
∏∂

©t²�A�® „Uš —œ ÊuM� ∫r−MÄ qB�

± “«b�«—UÐ ‡‡(Rear throw)

≤  ‡‡ÔbMÁ

≥vA bOK  ‡‡

¥sJý —œ XÝœ ‡‡

µ ©Êu�K�® bMÐÃË« ‡‡(Nelson)

∂ ©Êu�K�® bMÐ ÃË« Ë p~MÇ ‡‡(Quarter Nelson)

∑ vJ¹ tðËdÝ ‡‡(Craddle wrapping)

∏ p~Ý ‡‡(Leg scissors guillotine)



∏∑

r−MÄ qB�

©t²�A�® „Uš—œ ÊuM�

 ∫È—U²�— ÈU¼·b¼∫b�«u²Ð b¹UÐ Áb�dOÖ«d� qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ

Æb¼œ `O{uð Ë bM! «dł« «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë b¼œ Õdý «— “«b�«—UÐ s� ‡‡

! s� ‡‡ÔÆb¼œ `O{uð Ë bM! «dł« «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë b¼œ Õdý «— ÁbM

Æb¼œ `O{uð Ë bM! «dł« «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë b¼œ Õdý «— vA!bOK! s� ‡‡

Æb¼œ `O{uð Ë bM! «dł« «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë b¼œ Õdý «— sJý —œ XÝœ s� ‡‡

Æb¼œ `O{uð Ë bM! «dł« «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë b¼œ Õdý «— bMÐÃË« s� ‡‡

Æb¼œ `O{uð Ë bM! «dł« «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë b¼œ Õdý «— p~MÇ s� ‡‡

Æb¼œ `O{uð Ë bM! «dł« «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë b¼œ Õdý «— vJ¹tðËdÝ s� ‡‡

Æb¼œ `O{uð Ë bM! «dł« «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë b¼œ Õdý «— p~Ý s� ‡‡



∏∏



∏π



π∞

±“«b�«—UÐ ‡‡ (Rear throw)

! t! XÝ« vð—UN: “«b�«—UÐÔ«— n¹dŠ dL! ̈ Èd−: dOÖv²A

ÈU?¼‘Ë— t?Ð „U?š —œ «— Ë« Êb?Ð “« v?¹U?¼XLDE U¹ Ë v¹UNMð tÐ

b?M?ÐÃË« ¨“«b?�«—UÐ êOÄtKO²� ¨“«b�«—UÐ bOK! bM�U:® œdOÖv: nK²H:

¨U?IÝ pA: “«b�«—UÐ ¨“«b�«—UÐ u²JUÝ ¨å“«b�«—UÐ ÊuDK�ò “«b�«—UÐ

Ë vLłUNð j¹«dý —œ ̈ ÁdOž Ë “«b�«—UÐ p~Ý ̈ UÄ pL! UÐ “«b�«—UÐ

s?� È«d?ł« X?L?Ý t?Ð X?!d?Š UÐ fáÝ Ë ©vF�«bð XOF{Ë —œ U¹

n?¹d?Š ÈU?Ä Èu?�«“ Èu?Kł «— XLÝ ÊUL¼ ÈUÄ Èu�«“ ¨“«b�«—UÐ

U?¹ Ë t²DA� XJUŠ —œ fáÝ Ë bM!v: bÝ «— Ë« ÈUÄ Ë œ—«cÖv:

e !d: d¹“ tÐ 7�— Ë È“UÝ qÄ qLŽ ÂU$« UÐ «— n¹dŠ ¨Ábý uJË

Ë œ—Ë¬v: œuš ÈtMOÝ ÈË— tÐ ¨qÄ ÈË— gšdÇ Ë Ë« ÊbÐ qIŁ

XLÝ ÊUL¼ —œ «— Ë« ̈ n¹dŠ ÊbÐ tÐ rJý ÈtÐd{ 7šUÝ œ—«Ë UÐ

¨bM!v: Ã—Uš n¹dŠ ÊbÐ d¹“ “« «— œuš ÊbÐ t!s¹« U¹ Ë b�U²Kžv:

pAð ÈË— “« «— n¹dŠ t!s¹« U¹ Ë œdÐv: qÄ ÈË— tÐ «— Ë« jI�

bM‡!v‡: «d‡ł« «— “«b‡�«—U‡Ð s‡� ̈ u²‡JUÝ  —u] tÐ Ë bM!v: bMKÐ

¨b¼œ ÊUA� gM!«Ë n¹dŠ t!vð—u] —œ «— s� sOL¼ t!s‡¹« U‡¹ Ë

Èt?�u?/ Ëœ t?Ð j?I?� U?łs?¹« —œ Æb¼œv: ÂU$« fJŽ XNł —œ

Æœuýv: Á—Uý« Ê¬ ÈÁœUÝ

± ‡‡±∫dL  “« “«b�«—UÐ ‡‡ (Rear throw)

 ∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«¨t?²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼

!ÔÈÁb?ý »ö?E ÈU ¼XÝœ UÐ «— Ë« dL! ¨XAÄ “« Èd−: dOÖv²A

t!È—u?Þ tÐ ¨œdOÖv: rJ×: —uÞtÐ Ë nK²H: ÈU¼‘Ë— UÐ œuš

t²ý«b� œułË Èd−: ÈU¼XÝœ sOÐ —œ n¹dŠ ÊbÐ X!dŠ ÊUJ:«

ÆbýUÐ

 ∫«d‡ł« ‘Ë— ©»s� È«d‡ł« XLÝ t‡Ð X‡!d‡Š U‡Ð Èd‡−‡:

tÐ uKNÄ “« «— Ë« ¨n¹dŠ ÈUÄ ÈuKł ¨œuš ÈUÄ Èu�«“ Êœ«œ —«dE Ë

u?K?N?Ä “« «— È“U?Ýq?Ä q?LŽ t!vJUŠ —œ Ë bA!v: œuš ÊbÐ ÈË—

sOL¼ —œ Ë bA!v: œuš ÊbÐ ÈË— tÐ eO� «— n¹dŠ ¨b¼œv: ÂU$«

œ—«Ë n¹dŠ ÊbÐ qIŁ e!d: d¹“ tÐ œuš rJý UÐ t! È«tÐd{ UÐ tE(

ÆbM!v: „Uš Á—UÐËœ Ë b�U²Kžv: qÄ ÈË— tÐ «— Ë« ¨bM!v:

∫ÈdOÖt−O²� ©Ã¨t²�— qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ jI�ÔÆœdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

dL  “« “«b�«—UÐ s�

≤‡‡±∫tMOÝ “« “«b�«—UÐ ‡‡ (Rear throw)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«Ábý uJË XJUŠ—œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

œu?łË Ë« d?L! 7‡�dÖ È«d‡Ð v¹UC‡� Ë œ—«œ —«dE pAð ÈË— tÐ

Ë« ÊbÐ ̈ n¹dŠ qGÐ d¹“ “« œuš ÈU¼XÝœ —u³‡Ž U‡Ð Èd−: ̈ œ—«b�

U?Ð œu?š ÈÁb?ý »öE ÈU¼XÝœ ÈtKOÝË tÐ ¨tMOÝ ÈtOŠU� “« «—

ÊU?J?:« t !È—u?Þ t?Ð ¨œd?O?Öv?: rJ×: —uÞ tÐ nK²H: ÈU¼‘Ë—

ÆbýUÐ t²ý«b� œułË Èd−: ÈU¼XÝœ sOÐ —œ n¹dŠ ÊbÐ X!dŠ

∫«d?ł« ‘Ë— ©»p?¹ “« v?�U?N?ÖU?� X?!d?Š p¹ UÐ Èd−: 

q?L?Ž ÂU?$« U?Ð Ë bA!v: œuš ÈtMOÝ ÈË— tÐ «— n¹dŠ XLÝ

Èt?Ðd?{ UÐ «— Ë« ¨n¹dŠ ÊbÐ qIŁ e!d: d¹“ tÐ 7�— Ë È“UÝqÄ

„U?š «— Ë« Á—UÐËœ Ë b�U²Kžv: vAšdÇ qÄ qLŽ ÂU$« Ë rJý

ÆbM!v:

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔÆœdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

tMOÝ “« “«b�«—UÐ s�



π±



π≤

≤  ‡‡ÔÁbM

!Ô! t! XÝ« vð—UN: ÁbMÔ¨U¼UÄ ̈ dL! 7�dÖ UÐ Èd−: dOÖv²A

j¹«dý —œ ¨nK²H: ÈU¼‘Ë— tÐ ¨UÄ Ë ÊœdÖ Ë dÝ U¹ Ë UÄ Ë XÝœ

O?F{Ë —œ U¹ Ë vLłUNðÒÊœd ! »UðdÄ Ë Êb�UÐUð UÐ Á«dL¼ ¨vF�«bð X

—uÞtÐ n¹dŠ t! œuýv: YŽUÐ ̈ d~¹œ vðUOKLŽ ÂU$« UÐ U¹ Ë n¹dŠ

ÆœË— qÄ ÈË— tÐ rOI²D:dOž U¹ Ë rOI²D:

