପଣ ସେମାନଙ୍କୁ କିପରି ଅଟକାଇ ପାରିବେ। ଯଦି ଆପଣ ବ୍ୟାକ୍ ଗେମ୍ ଖେଳନ୍ତି ଏବଂ ସ୍ଥିତି ଖୋଲନ୍ତି  

           ନାହିଁ ଏବଂ ସେମାନଙ୍କୁ ଅଧିକ ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ୍ କରିବାକୁ ଦିଅନ୍ତି ନାହିଁ ତେବେ ସେମାନେ ହତାଶ 
           ହୋଇଯିବେ ଏବଂ କିଛି ସମୟ ପରେ ସରଳ ମୁଦ୍ରା  ମଧ୍ୟ ହରାନ୍ତି। ଯେତେବେଳେ ସେ କର୍ଣ୍ଣାଟକର 

       ଗୋପାଳକୃଷ୍ଣ ବିପକ୍ଷରେ ଏକ ଜାତୀୟ ଚାମ୍ପିୟନଶିପ ଫାଇନାଲରେ ଖେଳିଥିଲେ ସେତେବେଳେ 
           ସୁହାସ କାମ୍ବଲି ଏହି ରଣନୀତି ବ୍ୟବହାର କରିଥିଲେ। ଟ୍ରାଏଲ୍ ବୋର୍ଡ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ କରିବାକୁ ସୁହାସ୍ ପ୍ରାୟ 

15            ମିନିଟ୍ ସମୟ ନେଇଥିଲେ। ସୁହାସ ତାଙ୍କ ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରିନଥିଲେ କିନ୍ତୁ ସେ ପକେଟକୁ  
    ଅବରୋଧ କରିଥିଲେ ଯାହା ଦ୍ G         ାରା ଗୋପାଳକୃଷ୍ଣଙ୍କୁ ପକେଟ ମୁଦ୍ରା  ଦେବାକୁ ଦେଇ ନଥିଲେ। 

           ଗୋପାଳକୃଷ୍ଣ ହତାଶ ହେଲେ ଏବଂ କିଛି ବୋର୍ଡ ପରେ ସୁହାସ୍ ଆକ୍ରମଣ କରି ମ୍ୟାଚ୍ ଜିତିଲେ।

           ବିଜୟ ସଙ୍ଗମ ସୁହାସ କାମ୍ବଲିଙ୍କ ବ୍ୟାକ ଖେଳର ଫାଇଦା ଉଠାଉଥିଲେ ଏବଂ କିଛି ଶକ୍ତିଶାଳୀ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ 
ଖେଳିଥିଲେ,             ଯାହା କେବଳ ସୁହାଙ୍କ ମୁଦ୍ରା ର ସ୍ଥିତିକୁ ନଷ୍ଟ କରିନଥିଲା ବରଂ ସଙ୍ଗମ ପାଇଁ ମଧ୍ୟ ସ୍ଥିତିକୁ  

           ପସନ୍ଦ କରିଥିଲା। ଭିଜି ସଙ୍ଗମଙ୍କର ଏତେ ଶକ୍ତିଶାଳୀ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଥିଲା ଯେ କେହି ବୁ to   ିପାରିଲେ ନାହିଁ। 
   ଦର୍ଶକମାନେ ଏହାକୁ ହାଥୋଡା (ହାମର)       ବୋଲି କହୁଥିଲେ ଏବଂ ତାଙ୍କ ବିରୋଧୀମାନେ ଏହାକୁ  

             ସର୍ବଦା ଫ୍ଲୁ  ବୋଲି କହୁଥିଲେ। ଯଦି ଜଣେ ଫ୍ଲୁ କ୍ ଥାଏ ତେବେ ଜଣେ ଖେଳାଳୀ କିପରି ସର୍ବଦା ଏକ 
  ଅନୁକୂଳ ସ୍ଥିତି ପାଇପାରିବ?         ଏହାର ଅର୍ଥ ସାଙ୍ଗମ ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟମୂଳକ ଭାବରେ ଏହି ସମସ୍ତ ଷ୍ଟ୍ରୋକ 

           ଖେଳିଥିଲେ ଯାହା ଅନ୍ୟ ଖେଳାଳିଙ୍କ କଳ୍ପନା ବାହାରେ ଥିଲା। ତାଙ୍କର ପ୍ରିୟ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଥିଲା cut ପଛକୁ।
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 ସେ striker             ର ଚମତ୍କାର ସଠିକତା ଏବଂ ଗତି ସହିତ ଏହି ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳୁଥିଲେ। ମୁଁ ଅନ୍ୟ କ player  ଣସି
  ଖେଳାଳିଙ୍କୁ ଏହି fashion      ଙ୍ଗରେ ଏହି ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳୁଥିବା ଦେଖି ନାହିଁ।
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 ଅଧ୍ୟାୟ 6

ଯୋଜନା

           ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଯୋଜନା ଏକ ଖେଳାଳୀକୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ କରିଥାଏ। ବିରତି ପରେ ତୁରନ୍ତ ତୁ ମେ କାରୋମ ବୋର୍ଡରେ 
             ମୁଦ୍ରା ର ସ୍ଥିତିକୁ ଦେଖିବା ଉଚିତ ଏବଂ କେଉଁଠାରୁ ଆରମ୍ଭ ହେବ ଏବଂ ତୁ ମେ କିପରି ଆଗକୁ ବ should ିବା 
             ଉଚିତ ତାହା ସ୍ଥିର କରିବା ଉଚିତ୍। କାରୋମ୍ ଯୋଜନା କରିବାର ଏକ ଖେଳ ଏବଂ କେବଳ ପକେଟ୍ ମୁଦ୍ରା  
          ଖେଳ ନୁ ହେଁ। ଅନେକ ଖେଳାଳି ଅଛନ୍ତି ଯେଉଁମାନେ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ଅପେକ୍ଷା ମୁଦ୍ରା  ପକେଟରେ ଭଲ; stil1 

          ସେମାନେ କେବଳ ଖରାପ ଯୋଜନା ହେତୁ ଚାମ୍ପିଅନ୍ମା ନଙ୍କୁ ପରାସ୍ତ କରିପାରିବେ ନାହିଁ। ତୁ ମେ ଏପରି 
         ଖେଳିବା ଆରମ୍ଭ କରିବା ଉଚିତ ଯେ ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ଖେଳର ଟର୍ନ ହରାଇବ,  ସେତେବେଳେ ତୁ ମେ 

            ସର୍ବଦା ଏକ ଅନୁକୂଳ ସ୍ଥାନ ପାଇବା ଉଚିତ। ତୁମର ସ୍ଥିତିକୁ ସୁଧାରିବା ପାଇଁ ତୁ ମେ ସବୁ ବେଳେ କାରୋମ 
           ବୋର୍ଡରେ ଥିବା ପ୍ରତ୍ୟେକ ମୁଦ୍ରା ର ଲାଭ ଉଠାଇବା ଉଚିତ। ଯେତେବେଳେ ମୁଁ ୟୁରୋପୀୟ ଦେଶ ଗସ୍ତ 

     କରିଥିଲି ଏବଂ ମୁଁ କିଛି କ୍ଲବରେ ଖେଳିଥିଲି,      ସେତେବେଳେ ମୁଁ ସେହି କ୍ଲବଗୁଡ଼ିକର ସଦସ୍ୟମାନଙ୍କଠାରୁ  
       ପ୍ରଶଂସା ପାଇଥିଲି। ସେମାନଙ୍କ ଭାଷଣରେ ସେମାନେ ମୋତେ କାରୋମର ଡାକ୍ତର,  କାରୋମର 

ପ୍ରଫେସର,           କାରୋମର ଗଣିତଜ୍ଞ ଇତ୍ୟାଦି ବର୍ଣ୍ଣନା କରିଥିଲେ। କିନ୍ତୁ ମୋତେ ଅଧିକ ପସନ୍ଦ କରୁ ଥିବା 
           ମନ୍ତବ୍ୟ ହେଉଛି ଜଣେ ସଦସ୍ୟ ଯିଏ ତାଙ୍କ ଭାଷଣରେ କହିଥିଲେ ଯେ ସେମାନେ ଗୋଟିଏ striker 

       ବ୍ୟବହାର କରୁ ଛନ୍ତି କିନ୍ତୁ ମୁଁ ତିନିଜଣ ଷ୍ଟ୍ରାଇକର ବ୍ୟବହାର କରୁ ଛି।

t    । ମୋର ନିଜର striker  ଏକ striker ଭାବରେ।

2.    ମୋ ମୁଦ୍ରା  ଏକ striker ଭାବରେ।

3.    ମୋର ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା  striker   ଭାବରେ ମୁଁ 

   ଏହାକୁ ନିମ୍ନରେ ବ୍ୟାଖ୍ୟା କରିବି।

1)              ମୋର ନିଜ ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରିବା ସମୟରେ ମୋର କଷ୍ଟକର କାରୋମେନମାନଙ୍କୁ ସହଜ କିମ୍ବା ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା କୁ କଷ୍ଟକର 

    କରିବା ପାଇଁ ମୁଁ ମୋର striker     ର ଏକ ଲାଭ ଉଠାଇ ପାରିବି।

2)                  ଅନେକ ଥର ସ୍ଥିତି ଏପରି ଥିଲା ଯେ ମୋର ମୁଦ୍ରା  ବିପରୀତ ଫ୍ରେମରେ ଥିଲା ଏବଂ ମୋ ପାଇଁ କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ଥିଲା କିନ୍ତୁ ମୋ 

  ମୁଦ୍ରା ରେ ଏକ glance              ଖେଳିବା ଦ୍ୱା ରା ଏହାକୁ ସହଜ କରିବା ପାଇଁ ଏକ ସୁଯୋଗ ପାଇଲି ଯାହା ମୋ ମୁଦ୍ରା ର ବିପରୀତ ଫ୍ରେମରେ 

                ଥିବା କଠିନ ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ ଚଲାଇ ଏହାକୁ ସହଜ କରିବା ପାଇଁ ଏବଂ ପକେଟରେ ଥିବା ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟରେ ରଖିବା। ବିପରୀତ 

           ଫ୍ରେମରୁ ମୋର କଠିନ ମୁଦ୍ରା କୁ ସହଜ କରିବା ପାଇଁ ଏଠାରେ ମୁଁ ମୋର ମୁଦ୍ରା କୁ striker   ଭାବରେ ବ୍ୟବହାର କରୁ ଥିଲି।

3)       ନିମ୍ନୋକ୍ତ ପାର୍ଥକ୍ୟ ସହିତ ଉପରୋକ୍ତ ସ୍ଥିତି ଘଟିପାରେ "   ମୋ ମୁଦ୍ରା ରେ glance   ଖେଳିବା ପରିବର୍ତ୍ତେ;   ମୁଁ ପ୍ରତିପକ୍ଷର 

glance               ଖେଳୁଥିଲି ଏବଂ ଏହାକୁ ସହଜ କରିବା ପାଇଁ ଏହାକୁ ମୋ ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ ଚଳାଉଥିଲି। ଯୋଜନାରେ ଅନେକ କାରଣ ଅଛି।
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      ଏକ ବୋର୍ଡ ଶେଷ କରିବା ପାଇଁ କିପରି ଯିବେ,      ବୋର୍ଡରେ କିପରି ଏକ ଉତ୍ତମ ସ୍ଥାନ ପାଇବେ,  ଆମର ଟର୍ନ୍ 
  କିପରି ହ୍ରାସ କରିବେ,       ଏବଂ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଟର୍ନ୍ କିପରି ବ increase     ଼ ାଇବେ ଇତ୍ୟାଦି ସହିତ ଜଡିତ। 

            ପରୀକ୍ଷା ପାଇଁ ଆମେ କିଛି ମହିଳା ଖେଳାଳିଙ୍କୁ ଡାକିଥିଲୁ । ମୁଁ ସେହି ମହିଳାଙ୍କୁ ବାଛିଲି ଯାହାର ଅଭ୍ୟାସ 
            ଅଭାବ ହେତୁ ଅନ୍ୟ ମହିଳାଙ୍କ ତୁଳନାରେ ପକେଟ ଭଲ ନଥିଲା। ସମସ୍ତେ ମୋତେ ଦାୟୀ କରୁ ଥିଲେ କିନ୍ତୁ  

         ମୁଁ ଜାଣିଥିଲି ଯେ ଯୋଜନା ପାଇଁ ତାଙ୍କର ଏକ ଭଲ ବୁ understanding       ାମଣା ଅଛି। କିଛି ଦିନ ପାଇଁ 
        ସେ ଅଭ୍ୟାସ ଦେବା ପରେ ଯେତେବେଳେ ସେ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ହୋଇଥିଲେ,   ସମସ୍ତେ ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟ 

           ହୋଇଗଲେ। ଏହି ଖେଳ ଶିଖିବା ପାଇଁ ମୁମ୍ବାଇର ଜୁନିଅର ଚାମ୍ପିୟନ ସୁରଜ କାଜ୍ରୋ ଲକର ମୋ ପାଖକୁ  
          ’ଆସିଥିଲେ। ତାଙ୍କର ଗୋଟିଏ ବିରତିରେ ତୁରନ୍ତ ମୁଁ ତାଙ୍କୁ ପଚାରିଲି ତାଙ୍କର ଯୋଜନା କ ଣ?  ସେ ମୋତେ 

           ତାଙ୍କର ଯୋଜନା ବିଷୟରେ କହିଥିଲେ। ତାଙ୍କ ଯୋଜନା ଅନୁଯାୟୀ ବୋର୍ଡ ଶେଷ କରିବା ସମ୍ଭବ ନୁ ହେଁ। 
       ’       ମୁଁ ତାଙ୍କୁ ମୋର ଯୋଜନା ପରାମର୍ଶ କଲି ଏବଂ ତା ପରେ ସେ ମୋ ଯୋଜନା ଅନୁଯାୟୀ ଖେଳିଲେ ଏବଂ 
              ସେ ବୋର୍ଡ ସମାପ୍ତ କଲେ। ଏହା ଏକ ଧଳା ସ୍ଲାମ୍ ଥିଲା। ଯେତେବେଳେ ମୁଁ ମୋ ସହିତ ଖେଳୁଥିଲି ଏବଂ 

          ଯେତେବେଳେ ସେମାନେ ମୋ ଯୋଜନା ଅନୁଯାୟୀ ଖେଳିଲେ ମୁଁ ମୋର ଅନେକ ଖେଳାଳିଙ୍କୁ କହିଛି; 
      ’      ସେମାନେ ସର୍ବଦା ଏକ ଉତ୍ତମ ସ୍ଥାନ ପାଇଲେ। ତା ପରେ ମୁଁ ସେମାନଙ୍କୁ କିପରି ଯୋଜନା କରିବାକୁ  
        ଶିଖାଇଲି। ସେମାନଙ୍କର ଚମତ୍କାର ଯୋଜନା ଦକ୍ଷତା ପାଇଁ ମୁଁ ସୁହାସ୍ କାମ୍ବଲି,   ମାରିଆ ଇରୁ ଦାୟମ୍ ଏବଂ 
            ନିର୍ମଳାଙ୍କର ଜଣେ ବଡ଼ ପ୍ରଶଂସକ। ତୁ ମେ ଯୋଜନା ଶିଖିବା ଉଚିତ ଏବଂ କେବଳ ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରିବା 

            ନୁ ହେଁ। ଆପଣ ଯୋଜନା କରିବାର ଅଭ୍ୟାସ ବିକାଶ କରିବା ଉଚିତ୍। ଯୋଜନା ବିଷୟରେ ମୁଁ କିଛି ସୂଚନା 
ଦେଇଥାଏ।

