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बॉको टेट : भारतीय िकेटरो ंके िलए िफटनेस का नया पैमाना

भारतीय िकेट कंोल बोड (BCCI) ने िखलािड़यो ंकी िफटनेस को लकेर बड़ा बदलाव िकया है। लबंे समय स ेिखलािड़यो ंकी
सहनशित और िफटनेस जांचने के िलए यो-यो टेट मानक माना जाता रहा है, लिेकन अब उसकी जगह बॉको टेट ने ल ेली
है। यह फैसला िखलािड़यो ंकी शारीिरक मता को और यादा वैािनक तरीके स ेपरखने के िलए िलया गया है।

या है बॉको टेट

बॉको टेट का इतेमाल अब तक मुय प स ेरबी और फुटबॉल जैस ेहाई-इटंिसटी खलेो ंम िकया जाता था। इस टेट म
िखलाड़ी को बार-बार दौड़कर तय दरूी तय करनी होती है।

िखलाड़ी को 20 मीटर, 40 मीटर और 60 मीटर की दरूी बार-बार दौड़नी होती है।

इस पैटन को िमलाकर कुल 400 मीटर की दौड़ परूी करनी होती है।

यह टेट िखलाड़ी की एरोिबक मता (ऑसीजन उपयोग करने की ताकत) और एड्ंयोरेसं (लंबे समय तक खेलने
की मता) का सटीक आकलन करता है।

िकेट म इस ेइसिलए लाग ूिकया गया है योिंक आधिुनक िकेट िसफ  तकनीक का खले नही ंरह गया है, बिक यह िफटनेस,
पीड और टैिमना पर भी बराबर िनभर करता है।

यो-यो टेट और बॉको टेट मे ं अंतर
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पहल ेिखलािड़यो ंकी िफटनेस जांचने के िलए यो-यो टेट अिनवाय था। यो-यो टेट म िखलािड़यो ंको 20 मीटर की दरूी पर आगे-
पीछे दौड़ना होता है, िजसम समय अंतराल कम होता जाता है।
लिेकन बॉको टेट उसस ेअलग है:

यो-यो टेट → िखलाड़ी की एनारोिबक मता और िरकवरी पीड पर जोर दतेा है।

बॉको टेट → िखलाड़ी की एरोिबक मता और लबंी अविध तक लगातार परफॉम करने की मता को मापता है।

इसका सीधा मतलब यह है िक जो िखलाड़ी बॉको टेट पास करगे, वे न िसफ  तेजी स ेदौड़ सक गे बिक लबंे समय तक टैिमना
बनाए रख पाएगंे।

यो ंज़री है यह बदलाव

BCCI का मानना है िक आज के िकेट म िफटनेस ही सबस ेबड़ा हिथयार है।

T20 िकेट म तेज़ भागदौड़, रिनगं िबटवीन द िवकेस और डायरेट िहस के िलए पीड चािहए।

टेट िकेट म घटंो ंतक फीिडंग और बैिटंग के िलए टैिमना चािहए।

ODI िकेट म दोनो ंका िमण चािहए।

इन सबको दखेते हुए, बॉको टेट िखलािड़यो ंकी कुल शारीिरक मता का सबस ेअछा पैमाना माना जा रहा है।

िखलािड़यो ंपर असर

इस नए िनयम ने िखलािड़यो ंके बीच हलचल मचा दी है। जो िखलाड़ी िफटनेस पर लगातार यान दतेे ह, उनके िलए यह बदलाव
सकारामक है। वही,ं िजनकी िफटनेस पर सवाल उठते रहे ह, उनके किरयर पर अब खतरा मडंरा सकता है।

टीम इिंडया म कई बार ऐस ेउदाहरण दखे ेगए ह, जब िफटनेस की वजह स ेिखलाड़ी बाहर हुए—

यो-यो टेट म फेल होने के कारण यवुराज िसहं और सरेुश रैना जैस ेिखलाड़ी टीम स ेबाहर हो गए थ।े

अब बॉको टेट म भी असफल रहने वाल ेिखलािड़यो ंको टीम इिंडया स ेबाहर का राता िदखाया जा सकता है।

कोिचंग टाफ और िफटनेस टेनस  की भिूमका

टीम इिंडया का कोिचगं टाफ और िफटनेस ेनस पहल ेस ेही िखलािड़यो ंको इस टेट के िलए तैयार करने म जटु गए ह। िजम
सशेन के साथ अब िखलािड़यो ंकी दौड़ने की पैिटस पर जोर िदया जा रहा है। िफिजकल ेनस का मानना है िक यह टेट
िखलािड़यो ंको और यादा चुत-दुत बनाएगा।

िखलािड़यो ंऔर एसपट्स की राय

कुछ पवू िकेटरो ंका कहना है िक यह बदलाव सही है योिंक अब िकेट की रतार बढ़ गई है। वही,ं कुछ का मानना है िक हर
िखलाड़ी की िफटनेस मता अलग होती है—कुछ बलबेाजो ंस ेउतनी दौड़ की उमीद नही ंकी जा सकती िजतनी एक ऑलराउंडर
या फीडर स ेकी जाती है।

लिेकन एक बात पर सब सहमत ह िक जो िखलाड़ी टीम इिंडया का िहसा बनना चाहते ह, उह अब िसफ  बैट और बॉल ही नही ं
बिक िफटनेस टेट मे ं भी 100% तैयार रहना होगा।

आगे का राता

BCCI की इस पहल स ेभारतीय िकेट का भिवय और यादा मजबतू होता नजर आ रहा है। यह बदलाव िखलािड़यो ंम
अनशुासन और िफटनेस को बढ़ावा दगेा। साथ ही, अंतरराीय तर पर टीम इिंडया को और पितपध बनाएगा।
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