! ÊuM�Ô“« t! œuýv: «dł« vŽuM²: —UODÐ ÈU¼‘Ë— tÐ ÁbM

® ∫œd! Á—Uý« d¹“ ÈU¼‘Ë— tÐ Ê«uðv: tKLłÊ¬±! ©Ô¨êOÄtKO²� ÈÁbM

®≤! ©Ô® ¨„UÇp¹ ÈÁbM≥! ©Ô® ¨Ë— ÈÁbM¥! ©Ô® ¨bMÐÃuŽ ÈÁbMµ©

!Ô® ̈ v~�d� ÈÁbM∂!©Ô® ̈ ‰U:dOBŠ ÈÁbM∑!©Ô® ̈ Ê«œdÖ ÈÁbM∏!©ÔÈÁbM

® ¨n??JU?H?: —œ X?Ýœπ! ©Ô® ¨q??ÐU??I?: X?ÝœË— ÈÁb?M?±∞!©ÔÈÁb??M?

® ̈ Êu³�«dÝ±±!©Ô® ̈ bMÐ Èœe¹ ÈÁbM±≤!©Ô¨„UšÊ¬ Ë „Ušs¹« ÈÁbM

®±≥!©Ô® ¨b?M?Ð‰ULŠ ÈÁbM±¥!©Ô® ¨“«b?�«b?M?HÝuÖ ÈÁbM±µ!©ÔÈÁbM

® ¨ÊU?á?ðd?O?MÄ±∂!©Ô® ¨—U?! Ë— U?á?J?¹ ÈÁbM±∑!©Ô¨v?J?¹ t?ðËd?Ý ÈÁbM

®±∏!©Ô® ¨“«b?�«—U?Ð ÈÁb?M?±π!©Ô® ¨t?Ðd?Ö q?J?ý« ÈÁb?M≤∞! ©ÔÈÁb?M?

® ¨„ö�«≤±! ©Ô® ¨‰U?:b/ ÈÁbM≤≤! ©ÔÁd?O‡ž Ë ¨UIÝ pA: ÈÁbM

! ÊuM‡� s‡¹« “« Â«b‡!d‡¼ t‡!ÔvðËUH²: ÈU¼‘Ë— t‡Ð eO� œu‡š ̈ ÁbM‡

»UðdÄ Ë n¹dŠ Êœd! bMKÐ UÐ Ë ¨t²DA� XJUŠ—œ ¨È—U!dL! ªbM�U:

U?łs?¹« —œ Æb?M?²?D¼ «dł« qÐUE 7�dÖ nK²H: ÈU¼‘Ë— —œ Ë Ê¬

 Ê¬ ‰Ë«b²: Ë ÁœUÝ Èt�u/ bMÇ tÐ jI�Æœuýv: Á—Uý«



π≥



π¥

± ‡‡≤  ‡‡Ô∫êOÄtKO²� ÈÁbM (Ankle Lock)

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ¨XÝ«Ôt?! b?MOA�v: n¹dŠ XAÄ —œ È«t�uÖ tÐ Èd−: dOÖv²A

ÊbOA! Ë n¹dŠ dL! dÐ tOJð UÐ Ë œ—«œ —«dE Ë« ÊbÐ XLÝ p¹ —œ

—Ëœ ÈUÄ ê:bM!v: vFÝ ¨Ë« ÈtMðôUÐ Ë uKł ·dÞ tÐ —UA� Ë Ë« 

¨n?¹d?Š Êb?ý u?JË UÐ ÊU:eL¼ ÆbM! uJË «— n¹dŠ tKOÝË s¹« tÐ Uð

Ë b¼œv: —«dE œuš XÝœ qGÐ d¹“ «— Ë« ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ Èd−:

«— n¹dŠ d~¹œ ÈUÄ ¨œdÐv: n¹dŠ ÈU¼UÄ sOÐ “« t! XÝœ ÊUL¼ UÐ

—œ È—bÐd{  —u] tÐ «— Ë« ÈU¼UÄ t!È—uÞ tÐ ¨œdOÖv: d¹“ “«

U¼Ê¬  Ë bM!v: »öE d~¹bJ¹ tÐ «— U¼XÝœ fáÝ Ë œ—«œ —UO²š«

ÆœdOÖv: rJ×: «—

∫«dł« ‘Ë— ©»b?MKÐ pAð ÈË— “« ¨XJUŠ s¹«—œ Èd−: 

Æœd³Ð qÄ ÈË— tÐ «— Ë« Uð b�UÐUðv: È«t�uÖ tÐ «— n¹dŠ Ë œuýv:

∫ÈdOÖt−O²� ©Ã¨œË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« ËœÔÆœdOÖv‡: oKFð Èd−: dOÖv²A



πµ

 ® êOÄ tKO²�s�Ô©êOÄ tKO²� ÈÁbM

≤ ‡‡≤‡  ‡‡Ô∫©ÁœU‡²�¹« X‡CU‡Š—œ® „U‡Ç p‡¹ ÈÁb‡M

(Olympic Lift)

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ̈ XÝ«ÔœdOÖv: —«dE n¹dŠ XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: dOÖv²A

n¹dŠ dL! ÈôUÐ “« «— œuš v¹uKł XÝœ b�eÐ u�«“ t!s¹« ÊËbÐ Ë

ÈU¼UÄ —œ XAÄ “« «— œuš v²AÄ XÝœ Ë œdÐv: Ë« ÈU¼UÄ qš«œ tÐ

tÐ Ë bM!v: »öE r¼ tÐ «— XÝœ Ëœ d¼ fáÝ Ë bM!v: qš«œ Ë«

ÆœdOÖv: rJ×: «— „UÇp¹ ÈÁbM! s� ¨tKOÝË s¹«

∫«dł« ‘Ë— ©»ÈË— “« «— n?¹d?Š Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

e?!d?: d¹“ tÐ «— œuš v¹uKł ÈUÄ t!vJUŠ—œ Ë bM!v: bMKÐ pAð

bM!v: »UðdÄ È«t�uÖ tÐ ÈuE vAA! UÐ «— Ë« ¨œdÐv: Ë« ÊbÐ qIŁ

ULOI²D: t!ÎÆœË—v: qÄ ÈË— tÐ 

∫Èd?O Öt−O²� ©Ãt?Ð r?O?I?²?D: n¹dŠ ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

! t?Ð v?M?� “U?O²:« tÝ Ë œË—v: qÄ ÈË—Ôo?K?F?ð Èd−: dOÖv²A

ÆœdOÖv:

≥‡‡≤  ‡‡Ôb?‡?M‡Ð Èœe‡¹ ‘Ë— t‡Ð „U‡Ç p¹ ÈÁb‡M‡

∫©t²�A� XCUŠ—œ® (Olympic Lift)

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ¨XÝ«ÔË œdOÖv: —«dE Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: dOÖv²A

ö?:U ! t ! b?M !v?: ‰d²M! ÊUMÇ «— Ë«Îs?¹« —œ ÆX?Ý« j?KD: Ë« dÐ 

n?¹d?Š Èt?M?ðôU?Ð p?¹œe?� t! «— œuš v¹uKł ÈUÄ Èd−: ¨XJUŠ

XAÄ t! «— œuš d~¹œ ÈUÄ Ë b�“v: u�«“ pAð ÈË— tÐ œ—«œ —«dE

X?Ýœ Èd?−?: ¨j?¹«dý s¹« —œ ÆbM!v: Êu²Ý ¨œ—«œ —«dE n¹dŠ

Ë œd?Ðv?: Ë« ÈU¼UÄ qš«œ tÐ n¹dŠ dL! ÈôUÐ “« «— œuš v¹uKł

Ä XÝœÔœdOÖv: «— n¹dŠ ÈUÄ ê: t!vJUŠ —œ XAÄ “« Èd−: v²A

ö?:U ! u?�«“ q?B?H?: “« «— n?¹d?Š ÈUÄ ¨bA!v: ôUÐ ËÎX?JUŠ —œ 

t! «— œuš XÝœ ÊUL¼ bŽUÝ Èd−: ¨fáÝ ¨b¼œv: —«dE ÁbýUð

—«d?E n?¹dŠ ÈUÄ ‚UÝ XLDE —œ ¨XÝ« t²�dÖ «— n¹dŠ ÈUÄ ê:

