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एिशया कप के बाद “बोकंो” के थान पर भारतीय िखलािड़यो ंके िलए दबुई मे ं नया
िफटनेस िडल शु
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     एिशया कप 2025 के सफल समापन के बाद भारतीय िकेट टीम अब नए चनुौितयो ंकी तैयारी म जटु गई है। दबुई म
आयोिजत िवशेष ेिनगं स के दौरान िखलािड़यो ंके िलए एक नया िफटनेस िल पेश िकया गया है। यह िल “बोकंो टेट” की
जगह लगेा, जो िपछल ेकुछ वष स ेिखलािड़यो ंकी सहनशित और िफटनेस मापने का पमखु पैमाना रहा है।

िकेट के बदलते पिरदृय और बढ़ते मैचो ंके बोझ को दखेते हुए यह जरी हो गया था िक िखलािड़यो ंकी िफटनेस को एक
आधिुनक और अिधक पभावी पैमाने पर आकंा जाए। इसी उेय स ेभारतीय टीम पबधंन और िफटनेस कोिचगं टाफ ने िमलकर
इस नए िल को अपनाने का फैसला िकया।

“बोकंो टेट” मलू प स ेरबी और फुटबॉल जैस ेखलेो ंस ेिलया गया था। इसम िखलाड़ी को 20 मीटर, 40 मीटर और 60 मीटर
की दौड़ को बार-बार तय समय म परूा करना होता था। यह टेट िखलािड़यो ंकी सहनशित और िरकवरी मता का अंदाज़ा
लगाने के िलए पभावी माना जाता था।

हालािँक िकेट की ज़रत फुटबॉल और रबी स ेअलग ह। िकेट म िखलाड़ी को िपटं, तेज़ रिनगं, और छोटे अंतरालो ंके बीच
िरकवरी की आवयकता होती है। यही कारण है िक टीम पबधंन को लगा िक बोकंो टेट स ेिखलािड़यो ंकी वातिवक जरत परूी
तरह सामने नही ंआ रही थी।ं

नया िल वैािनक तौर पर िडज़ाइन िकया गया है और इस ेिकेट के मतुािबक ढाला गया है। इसम िखलािड़यो ंको छोटे-छोटे
इटंरवल रिनगं पैटन स ेगजुरना होता है, िजसम गित, टैिमना और िरकवरी टाइम की सटीक माप की जाती है।

इस िल म शािमल पमखु चरण िननिलिखत ह:
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इंटरवल रिनंग (Interval Running): िखलािड़यो ंको 30 सकंेड तक लगातार तेज़ दौड़ना होता है, उसके बाद 151.
सकंेड का बेक िमलता है।

िपंट और िरकवरी (Sprint & Recovery): 40 मीटर की दरूी पर तेज़ िपटं लगाने के बाद तरुतं वापसी करनी2.
होती है।

हाट  रेट मॉिनटिरंग (Heart Rate Monitoring): हर िखलाड़ी की हाट रेट और िरकवरी टाइम को तकनीकी3.
उपकरणो ंस ेैक िकया जाता है।

यितगत िफटनेस कोर (Personal Fitness Score): पयके िखलाड़ी को उसके पदशन के आधार पर एक4.
िफटनेस इडेंस िदया जाएगा।

भारतीय टीम पबधंन मानता है िक आधिुनक िकेट म िखलाड़ी पर शारीिरक और मानिसक दोनो ंतरह का दबाव बढ़ा है। T20,
वनडे और टेट िकेट के बीच लगातार बदलाव िखलािड़यो ंस ेतेज़ अनकूुलन की मांग करते ह। इस नए िल के जिरए टीम यह
सिुनिचत करना चाहती है िक िखलाड़ी केवल िफट न िदख, बिक मैदान पर पदशन करते समय ऊजा और फुत बनाए रख।

टीम इिंडया के थ एडं कंडीशिनगं कोच ने कहा, “ब्रोंको टेस्ट ने हमें एक मजबूत आधार
िदया था, लेिकन क्िरकेट की मांगें बदल चुकी हैं। नया ड्िरल
हमें िखलािड़यों की वास्तिवक िफटनेस को और स्पष्ट तरीके से
समझने का मौका देगा।”

उहोनें आगे कहा िक इस िल म िखलािड़यो ंकी िरकवरी मता और िपटं पीड पर अिधक यान िदया गया है। यह दोनो ंही तव
सीिमत ओवरो ंके खले म बेहद महवपणू होते ह।

भारतीय कतान ने ेिनगं स के बाद कहा िक यह िल चनुौतीपणू जर है, लिेकन इसस ेिफटनेस तर की बेहतर तवीर सामने
आती है। कई िखलािड़यो ंने माना िक यह नया तरीका उह अपनी कमजोिरयो ंको पहचानने और सधुारने म मदद करेगा।

यवुा िखलािड़यो ंने इस ेएक रोमांचक अनभुव बताया। उनके अनसुार, यह टेट बोकंो की तलुना म अिधक गेम-िसचएुशन जैसा
लगता है, िजसस ेिफटनेस का असली आकलन होता है।

बीसीसीआई और टीम पबधंन ने साफ कर िदया है िक आगे आने वाल ेटूनामस जैस ेचै ंिपयंस टॉफी 2025 और टी20 वड  कप
2026 के िलए िखलािड़यो ंकी चयन पिया म इस िल को अहम थान िदया जाएगा।

नए िफटनेस पैमाने को पार करना िखलािड़यो ंके िलए अिनवाय होगा। इसका मतलब यह है िक चयन केवल बैिटंग या बॉिलगं
िकल पर नही,ं बिक िफटनेस के इस आधिुनक पैमाने पर भी आधािरत होगा।

भारतीय िकेट म यह िफटनेस िल बदलाव का सकेंत है। जहा ँबोकंो टेट ने वष तक िखलािड़यो ंको िदशा दी, वही ंअब यह
नया टेट िखलािड़यो ंको अगल ेतर पर ल ेजाएगा। एिशया कप 2025 के बाद यह कदम भारतीय िकेट के िलए िफटनेस और
पदशन दोनो ंही तर पर नई उमीद लकेर आया है।
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