1)                 ଯଦି ତୁମର ଶେଷ ସୁଯୋଗ ନହୁଏ ତେବେ ତୁ ମେ ତୁମର ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବା ଉଚିତ୍ ନୁ ହେଁ। ମୁଁ ଦେଖିଛି 
                ଅନେକ ଖେଳାଳି ସେମାନଙ୍କ ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରିବା ପରେ ବୋର୍ଡରେ କେଉଁ ସ୍ଥିତି ରହିବ ତାହା ଚିନ୍ତା  ନକରି ସେମାନଙ୍କ ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ 
              କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରୁ ଥିବା ମୁଁ ଦେଖିଛି କାରଣ ସେମାନଙ୍କର କେବଳ ନିଜର କାରୋମେନଙ୍କୁ ପକେଟ କରିବାର ଗୋଟିଏ ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟ ଅଛି।

2)      ଯଦିଓ ତୁମର ସମାପ୍ତ କରିବାର ସୁଯୋଗ ଅଛି,           ତୁ ମେ ପକେଟ ମୁଦ୍ରା ର କ୍ରମକୁ ସ୍ଥିର କରିବାକୁ ପଡିବ ଯାହା ତୁ ମେ ଭାବିବାକୁ ପଡିବ 

      ଯେ ତୁ ମେ ତୁମର ଖେଳ ସମୟରେ ଯେକ any           ଣସି ମୁଦ୍ରା  ହରାଇ ପାରିବ ଏବଂ ସେଥିପାଇଁ ତୁ ମେ ପକେଟକୁ ଏପରି ମୁଦ୍ରା  ବାଛିବା 
                 ଉଚିତ ଯେ ତୁ ମେ ଏହାକୁ ହରାଇଲେ ମଧ୍ୟ ତୁ ମେ ଫେରି ଆସିବ। ଥରେ ମୁଁ ଏକ ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳୁଥିଲି ଯେଉଁଠାରେ ମୋର ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୂଳ 

      ଫ୍ରେମରେ ମୋର ଶେଷ ମୁଦ୍ରା  ଥିଲା ଏବଂ mv            ମୁଦ୍ରା  ନିକଟରେ ମୋର ପ୍ରତିପକ୍ଷର ଏକ ମୁଦ୍ରା  ଏପରି ସ୍ଥିତିରେ ଥିଲା ଯେ ତାଙ୍କ ମୁଦ୍ରା ର 

  ଲାଭ ଉଠାଇ glance              ମୁଁ ମୋ ମୁଦ୍ରା କୁ ସହଜରେ ପକେଟ କରିପାରେ। ମୋର ପ୍ରତିଦ୍ୱନ୍ଦ୍ୱୀ  ବୋର୍ଡରେ ଏକ ଶେଷ ସ୍ଥାନ ପାଇଥିଲେ ହେଁ 

         ତାଙ୍କର ସମସ୍ତ ନଅ ମୁଦ୍ରା  ବୋର୍ଡରେ ଥିଲା। ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା  ବାଛିବା ପରିବର୍ତ୍ତେ,         ଯାହା ମୋ ପାଇଁ ଏକ ସୁବିଧା ଥିଲା ଏବଂ ତାଙ୍କ ପାଇଁ 

 ସହଜ ଥମ୍ବିଂ,       ସେ ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା  ବାଛିଥିଲେ କିନ୍ତୁ ଦୁର୍ଭାଗ୍ୟବଶତ it       ଏହାକୁ ହରାଇଲେ ଏବଂ ମୁଁ ଏହାର ସୁଯୋଗ ପାଇଲି।
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             ତାଙ୍କ ମୁଦ୍ରା ର ସୁଯୋଗ ନେଇ ମୋର ଶେଷ କଷ୍ଟ ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ। ଯଦି ମୋର ପ୍ରତିଦ୍ୱନ୍ଦୀ ମୁଦ୍ରା  ପକେଟକୁ  
ବାଛିଥାନ୍ତେ,              ଯାହା ପ୍ରଥମେ ମୋ ପାଇଁ ଏକ ସୁବିଧା ଥିଲା ଏବଂ ଯଦିଓ ସେ ଏହାକୁ ହରାଇଥାନ୍ତେ ତେବେ 

            ତାଙ୍କୁ ଆଉ ଏକ ସୁଯୋଗ ମିଳିପାରେ ଯାହା ସେ ବୋର୍ଡ ଶେଷ କରିବା ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର କରିଥାନ୍ତେ।

3)            ତୁ ମେ ତୁମର ନିଜ ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ କରି ପାରିବ ଏବଂ ସେହି ସମୟରେ ତୁମର striker     କୁ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ ଚଲାଇ 

ପାରିବ।

4)  ତୁମର striker              କୁ ସଠିକ୍ ଦିଗରେ ଏବଂ ତୁମର ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ୍ କରିବା ସମୟରେ ନିୟନ୍ତ୍ରି ତ ବେଗରେ ପଠାଇ ତୁ ମେ ଅନୁକୂଳ 

  ପଦବୀ ସୃଷ୍ଟି କରିପାରିବ।

5)   ଯେତେବେଳେ ଆପଣ striker   ଦ୍ any     ାରା ଯେକ any   ଣସି ମୁଦ୍ରା  ଘୁଞ୍ଚାଉଛନ୍ତି,      ଆପଣ ନିଶ୍ଚିତ କରିବାକୁ ପଡିବ ଯେ 

                ସେହି ଘୁଞ୍ଚିଥିବା ମୁଦ୍ରା  କେଉଁଠିକୁ ଆସିବା ଉଚିତ୍। ଅନେକ ଥର ଏହା ଘଟେ ଯେ ତୁ ମେ ତୁମର ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା ର ପ୍ରତିବନ୍ଧକକୁ ହଟାଇଦିଅ 
                  କିନ୍ତୁ ତୁ ମେ ଭାବୁ ନାହଁ ଯେ ସେହି ଘୁଞ୍ଚିଥିବା ମୁଦ୍ରା  କୁଆଡେ ଯିବ ଏବଂ ସେଥିପାଇଁ ସେହି ମୁଦ୍ରା  ତୁମର ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା  ପାଇଁ ବାଧା ହୋଇଯାଏ।

6)            ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ତୁମର ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ କରୁ ଛ ଏବଂ ପରବର୍ତ୍ତୀ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ପାଇଁ ତୁମର striker    ସହିତ ବୋର୍ଡରେ ଥିବା ଅନ୍ୟ 

   ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକର ସ୍ଥିତି ପ୍ରସ୍ତୁତ କର,           ସ୍ଥିତି ସଠିକ୍ ହେବା ଉଚିତ ଏବଂ ତୁମ ପାଇଁ ସର୍ବଦା ଅନୁକୂଳ ହେବା ଉଚିତ।

7)                  ଅନେକ ଥର ତୁମ ପରବର୍ତ୍ତୀ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ପାଇଁ ତୁମର ଅନ୍ୟ କଠିନ ମୁଦ୍ରା କୁ ସହଜ କରିବା ପାଇଁ ତୁମର ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ କରି ତୁମର 

            ମୁଦ୍ରା କୁ ସୁବିଧାଜନକ ସ୍ଥିତିରେ ଆଣିବାକୁ ପଡିବ। ଧରାଯାଉ ତୁମର ଗୋଟିଏ କିମ୍ବା ଅଧିକ ମୁଦ୍ରା  ବିପରୀତ ଫ୍ରେମରେ,   ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା  

     ବିପରୀତ ପକେଟରେ ଏବଂ ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା  glance      ସ୍ଥିତିରେ ଅଛି। ଏହି ପରିସ୍ଥିତିରେ ଆପଣ glance   ସେହି ମୁଦ୍ରା  ଆଣିବାକୁ  

               ଚେଷ୍ଟା କରି ପାରିବେ ଯାହାକୁ ଆପଣ ଆପଣଙ୍କର ମୂଳ ରେଖା କିମ୍ବା ବେସ୍ ଲାଇନ୍ ନିକଟରେ ଦେଖିଥିବେ ଯାହା ଦ୍ you    ାରା ଆପଣ 

             ଆପଣଙ୍କର କଠିନ ମୁଦ୍ରା କୁ ବିପରୀତ ଫ୍ରେମରୁ ବାହାର କରିପାରିବେ ଯାହା ମୂଳ ରେଖାକୁ ଅଣାଯାଇଥିବା ମୁଦ୍ରା  ସହିତ bomb ଷ୍ଟ୍ରୋକ 

ଖେଳିବ।

B)                ବେଳେବେଳେ ତୁମର ମୁଦ୍ରା  ବିପରୀତ ଫ୍ରେମରେ ଥାଏ। ତୁମର ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ କରି ଯଦି ତୁ ମେ ତୁମର ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା କୁ ଏହା 

 ପାଖରେ ଠେଲିଦିଅ,           ତେବେ ତୁ ମେ ସେହି କଠିନ ମୁଦ୍ରା କୁ ପକେଟ କରିବା ପାଇଁ ଚାରୋଟି ସମ୍ଭାବନା ପାଇବ।

a)               ବିପରୀତ ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ ତୁମର କଠିନ ମୁଦ୍ରା  ନିକଟରେ ତୁମର ମୁଦ୍ରା କୁ ଠେଲି ଏକ ଶଟ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇପାରେ। ଖ)   ଏକ pair 
  ଗଠନ ହୋଇପାରେ। c)   ଆପଣ ଏକ touch   ଅବସ୍ଥାନ ପାଇପାରିବେ d)   ଆପଣ ଏକ glance  ଅବସ୍ଥାନ ପାଇପାରିବେ।

9)          ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ମୁଦ୍ରା  ବିପରୀତ ଫ୍ରେମରେ ଅଛି ଏବଂ ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା କୁ bomb      ଷ୍ଟ୍ରୋକ ପାଇଁ ଆଣିବାର କ chance  ଣସି 
 ସୁଯୋଗ ନାହିଁ,        ତେବେ ଆପଣ ଏହାକୁ ଏପରି ସ୍ଥିତିକୁ ଆଣିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିପାରିବେ।
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 ଏହାକୁ କାଟିବା,     ସିଧା କାଟିବା କିମ୍ବା cross cut   ଟିଙ୍ଗ୍ କରି,       ଏହାକୁ ସହଜ କରିବା ପାଇଁ ତୁ ମେ ତୁମର 
striker       କୁ ତୁମର କଠିନ ମୁଦ୍ରା  ଉପରେ ଚଲାଇ ପାରିବ।

10)        ଅନେକ ଥର ଆପଣଙ୍କ ମୂଳ ରେଖା ଉପରେ ଏକ bomb        ଷ୍ଟ୍ରୋକ ପାଇଁ ଏକ ମୁଦ୍ରା  ଅଛି। ଆପଣ ଏକ bomb ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ 

      ଖେଳିବାକୁ ପ୍ରଲୋଭିତ ହୁଅନ୍ତି କିନ୍ତୁ ଏହାକୁ ଖେଳିବା ପୂର୍ବରୁ ,        ଆପଣ ବୋର୍ଡରେ ଆପଣଙ୍କର ଅନ୍ୟ କାରୋମେନଙ୍କ ସ୍ଥିତି ଦେଖିବା ଉଚିତ 

  ଏବଂ ଏକ bomb                ଖେଳିବା ଏକ ଜରୁ ରୀ ଅଟେ। ଯଦି ତୁମର ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା  ସହଜ ଏବଂ ଯଦି ତୁ ମେ ସେଗୁଡ଼ିକୁ ସିଧା ପକେଟ 

  କରିପାରିବ ତେବେ bomb               ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଖେଳିବା ଜରୁ ରୀ ନୁ ହେଁ କିନ୍ତୁ ଯଦି ତୁମର କିଛି ମୁଦ୍ରା  କଷ୍ଟକର ତେବେ ତୁମର ସହଜ ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ 

   କରିବା ପରେ ତୁମକୁ bomb            ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଖେଳିବାକୁ ପଡିବ। ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ଆପଣ ଫ୍ରେମର କେଉଁ ପଏଣ୍ଟରେ ଏବଂ କେଉଁ ବେଗରେ 

 ଆପଣଙ୍କର striker           ଫ୍ରେମ୍ କୁ ବୋର୍ଡରେ ଏକ ଅନୁକୂଳ ସ୍ଥାନ ପାଇବାକୁ ସ୍ଥିର କରି ଆପଣଙ୍କର bomb   ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳିବା ଉଚିତ୍।

11)      ବେଳେବେଳେ ତୁମର ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା ରେ ଏକ glance         ଖେଳିବାର ଏକ ସମାପ୍ତି ସୁଯୋଗ ଏବଂ ସ୍ଥିତି ଅଛି ତୁ ମେ ପ୍ରଥମେ 

glance             ’    ଖେଳିବା ଉଚିତ ଯାହା ପ୍ରଥମେ ତୁମର ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା କୁ ତାଙ୍କ ପାଇଁ କଷ୍ଟକର କରି ତା ପରେ ଏକ ଶେଷକୁ ଯିବା। 

                  ପ୍ରତିପକ୍ଷର କଠିନ ମୁଦ୍ରା  ହେତୁ ଏଠାରେ ତୁ ମେ ବୋର୍ଡ ଶେଷ କରିବା ପାଇଁ ଅଧିକ ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସ ଲାଭ କର ଏବଂ ଯଦିଓ ତୁ ମେ କ co 
       ଣସି ମୁଦ୍ରା  ହରାଇବ ତଥାପି ତୁ ମେ ଏକ ଟର୍ନ ପାଇବ।

12)                 ଅନେକ ଥର ତୁମର ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରି ତୁମର ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା  ତାଙ୍କ ପାଇଁ କଷ୍ଟକର କରିବାର ସମ୍ଭାବନା ଅଛି। ତୁ ମେ ଏହା 
       କରିବା ଉଚିତ କାରଣ ତୁ ମେ ଏକ ଅତିରିକ୍ତ ମୋଡ଼ ପାଇବ।

13)           ଯେତେବେଳେ ତୁମର ବେସ୍ ଫ୍ରେମରେ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା  ଅଛି ଏବଂ ଯଦି ତୁ ମେ glance     ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଖେଳି ତୁମର ଅନ୍ୟ ଏକ 

     ମୁଦ୍ରା କୁ ତୁମର ଆଧାର ଫ୍ରେମକୁ ଆଣିବାକୁ ଚାହୁଁଛ,            ତେବେ ତୁମକୁ ମନେ ରଖିବାକୁ ହେବ ଯେ ଉକ୍ତ ମୁଦ୍ରା  ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା  ନିକଟରେ 

            ପହଞ୍ଚିବା ଉଚିତ ନୁ ହେଁ। ନଚେତ୍ ତୁମର ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦୀ ସେହି ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ୟରୁ ଗୋଟିଏର ସୁଯୋଗ ପାଇବେ bv ihe  ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା ର 

ସୁବିଧା।

14)               ତୁ ମେ ତୁମର ପ୍ରତିପକ୍ଷରୁ ପାଇବାକୁ ଯାଉଥିବା ଟର୍ନଗୁଡିକ ଗଣନା କରିବା ଉଚିତ ଏବଂ ତୁ ମେ ତାଙ୍କୁ କେତେ ଟର୍ନ ଦେବ। 

   ତାଙ୍କଠାରୁ ଟର୍ନ ବ to              ାଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ ଏବଂ ତାଙ୍କୁ ତାଙ୍କୁ ଟର୍ନ ଦେବାରେ ହ୍ରାସ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ ।
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15)                ଧରାଯାଉ ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା  ତାଙ୍କ ପାଇଁ କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ କିନ୍ତୁ ସେହି ସମୟରେ ଯଦି ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା  ଅଛି ଯାହା ଦ୍ he      ାରା ସେ ଅନ୍ୟ ମୁଦ୍ରା  
              ଖେଳିବା ଦ୍ୱା ରା କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ମୁଦ୍ରା କୁ ସହଜ କରିପାରନ୍ତି ତେବେ ତୁ ମେ ସେହି ସୁବିଧାଜନକ ମୁଦ୍ରା କୁ କଷ୍ଟକର କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବା 