Ë œdÐv: n¹dŠ ÈU¼UÄ qš«œ tÐ XAÄ “« «— XÝœ ÊUL¼ Ë b¼œv:

s� ¨tKOÝË s¹bÐ Ë bM!v: »öE r¼ tÐ «— œuš ÈU¼XÝœ ÂU$«dÝ

!ÔÆœdOÖv: rJ×: «— bMÐÈœe¹ ‘Ë— tÐ „UÇp¹ ÈÁbM

∫«dł« ‘Ë— ©»! s?� 7�dÖ UÐ Èd−: ÔtÐ „UÇ p¹ ÈÁbM

uKł ·dÞ tÐ n¹dŠ dL! Ë tMðôUÐ tÐ t! vJUŠ —œ ¨bMÐÈœe¹ ‘Ë—

Ë b?M?! v: »«dš «— n¹dŠ ÈU¼XÝœ Êu²Ý ¨bM!v: œ—«Ë —UA�

Ë bA!v: œuš ÈtMOÝ ÈË— tÐ «— Ë« ÈtMðsO¹UÄ ¨tE( sOL¼ —œ

ÆœË—v: qÄ ÈË— tÐ t! bM!v: »UðdÄ È«t�uÖ tÐ «— n¹dŠ

∫Èd?O Öt−O²� ©ÃÈË— “« n?¹d?Š Êu?Ç ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ jI� ¨œuýv/ bMKÐ pAðÔoKFð Èd−: dOÖv²A

ÆœdOÖv:

  s�Ô©ÁœU²�¹« XCUŠ —œ® „UÇ p¹ ÈÁbM



π∂

©t²�A� XCUŠ —œ® bMÐ Èœe¹ ‘Ë— tÐ „UÇ p¹ ÈÁbM  s�

¥ ‡‡≤  ‡‡Ô∫Ë— ÈÁbM (Inside Sarma)(Turk ride)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«nK²H: ‘Ë— tÝ tÐ Ułs¹« —œ 7�dÖ 

! s�Ô∫œuýv: Á—Uý« Ë—ÁbM

±! ¨XÝ« t²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ ‡‡ÔdOÖv²A

—œ ¨b�eÐ u�«“ pAð ÈË— tÐ t!s¹« ÊËbÐ ¨XLÝ p¹ “« ¨Èd−:

p¹œe� ÈUÄ ê: ̈ œuš v²AÄ XÝœ UÐ Ë œdOÖv: —«dE n¹dŠ XAÄ

ÈU?Ä ÊU?L?¼ Ê«— ¨œu?š v?¹u?K?ł X?Ýœ U?Ð Ë X?A?Ä “« «— n?¹d?Š

t?Ð t! vJUŠ —œ ¨fáÝ ÆœdOÖv: uKł “« «— n¹dŠ ÈÁbýt²�dÖ

ôUÐ «— n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ ̈ XÝ« ÁœU²D¹« œuš ÈU¼UÄ ÈË—

Ä X?Ýœ q?G?Ð d¹“ tÐ Ë œ—Ë¬v:Ô«— Ê¬ Ë b ¼œv?: —«d?E œu?š v²A

ÆœdOÖv: rJ×:

  s�Ôs²�dÖ ‘Ë— Ÿu� p¹ UÐ ¨Ë—ÁbM

≤! ¨X?Ý« t?²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ ‡‡Ôd?OÖv²A

u?�«“ p?A?ð ÈË— t?Ð «— œu?š v?¹uKł ÈUÄ XLÝ p¹ “« ¨Èd−:

¨œu?š v?¹u?K?ł X?Ýœ U?Ð Ë œd?O?Öv?: —«dE n¹dŠ XAÄ —œ b�“v:

Ê«— ¨œuš v³IŽ XÝœ UÐ Ë ôUÐ “« «— n¹dŠ ÊœdÖ«— n¹dŠ ÈUÄ 

¨b²D¹«v: œuš ÈU¼UÄ ÈË— tÐ t!vJUŠ —œ fáÝ Ë œdOÖv: XAÄ “«

—«d?E œu?š v?²?A?Ä X?Ýœ q?G?Ð d¹“ tÐ «— n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ

ÆœdOÖv: rJ×: «— Ê¬ Ë b¼œv:

  s�Ôs²�dÖ ‘Ë— Ÿu� p¹ UÐ ¨Ë—ÁbM



π∑

≥! ¨X?Ý« t?²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ ‡‡Ôd?OÖv²A

ÊUMÇ «— Ë« Ë œdOÖv: —«dE n¹dŠ XAÄ —œ XLÝ p¹ “« ¨Èd−:

ö?:U ! t! bM!v: ‰d²M!Î ¨X?JU?Š s?¹« —œ ÆbýUÐ jKD: Ë« ÈË— dÐ

v³IŽ ÈUÄ Ë b�“v: u�«“ pAð ÈË— tÐ «— œuš v¹uKł ÈUÄ Èd−:

œuš v¹uKł XÝœ UÐ fáÝ Ë bM!v: Êu²Ý pAð ÈË— tÐ «— œuš

p?¹œe?� ÈU?Ä ê?: œu?š v?³?I?Ž X?Ýœ U?Ð Ë ôUÐ “« «— n¹dŠ ÊœdÖ

ÈU?‡?Ä ¨œu?ý bMK‡Ð t‡!s¹« ÊËb‡Ð Ë œdO‡Öv‡: XAÄ “« «— n‡¹d‡Š

“« n¹dŠ ÈU¼UÄ t!È—uÞ tÐ ̈ bA!v: ôUÐ «— n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ

Æb¹¬v: œułËtÐ Èd−: ÈUÄ —u³Ž È«dÐ v¹UC� ¨XÝ« Ábý “UÐ r¼

∫«d?ł« ‘Ë— ©»! s?� 7?�d?Ö “« b?FÐ Ô“« p?¹ d ¼ U?Ð Ë—Áb?M

  s�Ôs²�dÖ ‘Ë— Ÿu� p¹ UÐ ¨Ë—ÁbM

! ¨b?ý Áœ«œ `?O?{u?ð t! È«t�UÖtÝ ÈU¼‘Ë—ÔU?Ð Èd?−?: dOÖv²A

t?Ð Ê¬ Êœ«œ —«d?E Ë n?¹d?Š ÈU?¼U?Ä qš«œ tÐ œuš v³IŽ ÈUÄ ÊœdÐ

œ—«Ë —U?A?� u?K?ł ·d?Þ t?Ð ¨Ê¬ Êœd?! »ö?E Ë Ë« —Ëœ ÈU?Ä X?AÄ

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ uKł “« «— n¹dŠ Ë œ—Ë¬v:

∫ÈdOÖt−O²� ©Ã‘Ë— tÝ “« p¹ d¼ UÐ ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

U²¹UN� ¨—u!c:Î‘Ë— —œ t!È—uÞ tÐ ¨œË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ 

® ÈÁ—U?Lý±® ÈÁ—U?Lý Ë ©≤q?Ä ÈË— t?Ð ôU?Ð “« n¹dŠ ÊuÇ ¨©

! tÐ vM� “UO²:« tÝ ̈ œË—v:Ô—œ vJË ̈ œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

® ÈÁ—U?Lý ‘Ë—≥¨œË—v?: q?Ä ÈË— tÐ sO¹UÄ “« n¹dŠ ÊuÇ ¨©

! t?Ð vM� “UO²:« ËœÔt?!vð—u] —œ Æœuýv: Áœ«œ Èd−: dOÖv²A

vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM! «d‡ł« q:U‡! «— sJýqÄ qLŽ ¨Èd−:

Æœuýv:

  s�Ô«dł« Ë s²�dÖ ‘Ë— Ÿu� tÝ UÐ ¨Ë—ÁbM



π∏

µ‡‡≤  ‡‡Ô∫v~�d� ÈÁbM (Crotch Lift)

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ¨X?Ý« Áb?ý uJË U¹ ËÔX?A?Ä —œ X?L?Ý p?¹ “« Èd?−?: d?OÖv²A

«— œu?š v¹uKł ÈUÄ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ ÆœdOÖv: —«dE n¹dŠ

Ë b?�“v: u�«“ pAð ÈË— tÐ XÝ« n¹dŠ ÈtMðôUÐ tÐ p¹œe� t!

—œ b?M !v?: Êu?²Ý ¨œ—«œ —«dE n¹dŠ XAÄ t! «— œuš d~¹œ ÈUÄ

tÐ n¹dŠ dL! ÈôUÐ “« «— œuš v¹uKł XÝœ Èd−: ¨j¹«dý s¹«

Ä XÝœ Ë œdÐv: Ë« dL! —ËœÔn¹dŠ dL!—Ëœ tÐ d¹“ “« «— œuš v²A

ÆbM!v: »öE r¼ tÐ «— XÝœ Ëœ d¼ fáÝ Ë b¼œv: —«dE

∫«dł« ‘Ë— ©» tÐ Ułs¹« —œ ¨n¹dŠ dL! 7�dÖ “« bFÐ ≥

‘Ë—! s� È«dł« Ô∫œuýv: Á—Uý« v~�d� ÈÁbM

±∫È—U?�d?L?� ‘Ë— t?Ð t²�A½ X�UŠ —œ ‡‡7?�d?Ö UÐ Èd−: 

! X?JUŠ—œ n¹dŠ dL!Ôd?L! Ë tMðôUÐ tÐ t!vJUŠ —œ ¨v~�d� ÈÁbM

q?IŁ e!d: d¹“ tÐ 7�— UÐ ¨bM!v: œ—«Ë —UA� uKł ·dÞ tÐ n¹dŠ

tÐ t! bM!v: »UðdÄ È«t�uÖ tÐ «— Ë« ̈ ÈuE vAA! UÐ Ë ̈ n¹dŠ ÊbÐ

ÆœË—v: qÄ ÈË—

  s�ÔgA  Ë È—U dL  ‘Ë— tÐ t²�A� XCUŠ —œ v~�d� ÈÁbM

≤∫vAšdÇ vAA� ‘Ë— tÐ t²�A½ X�UŠ —œ ‡‡7�dÖ “« bFÐ 

! XJUŠ —œ n¹dŠ dL!Ôn?¹dŠ ¨Èd−: t!vJUŠ —œ ¨v~�d� ÈÁbM

·dÞ tÐ gšdÇrO� X!dŠ p¹ UÐ ¨bM!v: bMKÐ pAð ÈË— “« «—

œ—Ë¬v: ôUÐ œuš ÈtMOÝ ÈË— Uð ÈuE vAA! UÐ «— Ë« ̈ Ë« ÈtMðôUÐ

ULOI²D: t! bM!v: »UðdÄ È«t�uÖ tÐ ËÎÆœË—v: qÄ ÈË— tÐ 

  s�Ôt²�A� XCUŠ —œ vAšdÇ ‡‡ vAA  ‘Ë— tÐ v~�d� ÈÁbM

≥∫vÐUðdÄ ‡‡ vAA� ¨ÁœU²�¹« X�UŠ —œ ‡‡dL! 7�dÖ “« bFÐ 

! XJUŠ —œ n¹dŠÔ“« «— n¹dŠ ¨Èd−: t!vJUŠ —œ ¨v~�d� ÈÁbM

bA!v: ôUÐ œuš ÈtMOÝ ÈË— tÐ «— Ë« ¨bM!v: bMKÐ pAð ÈË—

ULOI²D: t! bM!v: »UðdÄ È«t�uÖ tÐ ËÎÆœË—v: qÄ ÈË— tÐ 



ππ

  s�ÔvÐUðdÄ ‡‡ vAA  ‘Ë— tÐ ÁœU²�¹« XCUŠ —œ v~�d� ÈÁbM

∫ÈdOÖt−O²� ©Ã! s?� È«dł« UÐ Ô“« p¹d¼ —œ v~�d� ÈÁbM

ªb?¹¬ œu?łËt?Ð XÝ« sJ2 ’Uš È«t−O²� ¨Ábý d!– ÈU¼‘Ë—

ö¦:Î® ÈÁ—U?Lý XJUŠ —œ ±X?ÝœëÐ vM� “UO²:« Ëœ jI� Èd−: ¨©

® ÈÁ—U?L?ý X?JUŠ —œ Ë œ—Ë¬v:≤v?M?� “U?O?²?:« t?Ý jI� Èd−: ©

® ÈÁ—U?L?ý X?JU?Š —œ Ë bM!v: VD!≥«d?ł« v?¹U?³?¹“ tÐ s� dÖ« ©

U?¹ g?A! È«dÐ “UO²:« p¹® bM!v: VD! vM� “UO²:« gý ¨œuý

—U?N?Ç œu?A� «dł« U³¹“ dÖ« Ë ©s� v¹U³¹“ È«dÐ “UO²:« ZMÄ Ë XHOJ

t?Ý Ë X?H?O?J U¹ gA! È«dÐ “UO²:« p¹® bM!v: VD! vM� “UO²:«

©œË—v: qÄ ÈË— tÐ rOI²D: —uÞtÐ n¹dŠ t! s� È«dł« È«dÐ “UO²:«

! tÐÔ¨s� È«dł« sOŠ —œ tÇÊUMÇ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

V?ÝU?M: v¦J: È«—«œ Ë bM! «bOÄ ”U9 pAð UÐ n¹dŠ ÈU¼t�Uý

Æœuýv: vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨býUÐ r¼

∂ ‡‡≤  ‡‡Ô‰UOdOBŠ ÈÁbM∫

(Olympic Lift and Cross Face)

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ¨XÝ«ÔÈ«t?�u?Ö t?Ð Ë« X?A?Ä —œ X?L?Ý p¹ “« ¨Èd−: dOÖv²A

Ë b�“v: u�«“ pAð ÈË— tÐ «— œuš v¹uKł ÈUÄ t! œdOÖv: —«dE

Èd−: ̈ XJUŠ s¹« —œ Æœuýv: Êu²Ý pAð ÈË— tÐ Ë« v³IŽ ÈUÄ

œdÐv: qš«œ tÐ n¹dŠ p¹œe� XÝœ qGÐ d¹“ «— œuš v¹uKł XÝœ

XÝœ ÈË“UÐ Ë¨œu?š v?³IŽ XÝœ UÐ Ë œdOÖv: d¹“ “« «— Ë« —Ëœ 

ÆœdOÖv: rJ×: XAÄ “« «— n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ Ê«—

∫«dł« ‘Ë— ©»“« vJ¹ XÝ« sJ2 Èd−: ̈ XJUŠ s¹« —œ 

∫bM! «dł« «— d¹“ ‘Ë— Ëœ

±∫t?²?�?A½ X�UŠ —œ ‡‡! s?‡?� 7?�dÖ “« bF‡Ð Èd−: ÔÈÁb?M

uKł ·dÞ tÐ n¹dŠ ÊbÐ tÐ œuš ÈtMOÝ UÐ t!vJUŠ —œ ¨‰U:dOBŠ

ÈË— Ë b?M !v?: b?M?KÐ «— Ë« ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ ¨bM!v: œ—«Ë —UA�

X??Ýœ ÁU??ÖÊ¬ Æb? ¼œv??: —«d??E Áb??ý Êu?²?Ý t ! œu?š v?³?I?Ž ÈU?Ä

qLŽ tÝ s¹« q]UŠ ÆbA!v: œuš ·dÞ tÐ eO� «— Ë« ÈÁbýt²�dÖ

ÆœË— qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ Uð œuýv: YŽUÐ ¨ÊU:eL¼ —uÞ tÐ

≤∫ÁœU?²?�?¹« X�UŠ —œ ‡‡! s?� 7?�d?Ö “« b?FÐ Èd−: ÔÈÁb?M

pAð ÈË— tÐ «— œuš ÈU¼UÄ “« p¹ êO¼ t!vJUŠ —œ ¨‰U:dOBŠ

“« «— n?¹d?Š ¨b?²?D¹«v: œuš ÈUÄ Ëœ d¼ ÈË— Ë XÝ« Áœe� u�«“

Æb?A!v?: ôU?Ð œu?š Èt?M?O?Ý ÈË— U?ð Ë bM!v: bMKÐ pAð ÈË—

  s�Ôt²�A� XCUŠ —œ ‰UOdOBŠ ÈÁbM



±∞∞

∫Èd?OÖt−O²� ©Ã! s� È«dł« UÐ Ô‘Ë— tÐ ¨‰U:dOBŠ ÈÁbM

® ÈÁ—ULý±“UO²:« Ëœ jI� Ë œË—v: qÄ ÈË— tÐ sO¹UÄ “« n¹dŠ ©

® ÈÁ—ULý ‘Ë— UÐ t!vJUŠ —œ Ë œdOÖv: vM�≤tÐ ôUÐ “« n¹dŠ ©

! tÐ vM� “UO²:« tÝ ¨œË—v: qÄ ÈË—ÔœdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJý qÄ qLŽ ̈ Èd−: t!vð—u] —œ Ë

Æœuýv: vM� ÈtÐd{ n¹dŠ

∑ ‡‡≤  ‡‡ÔbMÐ ÃË« ÈÁbM ∫(Nelson)

∫7?�d Ö Èt?I?¹dÞ ©nC«s?� 7?�d?Ö ‘Ë— Ëœ t?Ð U?łs¹« —œ 

!Ô∫œuýv: Á—Uý« bMÐÃË« ÈÁbM

“« Èd−: ̈ XÝ« t²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ ‡‡  ‰Ë«

Ë« v¹uKł ÈUÄ t! œdOÖv: —«dE È«t�uÖ tÐ Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹

ÈË— dÐ Ábý Êu²Ý  —u] tÐ Ë« v³IŽ ÈUÄ Ë Áœ“ u�«“  —u] tÐ

t?Ð «— œu?š v¹uKł XÝœ Èd−: XJUŠ s¹«—œ ªœ—«œ —«dE pAð

—«dE Ë« ÊœdÖ XAÄ tÐ «— Ê¬ Ë œdÐv: n¹dŠ p¹œe� XÝœ qGÐ d¹“

XÝœ ÈtKOÝË tÐ fáÝ ÆœdOÖv: «— n¹dŠ ÊœdÖ rJ×: Ë b¼œv:

Ê«— ¨œuš v³IŽÆœdOÖv: rJ×: «— n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ 

  s�Ôn¹dŠ Ê«— s²�dÖ UÐ t²�A� XCUŠ —œ bMÐÃË« ÈÁbM

« tÐ pAð ÈË— tÐ È«t�uÖ tÐ «— Ë« tE( p¹ —œ fáÝÔœdÐv: X�ULOI²D: t!ÎÆœË— qÄ ÈË— tÐ 

  s�ÔÁœU²�¹« XCUŠ —œ ‰UOdOBŠ ÈÁbM

Èd?−?: ¨X?Ý« t²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ ‡‡ ÂËœ

v¹uKł ÈUÄ t! œdOÖv: —«dE È«t�uÖ tÐ Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “«

d?Ð Áb?ý Êu?²Ý  —u] tÐ Ë« v³IŽ ÈUÄ Ë Áœ“ u�«“  —u] tÐ Ë«

œuš v¹uKł XÝœ Èd−: ̈ XJUŠ s¹« —œ Æœ—«œ —«dE pAð ÈË—

XAÄ t‡Ð «— Ê¬ Ë œdÐv: n‡¹d‡Š p‡¹œe‡‡� XÝœ qG‡Ð d¹“ tÐ «—

fáÝ ÆœdOÖv: rJ×: «— Ë« ÊœdÖ Ë b¼œv: —«dE n‡¹d‡Š Êœd‡Ö

ÆœdOÖv: rJ×: «— n¹dŠ —Ëœ ÈUÄ ê: ¨œuš v³IŽ XÝœ UÐ



±∞±

  s�ÔôUÐ “« «dł« Ë ÁœU²�¹« XCUŠ —œ —U  Ë— UÄp¹ ÈÁbM

∏ ‡‡ ≤  ‡‡Ô—U  Ë— UÄ p¹ ÈÁbM∫

(Near leg Pick- Up and turnover)

∫7?�d Ö ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?D?A� „Uš—œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ¨XÝ«ÔËœ ÈË— ¨n¹dŠ XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: dOÖv²A

UÐ Ë «— n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ ê: ¨œuš v³IŽ XÝœ UÐ Ë b²D¹«v: UÄ

ôU?Ð «— Ê¬ Ë œd?O?Öv?: «— Ë« p?¹œe?� ÈU?Ä Ê«— œuš v¹uKł XÝœ

Æœ—«œv: t~� rJ×: Ë œ—Ë¬v:

∫«dł« ‘Ë— ©»Ë n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ 7�dÖ “« bFÐ Èd−: 

t?²?�d?‡?Ö ÈU?‡?Ä ê?‡: X‡ŽdÝ t‡Ð tE‡×‡J p‡¹ —œ ¨Ê¬ Êœd‡! bMK‡Ð

X?Ýœ Ë b?M‡!v‡: U‡¼— œu‡š v³I‡Ž XÝœ U‡Ð «— n‡¹d‡Š ÈÁbý

ÈU‡Ä Ë œdÐv: n‡¹d‡Š ÈU‡¼U‡Ä q‡š«œ t‡Ð ̈ d‡¹“ “« «— œuš v³‡IŽ

v?‡?¹u?K?‡ł XÝœ U‡Ð Ë œd‡OÖv‡: u‡�«“ XLDE “« «— n‡¹d‡Š —Ëœ

Ê«— ¨œuš«— n¹dŠ ÈtMðôUÐ Ë bM!v: U¼— «— n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ 

œ—«Ë n?¹d?Š Èt?M?ðôU?Ð Ë u?K?ł ·dÞ tÐ t! È—UA� UÐ Ë ¨œdOÖv:

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ «— Ë« ¨bM!v:

∫Èd?OÖt−O²� ©Ã! s?� È«dł« UÐ ÔÊu?Ç ¨—U!Ë— UÄp¹ ÈÁbM

! t?Ð v?M?� “U?O?²?:« tÝ ¨œË—v: qÄ ÈË— tÐ ôUÐ “« n¹dŠÔd?O?Öv?²A

«— s?J?ýq?Ä qLŽ ¨Èd−: t!vð—u] —œ Ë ¨œdOÖv: oKFð Èd−:

Æœuýv: vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U!

  s�Ôn¹dŠ ÈUÄêO s²�dÖ UÐ t²�A� XCUŠ —œ bMÐÃË« ÁbM

∫«dł« ‘Ë— ©»! s� Èd−: dÖ« Ô‘Ë— tÐ «— bMÐÃË« ÈÁbM

® ÈÁ—ULý±tÐ n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ Êœ«œ —«dE UÐ ̈ býUÐ t²�dÖ ©

n¹dŠ ÊbÐ dÐ œuš ÈtMOÝ —UA� UÐ Ë œuš ÈÁbý Êu²Ý ÈUÄ ÈË—

XÝ« bMÐ ÃË« —œ t! v²Ýœ UÐ n¹dŠ ÊœdÖ tÐ t! vJUŠ —œ ¨uKNÄ “«

·dÞ “« Ë b¼œv: q¼ uKNÄ Ë uKł tÐ «— n¹dŠ ̈ bM!v: œ—«Ë —UA�

! s� Èd−: t!vð—u] —œ ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ uKłÔbMÐÃË« ÈÁbM

® ÈÁ—ULý ‘Ë— tÐ «—≤ÊbOA! ôUÐ UÐ ¨býUÐ t²�dÖ ©t²�dÖ ÈUÄ ê: 

ÊœdÖ tÐ XÝ« bMÐ ÃË« —œ t! v²Ýœ UÐ t!vJUŠ —œ ¨n¹dŠ ÈÁbý

Êœd?Ö Ë d?Ý X?N?ł “« «— Ë« ¨b?M !v?: œ—«Ë —U?A� n¹dŠn?¹dŠ 

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ Ë b�U²Kžv:

∫ÈdOÖt−O²� ©Ã! s� È«dł« UÐ Ô¨‘Ë— Ëœ d¼ UÐ bMÐÃË« ÈÁbM

! tÐ vM�“UO²:« Ëœ Ë œË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠÔoKFð Èd−: dOÖv²A

¨bM! «dł« q:U! «— sJýqÄ qLŽ Èd−: t!vð—u] —œ Ë œdOÖv:

Æœuýv: vM� ÈtÐd{ n¹dŠ

∫È—Ë¬œU?¹! s?� 7?�d?Ö U?Ð Ô“« p?¹ d?¼ U?Ð ¨b?M?ÐÃË« ÈÁb?M

œu/ «dł« ôUÐ “« ¨Êbý bMKÐ UÐ Ê«uðv: ¨bý Á—Uý« t! v¹U¼‘Ë—

!  —u] tÐ «— Ê¬ Ê«uðv: t!s¹« U¹ ËÔË œd! «dł« ôUÐ “« Ë— ÈÁbM

Ë œd! qHE «— n¹dŠ vJ¹tðËdÝ Ê«uðv: ̈ «dł« sOŠ —œ ̈ sOMÇr¼

!  u] tÐ «— s� sOL¼ fáÝÔÆœu/ «dł« vJ¹tðËdÝ ÈÁbM



±∞≤

Èd?−?: ÈU ¼u?�«“ t?!vJUŠ —œ n¹dŠ ÊbÐ qIŁ e!d: d¹“ tÐ œuš

«— n¹dŠ ÈtMð sO¹UÄ ̈ œuš ÈU¼UÄ Êœd! XÝ«— UÐ ̈ b�«ÁbOLš tLO�

sO¹UÄ ·dÞ tÐ «— Ë« ÈtMðôUÐ Ë bM!v: »UðdÄ ôUÐ ·dÞ tÐ XAÄ “«

¨œuš ÁU~MLOA� Ë dL! ÈtÐd{ 7šUÝ œ—«Ë UÐ Ë b¹U/v: d¹“«dÝ

ULOI²D: t! bM!v: »UðdÄ È«t�uÖ tÐ uKł “« «— n¹dŠÎqÄ ÈË— tÐ 

ÆœË—v:

∫Èd?O Öt?−O²� ©Ã! s?� È«dł« UÐ ÔÊu?Ç ¨U?I?Ý pA: ÈÁbM

! t?Ð v?M?� “U?O?²?:« tÝ ¨œË—v: qÄ ÈË— tÐ ôUÐ “« n¹dŠÔd?O?Öv?²A

sJý qÄ qLŽ ̈ Èd−‡: t‡!v‡ð—u] —œ Ë ̈ œd‡OÖv‡: oKF‡ð Èd−‡:

Æœuýv‡: v‡M� Èt‡Ðd{ n‡¹d‡Š ¨bM‡! «d‡ł« q‡:U‡! «—

π‡‡≤UIÝ pAO ÈÁbM  ‡‡

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«Ë t²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ¨XÝ« Ábý uJË U¹Ôt?Ð Ë« X?AÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: dOÖv²A

Êœd! »öE UÐ «— n¹dŠ dL! fáÝ ÆœdOÖv: —«dE Áœ“ u�«“ XJUŠ

ÆœdOÖv: rJ×: U¼XÝœ

∫«d‡ł« ‘Ë— ©»—œ ̈ n¹dŠ dL! 7‡�d‡Ö“« bF‡Ð Èd‡−‡: 

¨œdOÖv: —«dE œuš ÈU¼UÄ ÈË— tÐ Ë« ÊbÐ ·dÞ p¹ —œ t!vJUŠ

t?Ð œ—Ë¬v?: ôU?Ð ¨d?L ! “« d?ðôU?Ð ŸU?H?ð—« U?ð «— n?¹d?Š XŽdÝ tÐ

ö:U! XLÝ p¹ “« n¹dŠ dL! t!È—uÞÎp¹œe� XÝœ qGÐ d¹“ 

ÁU~MLOA� Ë dL! ÊœdÐ UÐ ̈ tE( sOL¼ —œ fáÝ Ë œdOÖ —«dE Èd−:



±∞≥

Æœuý È—«œœu‡š

¥! Êu?M?� È«d?ł« —œ ‡?‡ÔU?L?²?Š ¨v?ÐU?ðd?Ä ‘Ë— t?Ð Áb?MÎb?¹U?Ð 

!Ô“« Ã—Uš tÐ t! bM! »UðdÄ È«t�uÖ tÐ «— n¹dŠ ¨Èd−: dOÖv²A

q¹UÝË Ë »—œ Ë —«u¹œ tÐ ̈ ÊUOÇUýU9 ÈË— ̈ —Ë«œ eO: ÈË— ̈ pAð

UL²Š «— n¹dŠ XÝ« nþu: Ë— s¹« “« ÆœuA� »UðdÄ sJUÝ —UM!ÎdÐ 

Æb¹U/ »UðdÄ pAð vK]« XLDE ÈË—

µ! ÊuM� —Ëd: ‡‡ÔU]uBš ¨ÁbMÎœ«b?Fð UÐ b¹UÐ ¨vÐUðdÄ ÊuM� 

! “« vL!Ô! t! œuý ÂU$« ÈœU¹“ ÈUC� UÐ Ë Ê«dOÖv²AÔÊ«dOÖv²A

·œUB‡ð d~‡¹bJ‡¹ U‡Ð U‡¹ Ë bM²HO� d~‡¹bJ‡¹ ÈË— t‡Ð —Ëd‡: sO‡Š —œ

ÆbMMJ�

∂ «—dI: dE� “« UNMð t� ̈ “U−:dOž ‰ULŽ« “« p¹ d¼ ÂU$« ‡‡

dE�“« ¨œ—«œ «— œuš tÐ ’uBH: È“UO²:« ÈU¼ «“U−: È—Ë«œ

’uBH: v�u�UE ÈU¼b:UOÄ vML¹«  UJ� ÊœdJ� X¹UŽ— eO� vEuIŠ

ÈtOK! œuýv: tO]uð s¹«dÐUMÐ ÆXý«œ b¼«uš Á«dL¼ tÐ «— œuš tÐ

!ÔL¼ Ë XEœ X¹UN� vML¹«  UJ� X¹UŽ— —œ ÊUOÐd: Ë Ê«dOÖv²AÒX

Æb�d³Ð —U!tÐ «— œuš

∫vML¹«  UJ�K!—uÞ tÐ Ò! ÊuM� ÈtOK! È«dł« È«dÐ vÔ¨ÁbM

U]uBšÎd¹“ vML¹«  UJ� X¹UŽ— ¨b�uýv: «dł« ôUÐ “« t! v�uM� 

∫XÝ«È—Ëd{

±! ‡‡Ô“« n?¹d?Š Êœ—Ë¬ œËd?� “« q?³E b¹UÐ Èd−: dOÖv²A

Ë »u?!ÊU?O?: t?Ð Â«b?E« fáÝ ¨b�eÐ u�«“ «b²Ð« ¨pAð ÈË— tÐ ôUÐ

Æb¹U/ n¹dŠ œËd�

≤! bM�U: v�uM� È«dł« —œ ‡‡Ô! ̈ UIÝpA: ÈÁbMÔp¹ ÈÁbM

! ¨„UÇÔôu?LF: t! ÁdOž Ë v~�d� ÈÁbMÎU?LOI²D: n¹dŠ ÎÈË— tÐ 

U?]u?B?š ¨ «d?I?� Êu?²?Ý v?Öb?¹œ V?O?Ý¬ ‰UL²Š« Ë ¨œË—v: qÄÎ

! ¨X?Ý« œU?¹“ n¹dŠ ÊœdÖ ÈtOŠU�ÔœËd?� “« b?¹UÐ Èd−: dOÖv²A

Æb¹U/ È—«œœuš pAð ÈË— dÐ dÝ ÈtOŠU� —œ n¹dŠ

≥X?K?Ž t?Ð ¨È—U!dL! XJUŠ —œ ¨ÁbM! ÊuM� È«dł« —œ ‡‡

b?‡?Š “« g?OÐ —UA� Êb‡:¬ œ—«ËÒt?‡ ! ¨n?‡?¹d?‡?Š dL‡! t‡Ð “U‡−‡: 

ÊU?‡?J?:« ¨b?M ! œU?‡?¹“ v?K?O?š «— Ë« dL‡! ”uE XÝ« sJ2 v²‡Š

¨œ—«œ œu‡łË ŸU‡H‡� v‡Ö—U‡Ä v²Š Ë dL‡! ÈU‡¼ÁdN: Êb‡¹œ VOÝ¬

«b?‡?ł v?JU?L?Ž« s?O?M?Ç ÂU?‡?−?‡?�« “« œu?ýv?‡?: tO]u‡ð Ë— s‡¹« “«Î

  s�ÔUIÝ pAO ÈÁbM



±∞¥

t! œdOÖv: —«dE È«t�uÖ tÐ ¨Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: ¨XÝ«

 —u?] t?Ð Ë« v?³?I?Ž ÈU?Ä Ë Áb?ý Êu?²?Ý  —u?] t?Ð Ë« v?¹uKł ÈUÄ

X?Ýœ U?Ð Èd?−?: ¨XJUŠ s¹« —œ Æœ—«œ —«dE pAð ÈË— dÐ Áœ“u�«“

UÐ fáÝ ÆœuA� bMKÐ „Uš “« Ë« Uð œdOÖv: «— n¹dŠ dL! œuš v³IŽ

vKJý tÐ «— n¹dŠ p¹œe� XÝœ ̈ !—¬ XLDE “« œuš v¹uKł XÝœ

n?¹d?Š X?A?Ä ·dÞ tÐ n¹dŠ qGÐ d¹“ “« «— œuš bŽUÝ t! œdOÖv:

n?¹d?Š ÈÁb?ýt?²?�d?Ö X?Ýœ Ë Êb?Ð t?Ð rJ×: œuš ÈtMOÝ UÐ Ë œd³Ð

ÆbýUÐ t²ý«b� œułË n¹dŠ XÝœ Êb:¬ ÊËdOÐ ÊUJ:« Uð b³DÇv:

∫«dł« ‘Ë— ©»∫œuýv: Á—Uý« «dł« ‘Ë— Ëœ tÐ Ułs¹« —œ 

±·dÞ “« v�UNÖU� X!dŠ p¹ UÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ ‡‡

s?¹« —œ b?M !v?: X!dŠ Ë« ÊbÐ d~¹œ XLÝ tÐ ¨n¹dŠ ÈtMð sO¹UÄ

Ábý Êu²Ý  —u] tÐ t! ̈ n¹dŠ —Ëœ XÝœ ÈË“UÐ 7�dÖ UÐ ÂU~M¼

p?¹ U?Ð ¨n?¹d?Š ÊbÐ “« 7�dÖ tK]U� UÐ Ë œ—«œ —«dE pAð ÈË—

pAð ÈË— tÐ «— Ë« ¨n¹dŠ Êu²Ý Êœd!»«dš Ë vAšdÇ qLŽ

t?Ð «— Ë« ¨n?¹d?Š Èt?�U?Ç 7?�d?Ö UÐ tE( sOL¼ —œ Ë bM!v: uJË

ÆœdÐv: qÄ ÈË—

≥vA  bOK  ‡‡ (outside hook)(chicken wing)