      ଉଚିତ୍। ଏହି ଉପାୟରେ ଯେତେବେଳେ ତୁମର କ turn   ଣସି ଟର୍ନ ନଥିଲା,       ତୁ ମେ ଦୁଇଟି ଟର୍ନ ସୃଷ୍ଟି କରିପାରିବ। ଯେତେବେଳେ 

                ତୁମର ଦୁଇ କିମ୍ବା ଅଧିକ ମୁଦ୍ରା  ତୁମର ବିପରୀତ ଫ୍ରେମରେ ଥାଏ ଏବଂ ତୁମ ପାଇଁ କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ସେତେବେଳେ ଗୋଟିଏ ଷ୍ଟ୍ରୋକରେ ଗୋଟିଏ 
               ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବା ପରିବର୍ତ୍ତେ ତୁ ମେ ଏପରି ଯୋଜନା କର ଯେ ଗୋଟିଏ ପର୍ଯ୍ୟାୟରେ ତୁ ମେ ବିପରୀତ ଫ୍ରେମରୁ  

          ସର୍ବାଧିକ କଷ୍ଟ ମୁଦ୍ରା  ଅପସାରଣ କରିପାରିବ ଏବଂ ଏହିପରି ତୁମର ଟର୍ନ ହ୍ରାସ କରିପାରିବ।

 କିଲର ଇନଷ୍ଟିଚ୍ୟୁ ଟ୍।

            ଯଦିଓ ଆପଣ ଭଲ ଖେଳୁଥିବେ କିନ୍ତୁ ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ଘାତକ ପ୍ରବୃତ୍ତି ନଥାଏ ତେବେ ଆପଣ ଚାମ୍ପିଅନ୍ 
          ହୋଇପାରିବେ ନାହିଁ। ଏହି ହତ୍ୟାକାରୀଙ୍କ ପ୍ରବୃତ୍ତିକୁ କିପରି ବିକାଶ କରାଯିବ ତାହା ଅନେକ ଖେଳାଳିଙ୍କ 

              ପାଇଁ ଏକ ସମସ୍ୟା। ଏହି ଗୁଣର ବିକାଶ ପାଇଁ ତୁ ମେ ସର୍ବଦା ଭାବିବା ଉଚିତ ଯେ ତୁ ମେ ନିଜ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
  ସର୍ବୋଚ୍ଚ କର୍ତ୍ତୃ ପକ୍ଷ। (      ଅତ୍ୟଧିକ ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସ କିମ୍ବା ଗର୍ବ ସହିତ ନୁ ହେଁ)    ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ନିମ୍ନ 

  ଖେଳାଳିଙ୍କ ସହିତ ଖେଳୁଛ,    ତୁ ମେ ଏପରି play        ଙ୍ଗରେ ଖେଳିବା ଉଚିତ୍ ଯେ ସେମାନେ ଭାବିବା ଉଚିତ୍ 
           ଯେ ତୁ ମେ ସେମାନଙ୍କଠାରୁ ବହୁତ ଭଲ। ତୁ ମେ କେବଳ ବାହାରକୁ ଯିବା ଉଚିତ୍ ତାପରେ ତୁ ମେ 

            ସେମାନଙ୍କୁ ସହଜରେ ପରାସ୍ତ କରିପାରିବ। ମୁଁ ଦେଖିଛି କିଛି ଉନ୍ନତ ଖେଳାଳି ରିସ୍କ ନେବାକୁ ଭୟ କରନ୍ତି 
         ଏବଂ ଏକ ନିରାପଦ ଖେଳ ଖେଳିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତି ଯାହା ଦ୍ confidence    ାରା ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସ 

       ହରାଇଥାଏ ଏବଂ ବହୁତ କଷ୍ଟରେ ଜିତେ। ମୁଁ ସବୁ ବେଳେ କହୁଛି,     ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ହୁଅ 
            ତୁ ମେ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ଭଳି ଖେଳିବା ଉଚିତ୍। ଯଦି ଆପଣ ଜଣେ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ଏବଂ ଅନ୍ୟ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ସହିତ 

            ଖେଳୁଛନ୍ତି ତେବେ ଆପଣଙ୍କୁ ମଧ୍ୟ ହତ୍ୟାକାରୀଙ୍କ ପ୍ରବୃତ୍ତି ସହିତ ଖେଳିବାକୁ ପଡିବ। କିଛି ରିସ୍କ ନେଇ କିଛି 
             ଭଲ ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଖେଳି ଆପଣ ପ୍ରାଧାନ୍ୟ ଦେବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତି। ଯଦି ଆପଣ କିଛି ଖେଳାଳିଙ୍କୁ ହରାନ୍ତି ତେବେ 

            ଆପଣ ତାଙ୍କ ସହିତ ପୁନର୍ବାର ଅନ୍ୟ କିଛି ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ଖେଳିବାକୁ ଆଗ୍ରହୀ ହେବା ଉଚିତ୍ ଏବଂ ତାଙ୍କୁ  
     ପରାସ୍ତ କରନ୍ତୁ । ଯେଉଁ ଖେଳାଳୀମାନଙ୍କର କ kill       ଣସି ଘାତକ ପ୍ରବୃତ୍ତି ନାହିଁ ସେମାନେ ଅନ୍ୟ ଖେଳାଳିଙ୍କ 

   ସହିତ ଖେଳିବାକୁ ଭୟ କରନ୍ତି,        ଯେଉଁମାନଙ୍କ ସହିତ ସେମାନେ ପୂର୍ବରୁ ହାରି ଯାଇଥିଲେ। ମୋର କାରୋମ 
          କ୍ୟାରିଅରର ଶେଷ ପର୍ଯ୍ୟାୟରେ ମୋର ଫର୍ମ ହରାଇବା ପରେ ମୁଁ ଆମର ଆଭ୍ୟନ୍ତରୀଣ ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟରେ 

           ମୋ ବ୍ୟାଙ୍କରୁ ଦୁଇଜଣ ଖେଳାଳିଙ୍କୁ ହରାଇଥିଲି କିନ୍ତୁ ଏହା ପରେ ମୁଁ ପୁନର୍ବାର ସେହି ଖେଳାଳୀମାନଙ୍କ 
           ସହିତ ହତ୍ୟାକାରୀଙ୍କ ପ୍ରବୃତ୍ତି ସହିତ ଖେଳିବାକୁ ଭାବିଲି। ମୁଁ ପ୍ରଥମ ରାଉଣ୍ଡରୁ ଫାଇନାଲ୍ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 10 
   ପଏଣ୍ଟ ତଳେ ସମସ୍ତ mv           ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦୀଙ୍କୁ ପରାସ୍ତ କରିବାକୁ ସ୍ଥିର କଲି ଏବଂ ମୁଁ ଏହା କରିପାରିବି। ଅନ୍ୟ ଏକ 

            ଘଟଣାରେ ମୁଁ ଏକ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ମାଧ୍ୟମରେ ଏକ ଖୋଲା ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ପ୍ରବେଶ କରିଥିଲି। ମୁଁ ତାଙ୍କୁ ମୋର 
           ମ୍ୟାଚ୍ ବିଷୟରେ ପଚାରିଲି। ସେ ମୋତେ ସୂଚନା ଦେଇଥିଲେ ଯେ ମୋତେ ଜଣେ ଖେଳାଳିଙ୍କ ସହ 

            ଖେଳିବାକୁ ପଡିବ ଯିଏ ତାଙ୍କୁ ପୂର୍ବ ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟରେ କଡ଼ା ମୁକାବିଲା କରିଥିଲେ ଏବଂ ସେ ମୋତେ ସେହି 
          ଖେଳାଳିଙ୍କ ସହ ସତର୍କତାର ସହ ଖେଳିବାକୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥିଲେ। ମୁଁ ସେହି ଖେଳାଳୀ ସହିତ 

             ହତ୍ୟାକାରୀଙ୍କ ପ୍ରବୃତ୍ତି ସହିତ ଖେଳିବାକୁ ସ୍ଥିର କଲି ଏବଂ ମୋର ସମସ୍ତ ଅସ୍ତ୍ର ବ୍ୟବହାର କଲି ଏବଂ ତାଙ୍କୁ  
25-4, 25-1           ରେ ପରାସ୍ତ କରିପାରିବି। ମୁଁ ଦେଖିଛି ସୁହାସ୍ କର୍ନବଲିଙ୍କର ହତ୍ୟାକାରୀଙ୍କ ପ୍ରବୃତ୍ତିର ଗୁଣ 

    ମୋ ତୁଳନାରେ ବହୁତ ଅଧିକ। ସେ
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           ତାଙ୍କର ଅଶୁଭ ଲକିଂ କାରଣରୁ ଅଭ୍ୟାସ ପାଇବା ପାଇଁ ଜାତୀୟ ଚାମ୍ପିଅନସିପ୍ ସହିତ ପ୍ରାରମ୍ଭିକ ରାଉଣ୍ଡରେ 
         ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟମୂଳକ ଭାବରେ ତୃ ତୀୟ ମ୍ୟାଚକୁ ତାଙ୍କର ମ୍ୟାଚ୍ ବିସ୍ତାର କରୁ ଥିଲା। ନ୍ୟାସନାଲ୍ ମଧ୍ୟରୁ  

            ଗୋଟିଏରେ ମୋର ମନେ ଅଛି ଯେ ସୁହାସ୍ ତାଙ୍କ ପ୍ରତିଦ୍ୱନ୍ଦୀଙ୍କୁ ଏତେ ସୁଯୋଗ ଦେଉଥିଲେ ଯିଏ ନିରାଶ 
          ହୋଇ ନିଜ ଆସନରୁ ଉଠି କ୍ରୋ ଧିତ ଭାବରେ ସୁହାସଙ୍କଠାରୁ ସୁଯୋଗ ପାଇବାକୁ ଅପମାନ ଅନୁଭବ 

   କରିଥିଲେ। ମୋତେ ବିଶ୍ୱାସ କର,          ଯେଉଁ ଖେଳାଳିଙ୍କ ସହ ସୁହାସ୍ ଏପରି ଖେଳ ଖେଳିଥିଲେ ସେ ଜଣେ 
          ସାଧାରଣ ଖେଳାଳି ନୁ ହଁନ୍ତି ବରଂ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ହୋଇଥିଲେ। ମାରିଆ ଇରୁ ଡାୟମ୍ ମଧ୍ୟ ବହୁତ ଶକ୍ତିଶାଳୀ 

ki1ler             ର ପ୍ରବୃତ୍ତି ପାଇଛନ୍ତି। ଗୁଣ୍ଟୁର ନ୍ୟାସନାଲରେ ସେ ପୁରା ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ଗୋଟିଏ ବି ଖେଳ ଛାଡି 
          ନାହାଁନ୍ତି। ଫରିଦାବାଦରେ ଚାଲିଥିବା ଜାତୀୟ ଚାମ୍ପିଅନସିପ୍ ରେ ମାରିଆ ସଞ୍ଜୟ ମାଣ୍ଡେଙ୍କୁ ବହୁତ ଶସ୍ତା 

           ହରାଇଥିଲେ କିନ୍ତୁ ବିଶ୍ୱ ଚାମ୍ପିଅନସିପରେ ସେ ସଞ୍ଜୟ ମାଣ୍ଡେଙ୍କୁ ପରାସ୍ତ କରିଥିଲେ। ସଞ୍ଜୟ ମାଣ୍ଡେ ମଧ୍ୟ 
             ଜଣେ ଖେଳାଳୀ ଯିଏକି ତାଙ୍କ ହତ୍ୟାକାରୀଙ୍କ ପ୍ରବୃତ୍ତି ପାଇଁ ଉଲ୍ଲେ ଖନୀୟ। ବହୁ ବର୍ଷ ଧରି ସେ ତାଙ୍କ ଜିଲ୍ଲା ର 

 କ player     ଣସି ଖେଳାଳିଙ୍କୁ ତାଙ୍କ ସହ fight       ଗଡା କରିବାକୁ ମଧ୍ୟ ଦେଇନଥିଲେ। ପୂର୍ବ ବର୍ଷଗୁଡିକରେ ମୁଁ 
   କାରୋମର ତିନୋଟି ଯାଦୁ ଗରଙ୍କୁ '   ଜବରଦସ୍ତ ଘାତକ ପ୍ରବୃତ୍ତି'     ଦେଖିଛି। ସେମାନେ ଥିଲେ ଆନ୍ଧ୍ରର 

ଆପାରାଓ,           ଅଜିମୁଦ୍ଦିନ ଶେଖ ଏବଂ ମୁମ୍ବାଇର ଅବଦୁଲ ଜବର। ଆପାରାଓ କ୍ରମାଗତ ଭାବରେ ତିନୋଟି 
    ଜାତୀୟ ଚାମ୍ପିଅନସିପ୍ ଜିତିଛନ୍ତି। ସ୍ special        ତନ୍ତ୍ର ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଖେଳିବା ପାଇଁ କୃତ୍ରିମ ଭାବରେ striker  କୁ  

     ଘୂର୍ଣ୍ଣନ କରିବାର ତାଙ୍କର ବହୁତ ଦକ୍ଷତା ଥିଲା,        ଯାହା ପ୍ରାକୃତିକ ଗ୍ରିପ୍ ସହିତ ଖେଳିବା ଅସମ୍ଭବ ଥିଲା। 
striker            ଉପରେ ତାଙ୍କର ଏପରି ଯାଦୁକରୀ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଥିଲା ଯେ ସେ ମୁଦ୍ରା ଗୁଡ଼ିକୁ ଇଚ୍ଛିତ ସ୍ଥାନରେ 

 ଆଣିପାରନ୍ତି। Y            ସ୍ଥିତିରେ ମୁଦ୍ରା  ବ୍ୟବସ୍ଥା କରି ପକେଟ ଆଡକୁ ଗୁଳି କରି ଆପାରାଓଙ୍କର ଏକ ନିଆରା 
       ବିରତି ଥିଲା। ସେ ତାଙ୍କ ପଦାର୍ଥ ବିଜ୍ଞାନ ଦ୍ very          ାରା ବହୁତ ପତଳା ଥିଲେ କିନ୍ତୁ ତାଙ୍କ ଆଙ୍ଗୁଠିରେ ଏକ 
   ଅଦ୍ଭୁ ତ ଶକ୍ତି ଥିଲା "            ସେ ଏପରି ଭାବରେ ଭାଙ୍ଗୁ ଥିଲେ ଯେ ବ୍ରେକ୍ ପରେ ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା  ମଧ୍ୟ ବୃତ୍ତରେ ରହିଲା 
    ନାହିଁ। ଆଜିମୁଦ୍ଦିନ ଶେଖ୍ ତାଙ୍କର bomb       ଷ୍ଟ୍ରୋକ ପାଇଁ ଜଣାଶୁଣା ଥିଲେ ତାଙ୍କର ଦୃ ip   ତା ଦୃ firm ଏବଂ 

           ଶକ୍ତିଶାଳୀ ଥିଲା। ସେ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ନିୟମିତ ଭାବରେ ବହୁତ ସଠିକତା ସହିତ ଏପରି ଚମତ୍କାର ଷ୍ଟ୍ରୋକ 
ଖେଳୁଥିଲେ,           ଯାହାକୁ ଆମେ କେବଳ ପ୍ରଦର୍ଶନୀ ମ୍ୟାଚରେ ଖେଳିବାକୁ ସାହସ କରିବୁ । ଅବଦୁଲ ଜବର 