! t! XÝ« vð—UN: vA! bOK!ÔË XÝœ p¹ Èd−: dOÖv²A

—œ n?¹d?Š t !v?:U?~?M¼ ¨uKNÄ U¹ Ë XAÄ “« «— n¹dŠ XÝœ Ëœ U¹

È«t?�u?Ö t?Ð !—¬ X?L?D?E “« ¨X?Ý« Áb?ý u?JË U?¹ Ë t?²DA� „Uš

n¹dŠ V�Uł “« !—¬ qBH: —œ v²!dŠ t�uÖêO¼ ÊUJ:« t! œdOÖv:

—«dE —UA� X% «— n¹dŠ ¨t�Uý qBH: “« Èd−: Ë œ—«b� œułË

bF²: ÊuM� Ë b¼œv:
Ò

¨vâOE bOK! ̈ u²JUÝ bOK! ̈ bMÐÃË« bOK! bM�U: Èœ

d?¼ —œ b?O?K! 7�dÖ “« bFÐ «— ÁdOž Ë p~MÇ bOK! ¨“«b�«—UÐ bOK!

ÆbM!v: «dł« XLÝ

 ËUH²: 7�dÖ ‘Ë— Ë q×: tÐ tłuð UÐ ̈ bOK! 7�dÖ ÈÁu×�

¨bŽUÝ ̈ ê: “« «— n¹dŠ XÝœ b�«uðv: Èd−: t!È—uÞ tÐ ̈ XÝ«

ÆœdO~Ð œuš XÝœ Ëœ U¹ Ë XÝœ p¹ UÐ Ë“UÐ U¹ Ë !—¬

∫œuýv: Á—Uý« vA! bOK! ÊuM� “« t�u/ bMÇ tÐ Ułs¹« —œ

± ‡‡≥∫t²�A� XCUŠ —œ nCUTO XLÝ “« vâOV bOK  ‡‡

(chicken wing)(outside hook)

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 



±∞µ

« ‘Ë— ¨t²�A� XCUŠ —œ nCUTO XLÝ “« vâOV bOK  s�ËÒ‰

≤tÐ t! È—UA� UÐ Ë n¹dŠ “« bOK! 7�dÖ “« bFÐ Èd−: ‡‡

bM!v: uJË pAð ÈË— tÐ «— n¹dŠ ̈ bM!v: œ—«Ë uKł ·dÞ tÐ Ë«

U?Ð Á«dL¼ ¨vâOE qLŽ ÂU$« Ë nJUH: XLÝ tÐ X!dŠ UÐ fáÝ Ë

ÈË— tÐ «— n¹dŠ ̈ œuš ·dÞ tÐ Ê¬ ÊbOA! Ë n¹dŠ Èt�UÇ 7�dÖ

ÆœdÐv: qÄ

ÂËœ ‘Ë— ¨t²�A� XCUŠ —œ nCUTO XLÝ “« vâOV bOK  s�

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! t?Ð v?M?� “U?O?²:« Ëœ jI� ËÔ—œ Ë œd?O?Öv?: o?K?F?ð Èd?−: dOÖv²A

n¹dŠ ̈ bM! «dł« q:U! —uÞtÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−: t!vð—u]

Æœuýv: vM� ÈtÐd{

≤ ‡‡≥t?²?�A� XCUŠ—œ o�«uO XLÝ “« vâOV bOK  ‡‡

∫n¹dŠ dL  7�dÖ UÐ

 (outside hook)(chicken wing)

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ̈ XÝ«ÔÈ«t�uÖ tÐ ̈ n¹dŠ XAÄ —œ XLÝ p¹ “« ̈ Èd−: dOÖv²A

v³IŽ ÈUÄ Ë Ábý Êu²Ý  —u] tÐ Ë« v¹uKł ÈUÄ t! œdOÖv: —«dE

¨X?JUŠ s¹« —œ Æœ—«œ —«dE pAð ÈË— tÐ Áœ“ u�«“  —u] tÐ Ë«

v¹uKł XÝœ UÐ Ë «— n¹dŠ dL! ôUÐ “« œuš v³IŽ XÝœ UÐ Èd−:

t ! œd?O?Öv?: v?KJý tÐ «— Ë« p¹œe� XÝœ ¨!—¬ XLDE “« œuš

ÈtMOÝ UÐ Ë œd³Ð Ë« XAÄ ·dÞ tÐ n¹dŠ qGÐ d¹“ “« «— œuš bŽUÝ

XÝœ Ë ÊbÐ tÐ rJ×: œušÊUJ:« Uð b³DÇv: n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ 

ÆbýUÐ t²ý«b� œułË n¹dŠ XÝœ Êb:¬ ÊËdOÐ Ë v¹U¼—

∫«dł« ‘Ë— ©»·d?Þ t?Ð X!dŠ UÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

Êu?²?Ý Êœd ! »«d?š Ë Ë« d?L ! ÈË— t?Ð —U?A?� Ë n¹dŠ ÈtMðôUÐ

X!dŠ UÐ fáÝ ÆbM!v: uJË «— Ë« n¹dŠÈtMðôUÐ ·dÞ tÐ vAšdÇ 

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ «— n¹dŠ ¨vâOE qLŽ ÂU$« Ë n¹dŠ

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë ̈ œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

v?M?� Èt?Ðd?{ n?¹d?Š ¨b?M?! «dł« q:U! «— sJý qÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv:

n¹dŠ dL  s²�dÖ UÐ t²�A� XCUŠ —œ o�«uO XLÝ “« vâOV bOK  s�



±∞∂

≥‡‡≥UÐ t²�A� XCUŠ —œ o�«uO XLÝ “« vâOV bOK  ‡‡

∫n¹dŠ XÝœ êO 7�dÖ

 (outside hook)(chicken wing)

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ̈ XÝ«Ô—«dE È«t�uÖtÐ ̈ Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: dOÖv²A

tÐ Ë« v³IŽ ÈUÄ Ë Ábý Êu²Ý  —u] tÐ Ë« v¹uKł ÈUÄ t! œdOÖv:

Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ ¨œ—«œ —«dE pAð ÈË— tÐ Áœ“u�«“  —u]

XÝœ ê: ôUÐ “« œuš v³IŽ XÝœ UÐË« qGÐ d¹“ “« «— n¹dŠ —Ëœ 

œuš v¹uKł XÝœ UÐ fáÝ Æœuý bMKÐ „Uš “« b�«u²� Uð œdOÖv:

t?! œd?O?Öv?: v?K?J?ý t?Ð «— n¹dŠ p¹œe� XÝœ ¨!—¬ XLDE “«

ÈtMOÝ UÐ Ë œd³Ð Ë« XAÄ ·dÞ tÐ n¹dŠ qGÐ d¹“ “« «— œuš bŽUÝ

XÝœ Ë ÊbÐ tÐ rJ×: œušÊUJ:« Uð b³DÇv: n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ 

ÆbýUÐ t²ý«b� œułË n¹dŠ XÝœ Êb:¬ ÊËdOÐ Ë v¹U¼—

∫«dł« ‘Ë— ©»·d?Þ t?Ð X!d?Š U?Ð Èd−: ¨XJUŠ s¹«—œ 

ê: ÊbOA! Ë dL! ÈË— tÐ —UA� Ë n¹dŠ ÈtMð ôUÐÈÁbý t²�dÖ 

UÐ fáÝ Ë œ“UÝv: uJË «— Ë« Ë bM!v: »«dš «— n¹dŠ Êu²Ý ̈ Ë«

X!dŠ¨v?â?O?E qLŽ ÂU$« Ë n¹dŠ ÈtMð ôUÐ ·dÞ tÐ vAšdÇ 

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ «— n¹dŠ

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

v?M?� Èt?Ðd?{ n?¹d?Š ¨b?M?! «d?ł« q?:U! «— sJýqÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv:

n¹dŠ XÝœ êO s²�dÖ UÐ t²�A� XCUŠ —œ o�«uO XLÝ “« vâOV bOK  s�

¥ ‡‡≥u?CË X?CU?Š —œ ¨n?CUTO XLÝ “« vâOV bOK  ‡‡

∫n¹dŠ dL  7�dÖ UÐ Ábý

 (outside hook) (chicken wing)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«Ábý uJË „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ¨XÝ«ÔË œdOÖv: —«dE Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: dOÖv²A