       ସର୍ବଦା ତାଙ୍କ ଦକ୍ଷତା ଉପରେ ବିଶ୍ୱାସ କରୁ ଥିଲେ। ସେ cut   ଏବଂ double     ଷ୍ଟ୍ରୋକ ପାଇଁ ଜଣେ ଗୁରୁ  
        ଥିଲେ। ସେ ସବୁ ବେଳେ କହୁଥିଲେ ଯେ କାରୋମ ବୋର୍ଡରେ କ difficult     ଣସି କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ମୁଦ୍ରା  ନାହିଁ। 
       ତାଙ୍କର ଏକ ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ମଧ୍ୟମ ଆଙ୍ଗୁଠି ଫ୍ଲା ଟ ଗ୍ରିପ୍ ଥିଲା,  ଯାହା striker     କୁ ଏକ ପ୍ରାକୃତିକ ସ୍ପିନ୍ ଦେଉଥିଲା। 

          ସେ ଅତ୍ୟନ୍ତ ସଠିକତା ସହିତ ଅବାଞ୍ଛିତ କଟ୍ ଏବଂ ଡବଲ୍ସ ଖେଳୁଥିଲେ। ସେ double   ନାମକ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ 
            ଦ୍ୱା ରା ସହଜରେ ତାଙ୍କ ମୂଳ ପକେଟରେ ବିପରୀତ ଫ୍ରେ ମ୍ ନିକଟରେ ଥିବା ଏକ ମୁଦ୍ରା  ପକେଟ କରୁ ଥିଲେ। 

          ଅବଦୁଲ ଜବର ମୋ ବିପକ୍ଷରେ ଏକ ଖୋଲା ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟର ଫାଇନାଲ ଖେଳୁଥିଲେ। ଆମେ ପ୍ରତ୍ୟେକଟି 
        ଗୋଟିଏ ଖେଳ ଜିତିଥିଲୁ ଏବଂ ତୃ ତୀୟ ଗେମ୍ରେ ଆମେ ପ୍ରତ୍ୟେକ 28 28   ହୋଇଥିବାବେଳେ ଖେଳଟି 29 

             ପଏଣ୍ଟ ଥିଲା। ଶେଷ ବୋର୍ଡରେ ସ୍ଥିତି ଏପରି ଥିଲା ଯେ ଆମମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା  ଥିଲା ଏବଂ 
 ବୋର୍ଡରେ Queen         ଥିଲା। ମୋ ମୁଦ୍ରା  ମୋ ପାଇଁ ବହୁତ ସହଜ ଥିଲା। Queen    ଏବଂ ତାଙ୍କ ମୁଦ୍ରା  ତାଙ୍କ 

    ମୂଳ ଫ୍ରେ ମରେ ଏକତ୍ର ଲାଗିଥିଲା |
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        ଏକ ଭୁ ଲ ଶଟ୍ ସ୍ଥିତିରେ ଫ୍ରେ ମ୍ ର କେନ୍ଦ୍ର । ଯେକ Any      ଣସି ଖେଳାଳୀ ପରବର୍ତ୍ତୀ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ପାଇଁ କେବଳ 
Queen     ଏବଂ ତାଙ୍କ ମୁଦ୍ରା  ମୁକ୍ତ କରିଥାନ୍ତେ,   କାରଣ Queen   ପକେଟ୍ ନକରିବାର 70%  ବିପଦ ଥିଲା। 

’   ତା ପରେ ମଧ୍ୟ Queen           ରିଲିଜ୍ କରିବା ପରିବର୍ତ୍ତେ ଏବଂ ତାଙ୍କ ମୁଦ୍ରା  ଅବଦୁଲ ଜବର ଏକ striker 
    ଅନୁସରଣ କରି ଏକ କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ double touch       ଖେଳିଥିଲେ ଏବଂ ବୋର୍ଡ ଶେଷ କରି ମୋତେ ଖେଳିବାର 

          ସୁଯୋଗ ଦେଇନଥିଲେ। ଦେବଜୀ ସୁମ୍ରା ଜବରଙ୍କ ବିପକ୍ଷ ଅନ୍ୟ ଏକ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଖେଳର 
         ଶେଷ ବୋର୍ଡରେ ଧଳା ସ୍ଲାମ୍ ହୋଇଥିଲା ଯେତେବେଳେ ଉଭୟ ଗେମ୍ରେ ସ୍କୋର 28 ଥିଲା।
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 ଅଧ୍ୟାୟ 7

 ଶାରୀରିକ ଫିଟନେସ୍।

 ଯେକ any           ଣସି ଖେଳରେ ଶାରୀରିକ ସୁସ୍ଥତା ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ଜରୁ ରୀ। କାରୋମର ଖେଳ ଏହା ପାଇଁ ବ୍ୟତିକ୍ରମ 
      ନୁ ହେଁ। ଯେତେବେଳେ ଜଣେ ଖେଳାଳୀ ପ୍ରମୁଖ ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟ ଖେଳନ୍ତି ,     ତାଙ୍କୁ ପ୍ରତିପକ୍ଷ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରି 

              ଅଧ ଘଣ୍ଟାରୁ ତିନି ଘଣ୍ଟାରୁ ଅଧିକ ସମୟର ଚାରି ରୁ ପାଞ୍ଚ ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳିବାକୁ ପଡିବ। ଏତେ ଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ  
             ଖେଳିବା ତାଙ୍କ ଶରୀରର ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଙ୍ଗକୁ ଏହି ଖେଳ ସହିତ ଜଡିତ କରିଥାଏ। ଏହି ଖେଳ ସହିତ ଜଡିତ 
         ଶରୀରର ଅଙ୍ଗଗୁଡ଼ିକ ପାଇଁ ଯୋଗ ବ୍ୟାୟାମ ଅନୁସରଣ କରିବାକୁ ମୁଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଏ।

 ଆଖି -       ’       ସିଧା ଠିଆ ହୁଅ। ଆଖିକୁ କେନ୍ଦ୍ରକୁ ଆଣ। ତା ପରେ ଏହାକୁ ଉପରୁ ତଳ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଏକ ଆଣ୍ଟିକ୍ଲକ୍ୱା ଇଜ୍ 
           ଦିଗରେ ଘୂର୍ଣ୍ଣନ କର ଏବଂ ପୁନର୍ବାର ଆଇବଲ୍ ଆଣ। ବ୍ୟାୟାମକୁ ଘଣ୍ଟା ଦିଗରେ ପୁନରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ । 

   ଏହାକୁ ପାଞ୍ଚ ଥର କରନ୍ତୁ ।

NECK-             ପ୍ରଥମେ ତୁମ ମୁଣ୍ଡକୁ ତଳକୁ ଆଣ ଏବଂ ପରେ ଏହାକୁ ଆଣ୍ଟିକ୍ଲକ୍ୱା ଇଜ୍ ଦିଗରେ ଘୂର୍ଣ୍ଣନ କର। 
        ବ୍ୟାୟାମକୁ ଘଣ୍ଟା ଦିଗରେ ପୁନରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ । ଏହାକୁ ପାଞ୍ଚ ଥର କରନ୍ତୁ ।

 ଶାଉଲଡର୍ -        ’      ଦୁଇ ହାତକୁ ଉଭୟ କାନ୍ଧରେ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ତା ପରେ ଏହାକୁ କାନକୁ ସ୍ପର୍ଶ କରି ଉଭୟ 
      ଦିଗରେ ଘୂର୍ଣ୍ଣନ କରନ୍ତୁ । ଏହାକୁ ପାଞ୍ଚ ଥର କରନ୍ତୁ ।

 ଫିଙ୍ଗର୍ସ -            ତୁମର ଦୁଇ ହାତକୁ ଆଙ୍ଗୁଠିରେ ଟେନସନ ଆଣିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କର ଯେପରି ତୁ ମେ ତୁମ ହାତରେ 
   କିଛି ଧରିଛ ଏବଂ force      ପ୍ରୟୋଗ କରି ଏହାକୁ ପରସ୍ପର ନିକଟକୁ ଆଣ।

 ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପଦ୍ଧତି।

              ଗୋଟିଏ ହାତରେ ଖବରକାଗଜ ଧରି ସମାନ ହାତର ଆଙ୍ଗୁଠି ଦ୍ୱା ରା ଏହାର ଏକ ବଲ ତିଆରି କର। ଅନ୍ୟ
   ହାତରେ ବ୍ୟାୟାମ ପୁନରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ ।

             ଗୋଟିଏ ହାତରେ ଦୁଇଟି ବଲକୁ ଧରି ଚାଇନାର ବଲକୁ ଘଣ୍ଟା ଓ ଆଣ୍ଟିକଲକ୍ୱା ଇଜ୍ ବୁଲାନ୍ତୁ । ଅନ୍ୟ ହାତରେ
 ପୁନରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ ।

WRIST-           ତୁମର ହାତଗୋଡ଼କୁ ଆଣ୍ଟିକ୍ଲକ୍ୱା ଇଜ୍ ଦିଗରେ ଘୂର୍ଣ୍ଣନ କର। ବ୍ୟାୟାମକୁ ଘଣ୍ଟା ଦିଗରେ ପୁନରାବୃତ୍ତି
   କରନ୍ତୁ । ଏହା ପାଇଁ କର।

 ପାଞ୍ଚ ଥର।

WAIST-              ତୁମର ଗୋଡ ମଧ୍ୟରେ ଆରାମଦାୟକ ଦୂରତା ନେଇ ସିଧା ଠିଆ ହୁଅ। ଦୁଇ ହାତକୁ ଅଣ୍ଟାର ଉଭୟ
     ପାର୍ଶ୍ୱରେ ରଖନ୍ତୁ ଉପର ଶରୀରକୁ ସର୍ବାଧିକକୁ ବୁଲାନ୍ତୁ ।
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             ପାଦ ନ ବୁଲାଇ ତୁମର ବାମ ପାର୍ଶ୍ୱ। ଏହି ବ୍ୟାୟାମକୁ ଅନ୍ୟ ପାର୍ଶ୍ୱରେ ପୁନରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ । ଏହାକୁ ପାଞ୍ଚ 
              ଥର କରନ୍ତୁ । ତୁମର ପାଦରେ ଦୂରତା ନେଇ ସିଧା ଠିଆ ହୁଅ। ତୁମର ବାମ ହାତକୁ ଡାହାଣ ହାତକୁ ବଙ୍କା 
  କର ଏବଂ touch  ’  । ତା ପରେ touch        ଆପଣଙ୍କର ବାମ ହାତକୁ ଆପଣଙ୍କର ଡାହାଣ ପାଦକୁ। ଏହାକୁ  
  ପାଞ୍ଚ ଥର କରନ୍ତୁ ।

 ମାନସିକ ଫିଟନେସ୍।

 ଉପଯୁକ୍ତ ବିଶ୍ରାମ।

           ଜଣେ ଖେଳାଳିଙ୍କର ସଠିକ୍ ନିଦ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ। ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ରାତିରେ ସଠିକ୍ ନିଦ ପାଇବ, 
       ତୁ ମେ ପରଦିନ ସକାଳେ ସତେଜ। ବିଶେଷକରି ନ୍ୟାସନାଲ୍ ଖେଳାଳୀମାନଙ୍କୁ 9     ଏ। ରେ ଏକ ମ୍ୟାଚ୍ 

   ଖେଳିବାକୁ ପଡିବ। ସାଧାରଣତ organiz  ଆୟୋଜକମାନେ 7.30 A. M.  କିମ୍ବା 8 A. M.  ରେ ଅଭ୍ୟାସ 
           ଅଧିବେଶନ ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତି ଏହାର ଅର୍ଥ ହେଉଛି ଖେଳାଳୀମାନେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେବା ପାଇଁ ଜଳଖିଆ ସହିତ 

7.15           ରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ ତେଣୁ ପ୍ରାରମ୍ଭିକ ଖେଳାଳୀମାନେ ଅତି କମରେ 6 A M.   ରୁ ନିଜ 
            ବେଡରୁ ଉଠିବାକୁ ପଡିବ ତେଣୁ ସେମାନେ କେବଳ ଚିଚ୍ କରିବା ପାଇଁ ସମୟ ଦେବା ପରିବର୍ତ୍ତେ ଯଥା 

          ଶୀଘ୍ର ଶୋଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବା ଉଚିତ୍। ମୁଁ ଅନେକ କୋଠରୀରେ ଦେଖିଛି ଯେଉଁଠାରେ ଖେଳାଳିମାନେ 
ରହନ୍ତି,   ଲାଇଟ୍ 3          ଏ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରହିଥାଏ। ଖେଳାଳିମାନେ ଚିଚ୍ କରୁ ଛନ୍ତି କିମ୍ବା କାର୍ଡ ଖେଳୁଛନ୍ତି। 

   ଯେତେବେଳେ ଜଣେ ଖେଳାଳୀ 3 A.M   ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଜାଗ୍ରତ ହୁଅନ୍ତି:      ପରଦିନ ସକାଳେ ସେ କିପରି ସତେଜ 
ହୋଇପାରିବେ?           କିଛି ଖେଳାଳି ବିଳମ୍ବିତ ରାତି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତି ଏବଂ ଅଭ୍ୟାସ ଅଧିବେଶନରେ 

  ଯୋଗ ଦିଅନ୍ତି ନାହିଁ,           ଯାହା ମଧ୍ୟ ଉପଯୁକ୍ତ ନୁ ହେଁ। ଯେତେବେଳେ ଆପଣ ହଲରେ ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତି ତୁ ମେ 
          ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟର ପରିବେଶ ପାଇବ। ତୁ ମେ ତାପମାତ୍ରାରେ ସଜ୍ଜିତ। ଯେଉଁଠାରେ ହଲ୍ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟ ଅନୁଷ୍ଠିତ ହୁଏ 

      ସେଠାରେ ଅଭ୍ୟାସ କରିବାର ଏକ ଅତିରିକ୍ତ ସୁବିଧା ଅଛି;     ତୁ ମେ ସମାନ ଉପକରଣରେ ଅଭ୍ୟାସ ପାଇବ, 
           ଯାହା ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟ ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ। ମ୍ୟାଚ୍ ଅଧିବେଶନରେ ବିଳମ୍ବ ହେତୁ କେବଳ କିଛି ପ୍ରେମୀ 

          ଉପଯୁକ୍ତ ନିଦ ପାଇପାରନ୍ତି ନାହିଁ। ଏହିପରି ଖେଳାଳିମାନେ ଦିନ ସମୟରେ ନିଜ କୋଠରୀକୁ ଯିବା 
          ସମୟରେ ବିଶ୍ରାମ ନେବା ଉଚିତ୍ ଯେତେବେଳେ ସେମାନେ ସେମାନଙ୍କର ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳୁ ନାହାଁନ୍ତି। ଏହା 
     ସେମାନଙ୍କୁ ପରବର୍ତ୍ତୀ ମ୍ୟାଚ୍ ପାଇଁ ସତେଜ ରଖିବ।

SIeep / Nap

1)   ପ୍ରତିଦିନ ରାତିରେ 7  ରୁ 8   ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟରେ ଶୋଇବା।

2)        ଶୋଇବାକୁ ଯାଅ ଏବଂ ତୁମର ସାଧାରଣ ଶୋଇବା ସମୟର 30   ମିନିଟ୍ ମଧ୍ୟରେ ଉଠ।

3)            ଶୀଘ୍ର ଶୋଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କର ଏବଂ ଯେତେବେଳେ ସମ୍ଭବ ଶୀଘ୍ର ଉଠ। ତୁମର ଜ ological     ବିକ ଘଣ୍ଟାକୁ ବିଶ୍ରାମ ଦେବା ପାଇଁ 

   ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଚେଷ୍ଟା କର,        ଯାହାଫଳରେ ତୁ ମେ ରାତିର ପେଚା ଅପେକ୍ଷା ଶୀଘ୍ର ପକ୍ଷୀ ହୁଅ।
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4)   ଛୋଟ ନିଦ (   ଦଶରୁ ତିରିଶ ମିନିଟ୍)              ନେବାକୁ ଶିଖ ଏବଂ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଶକ୍ତି ଏବଂ ସତେଜ ଅନୁଭବ କରି ଜାଗ୍ରତ ହୁଅ। ଦଶ ମିନିଟ୍ ପରି 

          ଏକ ନିଦ ଆପଣଙ୍କୁ ସତେଜ କରିପାରେ ଯଦି ଆପଣ ଛୋଟ ଶୋଇବାକୁ ଶିଖନ୍ତି। ଏକାଗ୍ରତା,    ଆରାମ ଏବଂ ଭିଜୁଆଲାଇଜେସନ୍ 

    ମାଧ୍ୟମରେ ମାନସିକ ସୁସ୍ଥତା ହାସଲ କରାଯାଇପାରିବ।

 ସମ୍ବିଧାନ -   ’ଏକାଗ୍ରତା କ ଣ?          ଏହା ଧ୍ୟାନ କେନ୍ଦ୍ରି ତ କରିବାର କ୍ଷମତା ଏବଂ ଧ୍ୟାନର ଧ୍ୟାନ ପରିବର୍ତ୍ତନ 
 କରିବାର କ୍ଷମତା।

1)    ଆରମ୍ଭରୁ ଏକାଗ୍ରତା। କ driver          ଣସି ଡ୍ରାଇଭର ନିଜର ପ୍ରଥମ ଡ୍ରାଇଭ ଚଳାଇବା ସମୟରେ ଏକାଗ୍ର ନହେବାକୁ ସକ୍ଷମ 

           ନୁହଁନ୍ତି। ସେହିଭଳି ସମସ୍ତ ଖେଳାଳୀ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଭ୍ୟାସ ଏବଂ ପ୍ରତି ସେକେଣ୍ଡ ପ୍ରତିଯୋଗିତାମୂଳକ ଖେଳକୁ ସେମାନଙ୍କର 

  ଚ୍ୟାଲେଞ୍ଜ ଦାୟିତ୍ and            ଏବଂ ନିଜକୁ ଶ୍ରେଷ୍ଠ ଖେଳାଳି ଭାବରେ ପ୍ରମାଣ କରିବାର ସୁଯୋଗ ବୋଲି ବିଚାର କରିବା ଉଚିତ୍।

      ନିଜ ପରୀକ୍ଷା ଅନୁଯାୟୀ କରନ୍ତୁ । ଯଦି କେହି କୁହନ୍ତି: "      ଏହି ଉଜ୍ଜ୍ୱଳ ବିନ୍ଦୁ ଉପରେ ଧ୍ୟାନ ଦିଅନ୍ତୁ । 
      ଆପଣଙ୍କର ଏକାଗ୍ରତା ବୁଲିବାକୁ ଥିବା ଅନ୍ୟ କ about      ଣସି ବିଷୟରେ ଚିନ୍ତା କରନ୍ତୁ ନାହିଁ। କିଛି 

     ଖେଳାଳି ଏହା ବିରକ୍ତିକର ଅନୁଭବ କରିପାରନ୍ତି। ସର୍ବଶେଷରେ,    ଗୋଟିଏ ବିନ୍ଦୁ କେତେ 
 ଆକର୍ଷଣୀୟ ହୋଇପାରେ?     କାରୋମ୍ ଅଧିକ ପରିମାଣର o]     ଏକାଗ୍ରତା ଆବଶ୍ୟକ କରେ ଯଦି 

        ଅଂଶଗ୍ରହଣକାରୀ ଖେଳକୁ ଉପଭୋଗ କରନ୍ତି ତେବେ ତାହା କରାଯାଇପାରିବ। ଖେଳ ସମୟରେ। 
        କାରୋମର ଖେଳରେ ଦର୍ଶକମାନେ ଏତେ ନିକଟତର ଅଟନ୍ତି ଯେ ଖେଳାଳିମାନେ ସେମାନଙ୍କର 

 ମନ୍ତବ୍ୟ ଶୁଣିପାରିବେ।

ଭିଜୁଆଲାଇଜେସନ୍-         ପ୍ରତ୍ୟେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସଫଳତା ହାସଲ କରିବା ପାଇଁ ଭିଜୁଆଲାଇଜେସନ୍ ହେଉଛି 
        ଏକ ଶକ୍ତିଶାଳୀ ଉପକରଣ। ଘଟଣାଗୁଡ଼ିକୁ ଭିଜୁଆଲାଇଜ୍ କରିବାକୁ ଶିଖ। ସାଧାରଣ ଭିଜୁଆଲାଇଜେସନ୍ 
          ସ୍କିଲ୍ ବିକାଶ ପାଇଁ କକ୍ସ ଦ୍ୱା ରା ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଇଥିବା କିଛି ଘଟଣା ଏଠାରେ ଅଛି।

1)                 ଏକ ଶାନ୍ତ ସ୍ଥାନ ଖୋଜ ଯେଉଁଠାରେ ତୁ ମେ ବିଚଳିତ ହେବ ନାହିଁ। ଏକ ଆରାମଦାୟକ ସ୍ଥିତି ନିଅ ଏବଂ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଆରାମ କର।

2)                  ଏକ ବୃତ୍ତକୁ ଭିଜୁଆଲ୍ କରି କଳ୍ପନା ଦ୍ୱା ରା ଅଭ୍ୟାସ କର। ଏହାକୁ ଗଭୀର ନୀଳ ରଙ୍ଗରେ ପୁରଣ କର। ପ୍ରତ୍ୟେକ ଥର ଏକ ଭିନ୍ନ  

               ରଙ୍ଗ ଇମେଜ୍ କରି ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ଅନେକ ଥର ପୁନରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ । ପ୍ରତିଛବି ଅଦୃଶ୍ୟ ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ । ସୃଷ୍ଟି ହେଉଥିବା ସ୍ୱତ aneous 
     ପ୍ରବୃତ୍ତ ଚିତ୍ରକୁ ଆରାମ ଏବଂ ପାଳନ କର।

3) ତିନି-          ଡାଇମେନ୍ସନାଲ ଗ୍ଲାସର ଏକ ପ୍ରତିଛବି ସୃଷ୍ଟି କରନ୍ତୁ । ଏହାକୁ ରଙ୍ଗୀନ ତରଳ ଭରନ୍ତୁ ;      ବରଫ କ୍ୟୁ ବ୍ ଏବଂ ଏକ ନଡ଼ା ମିଶାନ୍ତୁ । 

    ତଳେ ଏକ ବର୍ଣ୍ଣନାକାରୀ କ୍ୟାପସନ୍ ଲେଖନ୍ତୁ ।
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l)             ବିଭିନ୍ନ ଦୃ ଶ୍ୟ ଚୟନ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ସମୃଦ୍ଧ ବିବରଣୀ ସହିତ ସେଗୁଡିକୁ ବିକାଶ କରନ୍ତୁ । କ୍ରୀ ଡା ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ 
      ଚିତ୍ର ଯେପରିକି ଏକ ସୁଇମିଂ ପୁଲ୍ ଅନ୍ତର୍ଭୂ କ୍ତ କରନ୍ତୁ ;       ଟେନିସ୍ କୋର୍ଟ ସବୁଜ ଫୁ ଟବଲ୍ ଏବଂ କ୍ରି କେଟ୍ 

          ପଡିଆ। ଏହି ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦୃଶ୍ୟରେ ଅପରିଚିତ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ସମେତ ଲୋକଙ୍କୁ ଭିଜୁଆଲାଇଜ୍ ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତୁ ।

5)                ନିଜକୁ କାରୋମ ମ୍ୟାଚ୍ ଖେଳୁଥିବା କଳ୍ପନା କର ଏବଂ ଏକ ଦୃଶ୍ୟରେ ନିଜକୁ ସଫଳତାର ସହ ଜିତିବା ଅନୁଭବ କର। ଆରାମ 

     କର ଏବଂ ତୁମର ସଫଳତାକୁ ଉପଭୋଗ କର।

6)   ଗଭୀର ନି hing   ଶ୍ୱାସ ନେବା,            ଆଖି ଖୋଲିବା ଏବଂ ବାହ୍ୟ ପରିବେଶ ସହିତ ଆଡଜଷ୍ଟ କରି ଅଧିବେଶନ ଶେଷ କର। 

        ଯେତେବେଳେ ମୁଁ ମୋ ଅଫିସକୁ ଯିବା ପାଇଁ ଟ୍ରେନରେ ଯାତ୍ରା କରୁ ଥିଲି,          ମୁଁ ଆଖି ବନ୍ଦ କରି ଅନେକ ଥର ଅନ୍ଧ ଭାବରେ କାରୋମ୍ 

      ଖେଳୁଥିଲି। ଏହି ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ମୁଁ ଅନେକ ଧାରଣା ପାଇଲି।

 ସମ୍ପର୍କ -            ଆରାମ ପାଇଁ ଅନେକ ପଦ୍ଧତି ଅଛି। ଯୋଗରେ ଶବାସନ୍ ଆରାମ ପାଇଁ ସର୍ବୋତ୍ତମ ପଦ୍ଧତି। ହାତ 
             ଏବଂ ପାଦ ଅଲଗା କରି ଭୂ ମି ଉପରେ ଶବାସାନା ଅବସ୍ଥାନ। ଶରୀରକୁ ଟିକିଏ ବିସ୍ତାର କର ଏବଂ ସମଗ୍ର 

           ଶରୀରକୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଆରାମ କରିବାକୁ ଦିଅ। ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ଅଙ୍ଗରେ ଆଙ୍ଗୁଠିଠାରୁ ମୁଣ୍ଡ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଧ୍ୟାନ 
            ଦେଇ ମନକୁ ଏକାଗ୍ର କରି ଶରୀରର କିଛି ଅଂଶକୁ ଆରାମ କରିବାକୁ ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ପରାମର୍ଶ ଦିଅ। ତୁମର 

     ଶ୍ୱାସକ୍ରିୟା ଉପରେ ଧ୍ୟାନ ଦିଅ। କ thoughts    ଣସି ଚିନ୍ତା ଧାରା ଆସିବାକୁ ଦିଅ।

 ଗଭୀର ନିଶ୍ୱାସ

2     ସେକେଣ୍ଡ ପାଇଁ ନିଶ୍ୱାସ ନିଅନ୍ତୁ । 4     ସେକେଣ୍ଡରେ ନିଶ୍ୱାସ ନିଅନ୍ତୁ । ଏହାକୁ 5    ମିନିଟ୍ ପାଇଁ କରନ୍ତୁ । କିଛି 
        ’  ଦିନ ଗଭୀର ନିଶ୍ୱାସ ପ୍ରଶ୍ୱାସର ଏହି ପଦ୍ଧତି ଅଭ୍ୟାସ କର। ତା ପରେ 4     ସେକେଣ୍ଡ ପାଇଁ ନିଶ୍ୱାସ ନିଅନ୍ତୁ  
 ଏବଂ B            ସେକେଣ୍ଡରେ ନିଶ୍ୱାସ ନିଅନ୍ତୁ । ଏହା ଅଧିକ ଅଭ୍ୟାସ ଆବଶ୍ୟକ କରେ କାରଣ ଆପଣ ପାଇବେ ଯେ 

8          ସେକେଣ୍ଡରେ ନିଶ୍ୱାସ ନେବା କଷ୍ଟକର। ଏହା ଟେନସନ ମୁକ୍ତ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିବ।

 ଆମ୍ଜପ

    ଏକ ଗଭୀର ନିଶ୍ୱାସ ନିଅନ୍ତୁ (  ନିଶ୍ୱାସ ନିଅନ୍ତୁ )          ତାପରେ ନିଶ୍ୱାସ ଛାଡି ଆମ୍ ଜପ କରନ୍ତୁ । ଅାଉ ଏବଂ ମି ର 
            ଅବଧି ସମାନ ହେବା ଉଚିତ୍। ଏହି ବ୍ୟାୟାମ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିବ ଏବଂ ଶାନ୍ତତା ଦେବ। 

       ଏହା କେବଳ ବ୍ୟାୟାମ ଯାହା ମସ୍ତିଷ୍କ କୋଷକୁ ଉତ୍ସାହିତ କରିପାରିବ।

 କଠିନ ଚିନ୍ତା।

1)       ଆଜି ମୋ ପାଇଁ ଏକ ବଡ଼ ଆହ୍ .             ାନ ହେବ। ଏହାକୁ ତିଆରି କରିବା ପାଇଁ ମୋତେ ଆଜି ସୁପର କଠୋର ହେବାକୁ ପଡିବ ବୋଲି 
 ସେ କହିଛନ୍ତି।

2)     ମୁଁ କଦାପି ଆତ୍ମସମର୍ପଣ କରେ ନାହିଁ,   ମୁଁ ନୁ ହେଁ /  କେବେ ନୁ ହେଁ।
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3)       ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ମ୍ୟାଚ୍ ପୂର୍ବରୁ ସତେଜ ଅନୁଭବ କରୁ ନାହଁ,     ଆଙ୍ଗୁଠି ଉପରେ ଉପରକୁ ଓହ୍ଲାଇ ଯାଅ।

4)       ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ସବୁଠାରୁ ଖରାପ ଭୁ ଲ୍ ସମ୍ଭବ କର,          ଶୀଘ୍ର ଭୁ ଲରୁ ଦୂ ରେଇ ଯାଅ ଏବଂ ମୁହଁରେ କିଛି ଦେଖାନ୍ତୁ ନାହିଁ। 

  ସର୍ବୋଚ୍ଚ ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସ ଦେଖାନ୍ତୁ ।

5)      ଯେତେବେଳେ ପ୍ରତିଦ୍ୱନ୍ଦ୍ୱୀ  ସମସ୍ତ ଦିଗରେ ଅଗ୍ରଗତି କରୁ ଛନ୍ତି,        ଏକ ବଡ଼ ଯୁଦ୍ଧ ପାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ସାହସୀ ସ soldier   ନିକ ପରି ଦେଖ 

  ଏବଂ କାର୍ଯ୍ୟ କର।

6)     ଯେତେବେଳେ ପ୍ରତିଦ୍ୱନ୍ଦୀ ଏକ ଫ୍ଲୁ କ୍ ପାଆନ୍ତି,            ଏକ ବଡ ହସ ଫୁଟାନ୍ତୁ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ଶରୀର ସହିତ ପ୍ରତିପକ୍ଷକୁ ଏକ ବାର୍ତ୍ତା ପଠାନ୍ତୁ  

   ଯେ ଏଥର ସେ ଭାଗ୍ୟବାନ;   ପରବର୍ତ୍ତୀ ସମୟରେ ତୁମର।

7)    ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ତଳକୁ ଯାଅ,          ତୁ ମେ ଚ୍ୟାଲେଞ୍ଜକୁ ଭଲ ପାଉଥିବା ବାର୍ତ୍ତା ସହିତ ନିଜ ଶରୀରକୁ ଜୀବନ୍ତ କର।

8)         ଯେତେବେଳେ ଆପଣ ନିଜେ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ ସହିତ ନିରାଶ ଅନୁଭବ କରନ୍ତି,     ବାହାରେ କେବେ ଦୁର୍ବଳତା କିମ୍ବା ନକାରାତ୍ମକତା 
 ଦେଖାନ୍ତୁ ନାହିଁ।
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 ଅଧ୍ୟାୟ 8

PSYCHOLOGY

 ଭୟ -

  ମୁଁ ପ read           ିଛି ଯେ ମନୋବିଜ୍ଞାନ ଅଭିଧାନଗୁଡ଼ିକ ଭୟକୁ ଏକ ନକାରାତ୍ମକ ଭାବପ୍ରବଣ ଅବସ୍ଥା ଭାବରେ 
 ପରିଭାଷିତ କରେ,   ପରାଜୟର ଧାରଣା,       ମୂଲ୍ୟାଙ୍କନ ଏବଂ ଚେତନା ଉପରେ ପ୍ରତିକ୍ରିୟାର ଫଳାଫଳ। 

         ବେଳେବେଳେ ଖେଳାଳୀମାନେ ପ୍ରଦର୍ଶନ ଏବଂ ନିଜେ ମଧ୍ୟ ଏକ ନକାରାତ୍ମକ ମନୋଭାବ ବିକାଶ 
    କରିପାରନ୍ତି। ଭୟର ପ୍ରଭାବ ହେଉଛି ଟେନସନ, ଅସହାୟତା,

 ଆତ୍ମନିୟନ୍ତ୍ର ଣ।

  ଦ୍ରୁ ତ ଶ୍ hing  ାସକ୍ରିୟା, ପାଲଟିଯିବା,   ନାଲି କିମ୍ବା ଫିକା, ating        ାଳ ବା ପେଟ ଯନ୍ତ୍ରଣା କିମ୍ବା ଥରିଯିବା 
     ଭଳି କିଛି ଶାରୀରିକ ପରିବର୍ତ୍ତନ ମଧ୍ୟ ହୋଇପାରେ।

  ଚିନ୍ତା ଦୂ ର କରିବା।

           ଚିନ୍ତା ଏକ ସାଧାରଣ ମାନସିକ ସ୍ଥିତି କିନ୍ତୁ ଏହା କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ ହୋଇପାରେ ଏବଂ 
    ବ୍ୟକ୍ତିତ୍ୱର ପରିବର୍ତ୍ତନ ହୋଇପାରେ। ଧାର୍ମିକ କାର୍ଯ୍ୟ,      ସମାରୋହ କିମ୍ବା ରୀତିନୀତି ହେଉଛି ପ୍ରାଚୀନ 
  ଚିନ୍ତାଧାରା ବିରୋଧୀ drugs          ଷଧ। ଭୟକୁ ମୁକାବିଲା କରିବା ପାଇଁ ମୁଁ ନିରପେକ୍ଷ ଭାବରେ ଡ୍ରଗ୍ ବ୍ୟବହାର 

          କରିବାକୁ ନିରୁ ତ୍ସାହିତ କରେ। ସେମାନଙ୍କର ବ୍ୟବହାର ପ୍ରକୃତରେ ଅସ୍ଥାୟୀ ଫଳାଫଳ ଉତ୍ପାଦନ କରେ କିନ୍ତୁ  
            ଅନେକ ସମୟରେ ଅପ୍ରୀତିକର ପାର୍ଶ୍ୱ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଏବଂ ପ୍ରଭାବ ପରେ ଆସିଥାଏ। ଚିନ୍ତା  ଦୂ ର କରିବା ପାଇଁ 

          ତୁ ମେ ଯେତେବେଳେ ପ୍ରତିଦ୍ୱ ନ୍ଦ୍ୱୀ  ଖେଳୁଛ ସେତେବେଳେ ଗଭୀର ନିଶ୍ୱାସ ନେଇ ଖେଳ ସମୟରେ ଆରାମ 
           ଦେଇ ପାରିବ। କିଛି ଖେଳାଳି ଟେନସନ ମୁକ୍ତ କରିବା ପାଇଁ ଚୁ ଇଙ୍ଗମ୍ ଚୋବାନ୍ତି। ପଦ୍ଧତିଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରତ୍ୟେକ 

           ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଭିନ୍ନ ହୋଇପାରେ। ମୁଁ ପରାମର୍ଶ ଦେଉଛି ଯଦି ତୁମର ପ୍ରତିଦ୍ୱନ୍ଦୀ ଅତ୍ୟଧିକ ଶକ୍ତିଶାଳୀ 
             ତେବେ ଭାବନ୍ତୁ ଯେ ଯଦି ଆପଣ ହାରିଯାଆନ୍ତି ତେବେ କେହି ଆପଣଙ୍କୁ କିଛି କହିବାକୁ ଯାଉ ନାହାଁନ୍ତି ଏବଂ 

            ସେଥିପାଇଁ ଆପଣ ଆପଣଙ୍କର ପ୍ରାକୃତିକ ଖେଳକୁ ଭୟ ନକରି ଖେଳିବା ଉଚିତ୍ ଏବଂ କିଏ ଜାଣେ ଆପଣ 
         ଆପଣଙ୍କର ପ୍ରତିଦ୍ୱନ୍ଦୀଙ୍କୁ ପରାସ୍ତ କରିପାରିବେ ଏବଂ ଦର୍ଶକଙ୍କ ପ୍ରଶଂସା ପାଇପାରିବେ। ଯଦି ତୁ ମେ 

             ଚାମ୍ପିଅନ୍ ତେବେ ତୁ ମେ ଭାବିବା ଉଚିତ୍ ଯେ ତୁ ମେ ଘାତକ ପ୍ରବୃତ୍ତି ସହିତ ଚାମ୍ପିଅନ୍ ଭଳି ଖେଳିବା ଉଚିତ 
    କିନ୍ତୁ ଅତ୍ୟଧିକ ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସ ସହିତ ନୁ ହେଁ।

    ପ୍ରତିଯୋଗିତା ପୂର୍ବରୁ ପ୍ରେରଣା ନିୟନ୍ତ୍ର ଣ କରିବା।

            ଖେଳାଳିଙ୍କ ମାନସିକ ସ୍ଥିତି ତାଙ୍କ ଲକ୍ଷ୍ୟ ଏବଂ ଏହାର ଗୁରୁ ତ୍ୱ ଦ୍ୱା ରା ବହୁଳ ଭାବରେ ପରିଚାଳିତ। ଏହି 
       ଗୁରୁ ତ୍ୱର ସୀମା ଅଛି। ଯେତେବେଳେ ଏହି ସୀମା ଅତିକ୍ରମ ହେବ,     ଭାବପ୍ରବଣ ଉତ୍ତେଜନା ଉପରେ ଏହି 
           ଗୁରୁ ତ୍ୱର ସକରାତ୍ମକ ପ୍ରଭାବ ଓଲଟା ହୋଇଯିବ ଏବଂ ଏହା ଏକ ମାନସିକ ଭାର ହେବ। ଏହା 

  ପ୍ରତ୍ୟେକରେ ସାଧାରଣ ଅଟେ।



75

କ୍ରୀ ଡା,            କାରୋମ୍ ଏହାର ବ୍ୟତିକ୍ରମ ନୁ ହେଁ କାରଣ ଖେଳାଳୀମାନଙ୍କର ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ମନ ଏବଂ ଶକ୍ତି କାର୍ଯ୍ୟକୁ  
   ଆୟତ୍ତ କରିବାରେ ଅତ୍ୟଧିକ ଏକାଗ୍ର,       ଏବଂ ଫଳାଫଳ ଅତ୍ୟଧିକ ଉତ୍ସାହ ହୋଇପାରେ। ଯେକ cost ଣସି 

         ମୂଲ୍ୟରେ କିଛି କରିବାକୁ ସ୍ଥିର କରିଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ସେମାନଙ୍କର ସଫଳତାର ସମ୍ଭାବନାକୁ ବାଧା 
          ଦେଇପାରେ। ଏହାର ପ୍ରତିକାର ହେଉଛି ଆପଣ ଖେଳିବାକୁ ଯାଉଥିବା ମ୍ୟାଚ୍ ବିଷୟରେ ଚିନ୍ତା କରିବା 

            ଏବଂ ସମଗ୍ର ଟୁ ର୍ନାମେଣ୍ଟ ବିଷୟରେ ଚିନ୍ତା କରିବା ନାହିଁ। ପ୍ରଥମ ରାଉଣ୍ଡ ଜିତିବା ପରେ ଦ୍ୱି ତୀୟ ରାଉଣ୍ଡ 
            ତାପରେ ତୃ ତୀୟ ଇତ୍ୟାଦି ବିଷୟରେ ଚିନ୍ତା କର। ତେଣୁ ମାନସିକ ଭାର କେବଳ ଗୋଟିଏ ମ୍ୟାଚ୍ ହେବ 

  ଏବଂ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟର ନୁ ହେଁ।

  ଭାବନାକୁ ନିୟନ୍ତ୍ର ଣ କରିବା।

  ଅନୁକୂଳ ମାନସିକ ସ୍ଥିତି,   ଉଦାହରଣ ସ୍ୱରୂ ପ,       ଅତ୍ୟଧିକ ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସର ଅବସ୍ଥା କିମ୍ବା ବିଫଳତାର ଏକ 
 ପ୍ରମୁଖ ଆଶା,            ସର୍ବୋତ୍କୃ ଷ୍ଟ ମାନସିକ ପ୍ରସ୍ତୁତି ସହିତ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି କରେ କିମ୍ବା ଏପରିକି ଅତ୍ୟଧିକ ସମୟ 
          ମଧ୍ୟରେ ବିକଶିତ ହୋଇଥିଲା କିମ୍ବା ପ୍ରତିଯୋଗିତାର କିଛି ଦିନ ପୂର୍ବରୁ ଉପସ୍ଥିତ ଥିଲା। ଖେଳାଳିମାନେ 

          ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ସେହି ପଦ୍ଧତିଗୁଡିକୁ ଆୟତ୍ତ କରିବେ ଯାହା ସେମାନଙ୍କୁ ପରିସ୍ଥିତିକୁ ପରିବର୍ତ୍ତନ କିମ୍ବା 
           ପ୍ରତିରୋଧ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିପାରିବ। ଥରେ ଆସିବା ପରେ ଏକ ନକାରାତ୍ମକ ସ୍ଥିତିକୁ ଦୂ ର କରିବା 

    ଅତ୍ୟନ୍ତ କଷ୍ଟକର। କ୍ରୀ ଡା କ ques    ଶଳ ଏବଂ କ ics      ଶଳର ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ଦକ୍ଷତା ଏବଂ ସାମଗ୍ରିକ ଶାରୀରିକ 
ପ୍ରସ୍ତୁତି,          କେବଳ ଭଲ ଫଳାଫଳରେ ପରିଣତ ହେବ ଯେତେବେଳେ ଜଣେ ଖେଳାଳୀ ପ୍ରତିଯୋଗିତା ପୂର୍ବରୁ  

            ଏବଂ ସମୟରେ ଚରମ ମାନସିକ ଚାପକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା ପାଇଁ ନିଜର ପ୍ରକୃତ ମାନସିକ ସ୍ଥିତିକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ 
           କରିବାରେ ସକ୍ଷମ ହେବେ। ମାନସିକ ସ୍ଥିତିକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରିବା ଏବଂ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବାର ଏକ ପ୍ରାଥମିକ 

         ଉପାୟ ହେଉଛି ତୁମର ଧ୍ୟାନ ଏବଂ ଚିନ୍ତା ଧାରାକୁ ପ୍ରତିଯୋଗିତାମୂଳକ କାର୍ଯ୍ୟକଳାପରୁ ଦୂ ରେଇ ରଖିବା। 
          ପ୍ରତିଯୋଗିତା ଆରମ୍ଭ ପୂର୍ବରୁ ଆପଣ ଭଲ କରିବାକୁ ପସନ୍ଦ କରୁ ଥିବା କାର୍ଯ୍ୟକଳାପଗୁଡିକ ଦ୍ୱା ରା ଏହା 

      ହାସଲ କରାଯାଇପାରିବ। ତୁ ମେ ତୁମର ପସନ୍ଦ ଅନୁଯାୟୀ ଚେସ,  ବାନ୍ଧିବା,  ଚିତ୍ରାଙ୍କନ,  ସଙ୍ଗୀତ,  ଏବଂ 
      ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାର୍ଯ୍ୟକଳାପ କରିପାରିବ। ମୁଖ୍ୟ ରେଫରିଙ୍କ ଦ୍ match       ାରା ମ୍ୟାଚ୍ ଡାକିବା ପୂର୍ବରୁ ଅନେକ 

           ଖେଳାଳି ଏକ ରୋମାଞ୍ଚକର ପୁସ୍ତକ ରଖନ୍ତି ନାହିଁ। କଠୋର ପ୍ରତିଯୋଗିତା ପାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେବାକୁ ସେମାନେ 
   ’    କେବଳ ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ ସମୟ ଛାଡିଥା ନ୍ତି। ମନୁଷ୍ୟର ଉତ୍ସାହର s       ଡ ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ଦେବା ଅତ୍ୟନ୍ତ ଗୁରୁ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଣ। 

         ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଗତିର କାର୍ଯ୍ୟକାରିତାକୁ ମିନିଟ୍ ବିସ୍ତୃତ ଭାବରେ କଳ୍ପନା କରି ବ technical   ଷୟିକ ପ୍ରସ୍ତୁତିରେ 
 ଉନ୍ନତି କର।

 ମାନସିକ ଅଭ୍ୟାସ।

     ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରତିଯୋଗିତାମୂଳକ ପରିସ୍ଥିତି ପାଇଁ କ act       ଶଳ ପ୍ରସ୍ତୁତିରେ ଉନ୍ନତି ଆଣନ୍ତୁ । ଆରାମ କରିବାକୁ କିମ୍ବା 
  କାର୍ଯ୍ୟକଳାପକୁ ବ to         ାଇବାକୁ ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ମାଧ୍ୟମରେ ମାନସିକ ସ୍ଥିତିକୁ ଅପ୍ଟିମାଇଜ୍ କରନ୍ତୁ ।
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 ନିଷ୍ପତ୍ତି ନେବା

          ଆପଣ ନିଷ୍ପତ୍ତି ନେବା କଳା ଶିଖିବା ଉଚିତ୍। ସଫଳତା ପାଇବା ପାଇଁ ଯେକ player   ଣସି ଖେଳାଳିଙ୍କ ପାଇଁ 
     ନିଷ୍ପତ୍ତି ନେବା ଏକ ଶକ୍ତିଶାଳୀ ସାଧନ। ଉଦାହରଣସ୍ୱରୂ ପ,      ଜଣେ ଖେଳାଳୀଙ୍କୁ ବିଭିନ୍ନ ଖେଳାଳିଙ୍କ ସହିତ 
           କେଉଁ ରଣନୀତି ସହିତ ଖେଳିବା ଉଚିତ୍ ତାହା ସ୍ଥିର କରିବାକୁ ପଡିବ। ଅନେକ ଥର ଖେଳାଳିମାନେ 

             ପଦକ୍ଷେପ ନେବା ପାଇଁ ଭୁ ଲ ନିଷ୍ପତ୍ତି ନିଅନ୍ତି ଏବଂ ପରାଜୟ ପରେ ହିଁ ସେମାନେ ଭୁ ଲ ନିଷ୍ପତ୍ତି ନେଇଥିବାର 
           ଅନୁଭବ କରନ୍ତି। ବେଳେବେଳେ ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସ୍ଥିତିରେ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଚୟନ କରିବାର ଏକ ବିକଳ୍ପ ଅଛି, 

         ଉଦାହରଣ ସ୍ୱରୂ ପ ଯଦି ଗୋଟିଏ ମୁଦ୍ରା  ବିପରୀତ ଆଧାର ରେଖା ମ middle    ି ରେ ଥାଏ ତେବେ 
 ଆପଣଙ୍କର cut   କିମ୍ବା double          ’ନାମକ ଏକ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ଚୟନ କରିବାର ବିକଳ୍ପ ଅଛି। ପରିସ୍ଥିତି କ ଣ 

      ଆବଶ୍ୟକ କରେ ତାହା ଆପଣ ଜାଣିବା ଉଚିତ୍। Cut       ଅବଶ୍ୟ ଏହି କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏକ ଉତ୍ତମ ବିକଳ୍ପ। ଯଦି 
 ଆପଣ double           ଖେଳିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତି ଏବଂ ଆପଣ ଏହାକୁ ହରାନ୍ତି ତେବେ ମୁଦ୍ରା ର rebound 

            ଅବସ୍ଥାରେ ରହିଥିବାର ସମ୍ଭାବନା ଅଛି ଏବଂ ପରବର୍ତ୍ତୀ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ ପାଇଁ କଷ୍ଟକର ହେବ। କିନ୍ତୁ ଯଦି ପ୍ରତିପକ୍ଷର 
             ମୁଦ୍ରା  ପକେଟରୁ ପ୍ରାୟ ଅଧା ଇଞ୍ଚ ଦୂରରେ ତୁମର ମୂଳ ପକେଟ ପାଖରେ ଥାଏ ତେବେ ତୁ ମେ double 

          ନାମକ ଷ୍ଟ୍ରୋକ ପାଇଁ ଯିବା ଉଚିତ। ଏଠାରେ ଯଦିଓ ତୁ ମେ ଲକ୍ଷ୍ୟକୁ ସାମାନ୍ୟ ହରାଉଛ,   ତୁମର ମୁଦ୍ରା  
           ପକେଟରେ ପ୍ରତିପକ୍ଷର ମୁଦ୍ରା ର ସୁବିଧା ପାଇବା ପାଇଁ ଏକ ସୁଯୋଗ ଅଛି। ସେହିଭଳି ସେଠାରେ ଅନେକ 

          ପଦବୀ ଅଛି ଯେଉଁଠାରେ ଆପଣ ଦୁଇ କିମ୍ବା ଅଧିକ ବିକଳ୍ପ ମଧ୍ୟରୁ ଯେକ any    ଣସି ଗୋଟିଏ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍ 
     ଖେଳିପାରିବେ। ଆପଣ ସଠିକ୍ ପସନ୍ଦ କରିବା ଉଚିତ୍।

   ଆପଣଙ୍କର ଖେଳକୁ ସମ୍ମାନ କରନ୍ତୁ ।

              ସେ ଖେଳୁଥିବା ଖେଳ ପ୍ରତି ଅତ୍ୟଧିକ ବିଶ୍ୱସ୍ତ ହେବା ଉଚିତ୍। ଯଦି ତୁ ମେ ତୁମର ଖେଳ ପ୍ରତି ବିଶ୍ୱସ୍ତ ଏବଂ 
              ଯଦି ତୁମର ଖେଳ ପାଇଁ ବହୁତ ସମ୍ମାନ ଅଛି ତେବେ ତୁମର ଖେଳ ତୁମକୁ ଏତେ ଦେଇଥାଏ ଯାହା ତୁ ମେ 

            କଳ୍ପନା କରିପାରିବ ନାହିଁ। କାରୋମ ପାଇଁ ମୋର ବହୁତ ସମ୍ମାନ ଅଛି କାରଣ ଏହା ମୋତେ ସବୁକିଛି 
          ଦେଇଛି। କାରୋମ୍ ମୋତେ ବ୍ୟାଙ୍କ ଅଫ୍ ବରୋଦା ରେ ଚାକିରି ଦେଇଥିଲେ। ଯେତେବେଳେ ମୋତେ 
       ବ୍ୟାଙ୍କରେ ସାକ୍ଷାତକାର ଦିଆଯାଇଥିଲା ସେତେବେଳେ ମୋତେ କାରୋମ ବିଷୟରେ ସବୁକିଛି 

       ପଚରାଯାଇଥିଲା। ଯେତେବେଳେ ମୁଁ ସାକ୍ଷାତକାରକାରୀଙ୍କୁ ମୋର ସ୍ନାତକୋତ୍ତର ପ୍ରମାଣପତ୍ର ଦେଖାଇବାକୁ  
 ଚେଷ୍ଟା କଲି,          ମୋତେ କାରୋମ୍ ଟୁର୍ନାମେଣ୍ଟର ପ୍ରମାଣପତ୍ର ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବାକୁ କୁହାଗଲା। ମୁଁ ମୋର କାରୋମ 

    ସାର୍ଟିଫିକେଟ୍ ଦେଖାଇଥିଲି ଏବଂ ମୁଁ 1969      ରେ ବ୍ୟାଙ୍କରେ ନିଯୁକ୍ତି ପାଇଥିଲି। ସ un  ଭାଗ୍ୟବଶତ the 
          ସେହି ବର୍ଷ ମୁଁ ଜାତୀୟ ଚାମ୍ପିଅନସିପ୍ ଜିତିଥିଲି। ବିଭିନ୍ନ ଇଭେଣ୍ଟରେ ନ୍ୟାସନାଲ୍ ରେ 18  ପଦକ 

          ପାଇବାରେ ସର୍ବୋତ୍ତମ ପ୍ରଦର୍ଶନ ପାଇଁ ମୋତେ ବ୍ୟାଙ୍କରେ ପଦୋନ୍ନ ତି ଦିଆଯାଇଥିଲା। ମୋର ପ୍ରିୟ ଖେଳ 
     ବିଷୟରେ ସବୁକିଛି ଜାଣିବାକୁ ମୋର ଦୃ desire     ଇଚ୍ଛା ହେତୁ ମୁଁ କାରୋମ୍ ବୋର୍ଡ,   ମୁଦ୍ରା  ଏବଂ ଷ୍ଟ୍ରାଇକର୍ 

          ଉତ୍ପାଦନ ବିଷୟରେ ଜ୍ଞାନ ଆହରଣ କରିପାରିଲି। ଯେତେବେଳେ ମୁଁ ଅନେକ ଦେଶର ଖେଳାଳିଙ୍କୁ ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ 
  ଦେବାକୁ ଆମନ୍ତ୍ରି ତ ହୋଇଥିଲା,          ସେତେବେଳେ ମୁଁ ପୃଥିବୀର ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଥାନରେ ବହୁତ ଭଲ ବନ୍ଧୁ ସୃଷ୍ଟି 
            କରିବାର ସୁଯୋଗ ପାଇଲି। ବର୍ତ୍ତମାନ ମୋତେ ମୋର ପ୍ରିୟ ଖେଳ ପାଇଁ କାହିଁକି ସମ୍ମାନ ଦେବା ଉଚିତ୍ 

ନୁ ହେଁ?             ଆଜିର କିଛି ଖେଳାଳିଙ୍କ ଖେଳ ବିଷୟରେ ଭିନ୍ନ ମତ ରହିଛି। ଭଲ ଚାକିରି ପାଇବା ସତ୍ତ୍ୱେ  
ପଦୋନ୍ନତି,
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            ବିଦେଶୀ ଭ୍ରମଣ ଇତ୍ୟାଦି ସେମାନେ ଖୁସି ନୁ ହଁନ୍ତି। ସେମାନେ ଏହି ଖେଳକୁ କ୍ରି କେଟ୍ ସହିତ ତୁଳନା କରନ୍ତି। 
           ସେମାନଙ୍କର ଏକ ଅନୁଭବ ଅଛି ଯେ ସେମାନେ କ୍ରି କେଟରଙ୍କ ଭଳି ସୁବିଧା କିମ୍ବା ଟଙ୍କା ପାଇନାହାଁନ୍ତି। 

       ସେମାନେ କ୍ରି କେଟ୍ ସହିତ କାରୋମର ଖେଳକୁ କିପରି ତୁଳନା କରିପାରିବେ?  କ player  ଣସି ଖେଳାଳି 
    ଅନ୍ୟ ଖେଳ ସହିତ କ game          ଣସି ଖେଳ ତୁଳନା କରିବା ଉଚିତ୍ ନୁ ହେଁ। ସନ୍ତୁଷ୍ଟ ହେବାର ସର୍ବୋତ୍ତମ 

      ଉପାୟ ହେଉଛି ତୁମର ଖେଳକୁ ଅନ୍ୟ କ game        ଣସି ଖେଳ ସହିତ ତୁଳନା କରିବା ନୁ ହେଁ ବରଂ ତୁ ମେ 
            ଆଜି କେଉଁ ସୁବିଧା ପାଇଛ ଏବଂ ଗତକାଲିର ଖେଳାଳିମାନଙ୍କ ପାଇଁ କେଉଁ ସୁବିଧା ଉପଲବ୍ଧ ତାହା ତୁଳନା 
    କର। ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ମ the            ିରେ ଧାଡିରେ ଥାଅ ଏବଂ ଯଦି ତୁ ମେ ଦେଖ ଯେ କେତେ ଲୋକ ତୁମ 

      ସାମ୍ନାରେ ଛିଡା ହୋଇଛନ୍ତି ତେବେ ତୁ ମେ ଦୁ sad         ଖିତ ହେବ କିନ୍ତୁ ଯଦି ତୁ ମେ ଦେଖିବ କେତେ ଲୋକ ତୁମ 
        ପଛରେ ଅଛନ୍ତି ତେବେ ତୁ ମେ ଖୁସି ହେବ। ସର୍ବଦା ସକାରାତ୍ମକ ଭାବନ୍ତୁ ।

ଡାଏଟ୍।

1)        ଖାଇବା ଏବଂ ପିଇବାର ଏକ ସ୍ଥିର କାର୍ଯ୍ୟସୂଚୀ ଅନୁସରଣ କରନ୍ତୁ ।

2)     ସର୍ବଦା ଏକ ପୁଷ୍ଟିକର ଜଳଖିଆ ଖାଆନ୍ତୁ ।

3)        ଯେତେବେଳେ ସମ୍ଭବ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦୁଇ ଘଣ୍ଟାରେ ଖାଆନ୍ତୁ ଏବଂ ପିଅନ୍ତୁ ।

4)  ପ୍ରତିଦିନ 4  ରୁ 6     ଭୋଜନ ଖାଆନ୍ତୁ କିନ୍ତୁ ହାଲୁ କା ଖାଆନ୍ତୁ ।

5)         ବାରମ୍ବାର ଛୋଟ ଭୋଜନ ରକ୍ତ ଶର୍କରାକୁ ସ୍ଥିର କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ,      ଯାହାକି ଆପଣଙ୍କୁ ଅଧିକ ସମୟ ମଧ୍ୟରେ ଅଧିକ 

  ଶକ୍ତି ପ୍ରଦାନ କରିଥାଏ।

       ଯେତେବେଳେ ସମ୍ଭବ ସନ୍ଧ୍ୟା ବିଳମ୍ବ ଅପେକ୍ଷା ଶୀଘ୍ର ଖାଆନ୍ତୁ । 8-30  ପରେ ଭୋଜନ।
P. M. ବ୍ୟାଘାତକାରୀ।

  ଯଦି ଆପଣ 10-30   କିମ୍ବା 1t P. M.   ଶୋଇବାକୁ ଚାହାଁନ୍ତି,   କମ୍ ଚର୍ବି,    କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ ସମୃଦ୍ଧ ଖାଦ୍ୟ 
 ଖାଆନ୍ତୁ । ପ୍ରାକୃତିକ,          ସତେଜ ଖାଦ୍ୟକୁ ସଂରକ୍ଷଣ ଏବଂ ରାସାୟନିକ ପ୍ରଦୂଷଣରୁ ମୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ 

           ଯଥାସମ୍ଭବ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ । ଅଧିକ ସବୁଜ ପନିପରିବା ଖାଆନ୍ତୁ । ପ୍ରତିଦିନ ସର୍ବନିମ୍ନ ଆଠ 
  ଗ୍ଲାସ୍ ପାଣି ପିଅନ୍ତୁ ।

 ପୁଷ୍ଟିକର ନିର୍ଦ୍ଦେଶାବଳୀ 

 ଅଧିକ ଖାଆନ୍ତୁ ।

1) ଫଳ

2)   ପନିପରିବା ବିଶେଷତ green ସବୁଜ।

3)  ସାଲାଡ ପାସ୍ତା, ଚାଉଳ,   ଚାପଟି କିମ୍ବା ରୋଟି,   ପୁରା ଶସ୍ୟ ରୁ ଟି, ଓଟମିଲ୍,    ଶସ୍ୟ ଯେଉଁଥିରେ କ sugar   ଣସି ଚିନି ମିଶାଯାଇ 

ନାହିଁ।
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4)  ଅଣ୍ଡା ଧଳା,  ସାଧା ଦହି, କଦଳୀ, ଚିକେନ୍।

5)    ଫଳ ରସ ଏବଂ ପାଣି।

 କମ୍ ଖାଆନ୍ତୁ ।

1)       ଭଜା ମାଂସ କିମ୍ବା ପନିପରିବା ସହିତ ଭଜା ଖାଦ୍ୟ।

2)  ନାଲି ମାଂସ, ମାର୍ଗାରାଇନ୍, ମାୟୋନାଇଜ୍।

3)   କ୍ରିମି ସାଲାଡ ଡ୍ରେସିଂ,  ହଜାରେ ଦ୍ୱୀ ପପୁଞ୍ଜ,   କ୍ରିମି ଇଟାଲୀୟ ପେଷ୍ଟ୍ରି।

4)  ଅଣ୍ଡାର ହଳଦିଆ, ଆଇସ୍କ୍ରିମ୍, ବାଦାମ,       କାଣ୍ଡ ମାଂସ କିମ୍ବା ପନିପରିବା ଏହା ରନ୍ଧା ଯାଇଛି, ବଟର,   ଫ୍ରେ ଞ୍ଚ ନୀଳ ପନିର,

ଉଦ୍ଧୃତି

  ଅହଂକାର ବିନା ଜିତିବା,      ଆଲିବି ବିନା ହାରିବା। ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସର ଅଭାବ

        ଭଳି ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସ ସଂକ୍ରା ମକ ଅଟେ। ତୁ ମେ ଯେତେ କଠିନ ପରିଶ୍ରମ

କରିବ,   ଆତ୍ମସମର୍ପଣ କରିବା କଷ୍ଟକର।

  ଜୀବନ ହେଉଛି 10%      ଯାହା ତୁମ ସହିତ ଘଟେ ଏବଂ 90%      ତୁ ମେ ଏହା ଉପରେ କିପରି ପ୍ରତିକ୍ରିୟା କର।

            କ୍ରୀ ଡା ଏବଂ ବ୍ୟବସାୟରେ ତିନି ପ୍ରକାରର ଲୋକ ଅଛନ୍ତି। ଏପରି କିଛି ଅଛନ୍ତି ଯେଉଁମାନେ ଏହାକୁ ଘଟାନ୍ତି , 
  ଯେଉଁମାନେ ଏହା ଦେଖନ୍ତି,   ’    ଏବଂ ଯେଉଁମାନେ କ ଣ ଘଟିଲେ ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟ ହୁଅନ୍ତି।

    ଯଦି ତୁ ମେ ହାରିବାକୁ ଗ୍ରହଣ କର,   ତୁ ମେ ଜିତିବ ନାହିଁ।

 ଆତ୍ମବିଶ୍ୱାସ ଘଣ୍ଟା,  ଏବଂ ଦିନ,         ଏବଂ ସପ୍ତାହ ଏବଂ ବର୍ଷ ନିରନ୍ତର କାର୍ଯ୍ୟ ଏବଂ ଉତ୍ସର୍ଗୀକୃତରୁ ଆସିଥାଏ।

   ଅଭ୍ୟାସ ପାଇଁ କ ute       ଣସି ବିକଳ୍ପ ନାହିଁ। ଏହା ହେଉଛି ସଫଳତାର ମୂଲ୍ୟ।

          ବିଫଳତା ଭଲ ଅଟେ। ଏହା ସାର। ଭୁ ଲ୍ କରି ଆପଣ ସବୁକିଛି ଶିଖିପାରିବେ। 5 ps ମନେରଖନ୍ତୁ , 

    ସଠିକ୍ ପ୍ରସ୍ତୁତି ଖରାପ କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତାକୁ ରୋକିଥାଏ।

    କଠିନ ପରିଶ୍ରମ ପ୍ରତିଭାକୁ ପରାସ୍ତ କରେ:    ଯେପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପ୍ରତିଭା କାମ ନକରେ।

         ସଫଳତା ପାଇଁ କାର୍ଯ୍ୟକଳାପକୁ ଭୁ ଲ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ। ସଠିକ୍ ଉପାୟରେ ଅଭ୍ୟାସ କର।
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         ଜିତିବାର ଇଚ୍ଛା ସହଜ ଅଟେ। ଜିତିବାକୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେବାକୁ ଇଚ୍ଛା ଅଧିକ କଷ୍ଟକର। 

  ଫଳାଫଳ ସ୍ଥିର କରିବ।

 ବ Scient          ଜ୍ଞାନିକ ଏବଂ ଚାମ୍ପିଅନ୍ମା ନେ ଭିନ୍ନ କରନ୍ତି ନାହିଁ ସେମାନେ ଏହାକୁ ଭିନ୍ନ ଭାବରେ 

     କରନ୍ତି। ପ୍ରୟାସ ହେଉଛି ସଫଳତାର ସର୍ବୋତ୍ତମ ଉପାୟ।

     ଭଲ ପଦାର୍ଥ ଆପଣଙ୍କୁ ଭଲ ମନ ଦେବ। 

    କୃତିତ୍ୱ ରେ ତୁ ମେ ଲୋଭୀ ହେବା ଜରୁ ରୀ। 

  ଯେଉଁମାନେ ବିଶ୍ believe    ାସ କରନ୍ତି 

  ସେମାନେ ପରାଜିତ ହୁଅନ୍ତି।

      ସଫଳତାର ରାସ୍ତା ସବୁ ବେଳେ ନିର୍ମାଣାଧୀନ। ଭାଗ୍ୟ ହେଉଛି

    ଯେତେବେଳେ ପ୍ରସ୍ତୁତି ସୁଯୋଗକୁ ପୂରଣ କରେ।

      ବିଫଳତା ସାଂଘାତିକ ନୁ ହେଁ ଏବଂ ସଫଳତା ଚୂ ଡାନ୍ତ ନୁ ହେଁ।

    ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ହାରିଯାଅ ଟିକିଏ କୁହ,  ଯେତେବେଳେ

          ତୁ ମେ ଜିତିବ କମ୍ କୁହ। ତୁ ମେ ମୁଣ୍ଡ ଏବଂ ହୃଦୟ ସହିତ ଖେଳ

ଖେଳ।

     ତୁମର ମନୋଭାବ ତୁମର ଉଚ୍ଚତା ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରିବ।

       କେବଳ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ସରଳ କାର୍ଯ୍ୟ କରିବାକୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଧ patience  ର୍ଯ୍ୟ ଅଛି,   ସେମାନେ ସହଜରେ
    କଠିନ କାର୍ଯ୍ୟ କରିବାର କ ill   ଶଳ ହାସଲ କରିବେ।

         ଅଧିକାଂଶ ଲୋକ ବିଫଳ ହୁଅନ୍ତି କାରଣ ସେମାନେ ଅତ୍ୟଧିକ ଉଚ୍ଚ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରନ୍ତି,    କିନ୍ତୁ ସେମାନେ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରନ୍ତି, 
 କିଛି ନୁ ହେଁ।

            ସମସ୍ତ ଲୋକ ଅସମାନ ହେବାର ସମାନ ସୁଯୋଗ ସହିତ ସୃଷ୍ଟି ହୁଅନ୍ତି। ସର୍ବୋତ୍ତମ କରିବାକୁ ଯାହା

    ତୁ ମେ ସକ୍ଷମ ତାହା ହେଉଛି ବିଜୟ,     ଏବଂ କମ୍ କରିବା ହେଉଛି ପରାଜୟ।

    ମନେରଖ ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ଅଭ୍ୟାସ କରୁ ନାହଁ,  କ ewhere    ଣସି ସ୍ଥାନରେ କେହି ଅଛନ୍ତି,  ଏବଂ
   ଯେତେବେଳେ ତୁ ମେ ତାଙ୍କୁ ଭେଟିବ,  ସେ ଜିତିବ।

       ମନ ଯାହା ବି ଗର୍ଭଧାରଣ କରିପାରିବ ଏବଂ ବିଶ୍ believe      ାସ କରିପାରିବ ଏହା

           ହାସଲ ହୋଇପାରିବ। ସେ ଜାଣି ନଥିଲେ ଯେ ଏହା ହୋଇପାରିବ ନାହିଁ ତେଣୁ ସେ
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 ଏହା କଲେ।

   ଉତ୍ସାହ ବିନା କ great       ଣସି ବଡ଼ ଜିନିଷ କେବେ ହାସଲ ହୋଇପାରିଲା ନାହିଁ।
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     ଯେତେବେଳେ ଆମେ ଲକ୍ଷ୍ୟରୁ ଆଖି କା take    ଼ିବା ସେତେବେଳେ

        ଆମେ ବାଧା ଦେଖୁ। ପ୍ରତ୍ୟେକ ଉତ୍ତମ କାର୍ଯ୍ୟ ପ୍ରଥମେ ଅସମ୍ଭବ ଅଟେ।

          ସେମାନେ ଜିତିଲେ କାରଣ ସେମାନେ ସେମାନଙ୍କର ପରାଜୟ ଦ୍ୱା ରା ନିରାଶ ହେବାକୁ ମନା କରିଦେଲେ।

          ସଫଳତା ଦିଗରେ ପ୍ରଥମ ଏବଂ ଗୁରୁ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଣ ପଦକ୍ଷେପ ହେଉଛି ଅନୁଭବ ଯେ ଆମେ ସଫଳ 
ହୋଇପାରିବା।

 କ his        ଣସି ବ୍ୟକ୍ତି ବିଫଳ ହୁଅନ୍ତି ଯିଏ ନିଜର ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତି।

       ସଫଳତା ତୁମ ପାଖକୁ ଆସେ ନାହିଁ ତୁ ମେ ଏହାକୁ ଯାଅ।

 ବିଜେତା v / s ହାରିଥିବା।

    ବିଜେତାମାନେ ଦେଖନ୍ତି ଯାହା ଘଟିବାକୁ ଚାହାଁନ୍ତି,      ହଜିଯାଉଥିବା ଲୋକମାନେ ଦେଖନ୍ତି ଯାହା ସେମାନେ
 ଏଡାଇବାକୁ ଚାହୁଁଛନ୍ତି।

    ଯେତେବେଳେ ଜଣେ ବିଜେତା ଭୁ ଲ୍ କରେ,       ଯେତେବେଳେ ସେ ହାରିଯାଏ ଭୁ ଲ୍ କରେ ସେତେବେଳେ ସେ 
“  ” ମୁଁ ଭୁ ଲ୍ କହିଥାଏ,   “ସେ କୁହନ୍ତି ଏହା।

   ”ମୋର ଦୋଷ ନୁ ହେଁ

      ଜଣେ ବିଜେତା ଜିତିବା ପାଇଁ ଶୁଭଫଳ ପ୍ରଦାନ କରେ,       ଯଦିଓ ଏହା ଭାଗ୍ୟ ନୁ ହେଁ। ଜଣେ ହାରିଥିବା ବ୍ୟକ୍ତି  
    ହାରିଯିବା ପାଇଁ ଦୁ ର୍ଭାଗ୍ୟକୁ ଦାୟୀ କରେ।

   ଯଦିଓ ଏହା ଦୁର୍ଭାଗ୍ୟ ନୁ ହେଁ।

      ଜଣେ ବିଜେତା ଏକ ସମସ୍ୟା ଦେଇ ଗତି କରେ;       ଜଣେ ହଜିଯାଇଥିବା ବ୍ୟକ୍ତି ଏହାର ଚାରିପାଖରେ ବୁଲନ୍ତି ଏବଂ 
     ଏହାକୁ କେବେ ବି ଅତୀତ କରନ୍ତି ନାହିଁ।

        ଜଣେ ବିଜେତା ଦର୍ଶାଏ ଯେ ସେ ଭୁ ଲ୍ କରି ଦୁ sorry      ଖିତ ଏବଂ ପରବର୍ତ୍ତୀ ସମୟରେ ଏହାକୁ ସଂଶୋଧନ 
କରନ୍ତି,    “   ଜଣେ ହଜିଯାଇଥିବା ବ୍ୟକ୍ତି ମୁଁ ଦୁ sorry ”      ଖିତ କୁହନ୍ତି କିନ୍ତୁ ପରବର୍ତ୍ତୀ ସମୟରେ ସମାନ କାର୍ଯ୍ୟ 
କରେ।

   ଜଣେ ବିଜେତା କୁହନ୍ତି "       ମୁଁ ଭଲ କିନ୍ତୁ ମୋ ଭଳି ଭଲ ନୁ ହେଁ";     ଜଣେ ହଜିଯାଇଥିବା ବ୍ୟକ୍ତି କୁହନ୍ତି "  ମୁଁ ଅନ୍ୟ 
   ଲୋକଙ୍କ ପରି ଖରାପ ନୁ ହେଁ"।

    ଜଣେ ବିଜେତା ଯେଉଁମାନେ ତାଙ୍କଠାରୁ ଶ୍ରେଷ୍ଠ,    ସେମାନଙ୍କୁ ସମ୍ମାନ କରନ୍ତି,    ଏବଂ ସେମାନଙ୍କଠାରୁ କିଛି 
  ଶିଖିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତି;      ଜଣେ ହଜିଯାଉଥିବା ବ୍ୟକ୍ତି ତାଙ୍କଠାରୁ ଶ୍ରେଷ୍ଠ,     ଏବଂ ସେମାନଙ୍କ ବାହୁରେ ଚିଙ୍କ 

   ଖୋଜିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରେ। "

     ଜଣେ ବିଜେତା କେବେ ବି ଛାଡ଼ନ୍ତି ନାହିଁ;     ଜଣେ କ୍ୱିଟର୍ କଦାପି ଜିତେ ନାହିଁ।
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           ଆପଣ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ନିଜକୁ ଏକ ସୁଦୂରପ୍ରସାରୀ ଲକ୍ଷ୍ୟରେ ଉତ୍ସର୍ଗ କରିବେ ଏବଂ ଏଥିରେ ପହଞ୍ଚିବା 
         ପାଇଁ ବଳିଦାନ ଦେବେ। ତୁ ମେ ଯାହା କରୁ ଛ ତାହା ନିଶ୍ଚୟ ଉପଭୋଗ କରିବ।
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           ତୁମର ଦକ୍ଷତା ବାହାରେ ପହଞ୍ଚ। ସ୍ୱୀକାର କରନ୍ତୁ ଯେ କଠିନ ପରିଶ୍ରମ ବିନା କ talent    ଣସି ପ୍ରତିଭା ଆପଣଙ୍କୁ
  ବିଜେତା କରିପାରିବ ନାହିଁ।

    କେହି ସିଦ୍ଧତା ହାସଲ କରିପାରନ୍ତି ନାହିଁ,       କିନ୍ତୁ ସିଦ୍ଧତା ଅନୁସରଣରେ ଜଣେ ଉତ୍କର୍ଷତା ହାସଲ କରିପାରନ୍ତି।

  କରତାଳି ଶୀଘ୍ର ମରିଯାଏ,       ପୁରସ୍କାର ପଛରେ ରହିଯାଏ କିନ୍ତୁ ତୁ ମେ ଗ character     ିଉଥିବା ଚରିତ୍ର ସବୁ ଦିନ
 ପାଇଁ ତୁମର।

        ବିଜେତାମାନେ ଏକ ଜାତି ବୋଲି ଭୁ ଲିଯାଆନ୍ତି। ସେମାନେ କେବଳ ଦ

run         ଡ଼ିବାକୁ ଭଲ ପାଆନ୍ତି। ଭଲ ଅଭ୍ୟାସ ଗଠନ କରିବା କଷ୍ଟକର

   କିନ୍ତୁ ସହଜରେ ବ live   ୍ଚିବା ସହଜ।

        ଖରାପ ଅଭ୍ୟାସ ଗଠନ କରିବା ସହଜ କିନ୍ତୁ ସହ ରହିବା କଷ୍ଟକର।

  ଖ୍ୟାତି ଏକ ବାଷ୍ପ,   ଲୋକପ୍ରିୟତା ଏକ ଦୁର୍ଘଟଣା,   ଟଙ୍କା ଡେଣା ନିଏ,      ଏବଂ ଯେଉଁମାନେ ଆଜି ଆପଣଙ୍କୁ ଖୁସି
କରନ୍ତି।

          ଆସନ୍ତାକାଲି ତୁମକୁ ଅଭିଶାପ ଦିଅ। ଚରିତ୍ର ସହ୍ୟ କରୁ ଥିବା ଏକମାତ୍ର ଜିନିଷ। ପ୍ରତିକୂଳତା କିଛି 

     ଲୋକଙ୍କୁ ଭାଙ୍ଗେ ଏବଂ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ ରେକର୍ଡ ଭାଙ୍ଗେ।

   ବିପଦ ବିନା କ challenge    ଣସି ଚ୍ୟାଲେଞ୍ଜ ହୋଇପାରିବ ନାହିଁ,    ଚ୍ୟାଲେଞ୍ଜ ବିନା କ reward   ଣସି ପୁରସ୍କାର
 ହୋଇପାରିବ ନାହିଁ।

      ସଫଳତା କେବଳ ଅଭିଧାନରେ କାମ କରିବା ପୂର୍ବରୁ ଆସେ।

          ଆପଣ ଖୋଜୁଥିବା ସୁବର୍ଣ୍ଣ ସୁଯୋଗ ନିଜ ଭିତରେ ଅଛି। ଏହା ଆପଣଙ୍କ ପରିବେଶରେ ନୁ ହେଁ,  ଭାଗ୍ୟରେ ନୁ ହେଁ।

 କିମ୍ବା ସୁଯୋଗ,   କିମ୍ବା ଅନ୍ୟମାନଙ୍କର ସାହାଯ୍ୟ:     ଏହା କେବଳ ନିଜ ଭିତରେ ଅଛି।

       ଚମତ୍କାର ସଫଳତା ପୂର୍ବରୁ ଚମତ୍କାର ଯଦିଓ ଅଦୃଶ୍ୟ ମାନସିକ ପ୍ରସ୍ତୁତି।

    ମନୋଭାବ ହେଉଛି ସଫଳତାର ମୁଖ୍ୟ ଉପାଦାନ।
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 ମନୋଭାବ -

 ଉ -   ସର୍ବଦା ସକରାତ୍ମକ। ବି 

-  କ back    ଣସି ପିଠି ଛୁରୀ

ନାହିଁ।

C -       ଶିଖିବା ଏବଂ ଶୁଣିବା ପାଇଁ ଏକ ଇଚ୍ଛା -     କେହି ସିଦ୍ଧ ନୁ ହନ୍ତି। ଡି - ଆତ୍ମ 

 ପୂର୍ବରୁ ଦଳ।

ଇ-    ଉନ୍ନତି ପାଇଁ ଏକ ଇଚ୍ଛା।

F- ବିଦ୍ୟାଳୟ, କାର୍ଯ୍ୟ,       ପରିବାର ଏବଂ ତୁମର ଖେଳ ପ୍ରତି ସମୁଦାୟ

 ପ୍ରତିବଦ୍ଧତା। C-  କଠିନ ପରିଶ୍ରମ।

H -  ଦଳର ସାଥୀ, କୋଚ୍, ପରିଚାଳକ,     ଅଧିକାରୀ ଏବଂ ଦର୍ଶକଙ୍କ ପାଇଁ ସମ୍ମାନ।
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