UÐ Ë !—¬ XLDE “« «— n¹dŠ p¹œe� XÝœ ̈ œuš v¹uKł XÝœ UÐ

ö?:U?! Ë œd?O?Öv?: ôU?Ð “« «— Ë« dL! ¨œuš v³IŽ XÝœÎn?¹dŠ tÐ 

t!È—uÞ tÐ ̈ œ—Ë¬v: œ—«Ë  Ë« ÈË— tÐ «— œuš vMO~MÝ Ë b³DÇv:

v?¹U?¼— ÊU?J?:« Ë b?¼œv?/ «— 7?D?A?� Ë Êbý bMKÐ ÈÁ“Uł« Ë« tÐ

Æœ—«b� œułË ¨n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ XÝœ

∫«dł« ‘Ë— ©»XLÝ “« X!dŠ UÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

d?L ! t?Ð t?! È—U?A?� U?Ð Ë Ë« ÊbÐ d~¹œ ·dÞ tÐ n¹dŠ ÈtMð sO¹UÄ

n¹dŠ ÈtMðôUÐ ·dÞ tÐ gšdÇ UÐ Z¹—bðtÐ ¨bM!v: œ—«Ë n¹dŠ

Ë d?Ý 7?�d?Ö Ë œ—«œ —«d?E Ë« d?L ! —Ëœ t?Ð t! v²Ýœ Êœu/U¼— Ë

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ «— n¹dŠ ¨Ë« ÊœdÖ

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

Èt?Ðd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

n¹dŠ dL  s²�dÖ UÐ Ábý uCË XCUŠ —œ ¨nCUTO XLÝ “« vâOV bOK  s�



±∞∑

µ‡‡≥u?CË X?CU?Š —œ ¨n?CU?TO XLÝ “« vâOV bOK  ‡‡

∫n¹dŠ êO 7�dÖ UÐ Ábý

 (outside hook)(chicken wing)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«Ábý uJË „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ̈ XÝ«ÔË œuýv: lE«Ë Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: dOÖv²A

UÐ Ë !—¬ XLDE “« «— n¹dŠ p¹œe� XÝœ ̈ œuš v¹uKł XÝœ UÐ

n¹dŠ qGÐ d¹“ tÐ t! ôUÐ “« «— Ë« —Ëœ XÝœ ê: ̈ œuš v³IŽ XÝœ

ö?:U! Ë œdOÖv: œdÐv:Ît?Ð «— œuš vMO~MÝ Ë b³DÇv: n¹dŠ tÐ 

Ë Êb?ý b?M?K?Ð ÈÁ“U?ł« Ë« t?Ð t !È—uÞ tÐ ¨œ—Ë¬v: œ—«Ë Ë« ÈË—

ÈÁbý t²�dÖ XÝœ v¹U¼— ÊUJ:« ̈ l{Ë s¹« —œ Æb¼œv/ «— 7DA�

Æœ—«b� œułË n¹dŠ

∫«dł« ‘Ë— ©»XLÝ “« X!dŠ UÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

d?L ! t?Ð t ! È—UA� UÐ Ë ¨Ë« ÊbÐ d~¹œ ·dÞ tÐ n¹dŠ ÈtMðsO¹UÄ

Ë bA!v: «— Ë« —Ëœ XÝœ ÈÁbý t²�dÖ ê: ¨bM!v: œ—«Ë n¹dŠ

t?‡?Ð «— Ë« ¨n?¹d?‡?Š Èt?M?ðôU?‡Ð ·d‡Þ t‡Ð gšd‡Ç U‡Ð Z‡¹—bðt‡Ð

ÆœdÐv: qÄ ÈË—

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJý qÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

n¹dŠ êO s²�dÖ UÐ Ábý uCË XCUŠ —œ ¨nCUTO XLÝ “« vâOV bOK  s�

∂ ‡‡≥∫êO “« vA  bOK  ‡‡

(outside hook)(chicken wing)

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

UÄ Ëœ d¼ ÈË— t!v²JUŠtÐ Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: ¨XÝ«

X?Ýœ ê?: œu?š v?¹u?Kł XÝœ UÐ Ë œdOÖv: —«dE ¨XÝ« Áœ“ u�«“

p¹œe� XÝœ qGÐ d¹“ tÐ t! œuš v³IŽ XÝœ UÐ «— n¹dŠ p¹œe�

ÆœdOÖv: «— œuš d~¹œ XÝœ ê: ¨œdÐv: n¹dŠ

∫«d?ł« ‘Ë— ©»X?Ýœ Êb?O?A! U?Ð Èd?−?: ¨XJUŠ s¹« —œ 

Èu?K?ł ÈU?Ä Êœd ! Êu?²?Ý Ë V?I?Ž ·d?Þ t?Ð n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ

t²�dÖ«— n¹dŠ XÝœ ê: ¨œuš v¹uKł XÝœ UÐ t!vJUŠ—œ ¨œuš

œ—«Ë —U?A?� n?¹d?Š Êœd?Ö Ë d?Ý t?Ð ¨œu?š v?³?I?Ž XÝœ UÐ ¨XÝ«

ö:U! «— n¹dŠ Uð bM!v:ÎË« Êbý bMKÐ “« l�U: Ë œdO~Ð —UO²š« —œ 

X!dŠ Ë vâOE qLŽ ÂU$« UÐ b�«uðv: Èd−: ̈ tE( s¹« —œ Æœuý

Æœd³Ð qÄ ÈË— tÐ «— Ë« ¨n¹dŠ ÈtMðôUÐ ·dÞ tÐ vAšdÇ

∫Èd?OÖt−O²� ©Ãt?Ð X?Ý« sJ2 n¹dŠ ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

! t?Ð “U?O?²:« Ëœ Ë œË— qÄ ÈË—Ô—œ Ë œd?O?Ö o?K?F?ð Èd?−: dOÖv²A

n¹dŠ ̈ bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−: t!vð—u]

Æœuýv: vM� ÈtÐd{

t²�A� XCUŠ —œ êO “« vA  bOK  s�



±∞∏

∑ ‡‡≥u²CUÝ bOK  ‡‡∫

(outside hook)(chicken wing)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ¨XÝ«ÔÈ«t?�u?Ö t?Ð Ë« X?A?Ä —œ X?LÝ p¹ “« Èd−: dOÖv²A

v³IŽ ÈUÄ Ë Ábý Êu²Ý XJUŠ tÐ Ë« v¹uKł ÈUÄ t! œdOÖv: —«dE

¨X?JUŠ s¹« —œ ¨œ—«œ —«dE pAð ÈË— tÐ Áœ“u�«“  —u] tÐ Ë«

v?¹u?K?ł X?Ýœ U?Ð Ë «— n?¹d?Š dL! ¨œuš v³IŽ XÝœ UÐ Èd−:

·d?Þ t?Ð «— Ê¬ f?á?Ý Ë œd?O?Öv: «— Ë« p¹œe� XÝœ ê: ¨œuš

«— Ë« Ë b¼œv: —«dE œuš v¹uKł XÝœ qGÐ d¹“ Ë bA!v: VIŽ

ÆœdOÖv: rJ×:

êO “« bOK  s� s²�dÖ ÈtI¹dÞ

∫«dł« ‘Ë— ©»u²JUÝbOK! s� È«dł« ‘Ë— tÝ tÐ Ułs¹«—œ 

∫œuýv: Á—Uý«

±t?Ð d?¹“ “« «— œu?š v³IŽ XÝœ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ ‡‡

œdOÖv: rJ×:«— Ê¬ Ë b¼œv: —«dE n¹dŠ p¹œe� XÝœ ÈË“UÐ —Ëœ

tE( p¹ —œ ̈ bM!v: œ—«Ë —UA� n¹dŠ ÈtMðôUÐ tÐ t! vJUŠ —œ Ë

Ë b ¼œv?: X?!d?Š u?K?ł ·d?Þ t?Ð «— œuš ÈU¼UÄ ¨v�UNÖU� —uÞtÐ

p¹ —œ Ë bA!v: œuš ÈtMOÝ ÈË— tÐ «— Ë« ÈÁbý t²�dÖ XÝœ

qÄ ÈË— tÐ XAÄ “« Ë bA!v: d¹“ tÐ «— n¹dŠ ¨vAšdÇ X!dŠ

ÆœdÐv:

n¹dŠ XÝœ s²�dÖ UÐ u²CUÝ bOK  s� È«dł«

≤ÈôU?Ð “« «— œu?š v?³?IŽ XÝœ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ ‡‡

Ë« —Ëœ XÝœ ÈË“UÐ Ë œdÐv: Ë« —Ëœ XÝœ qGÐ d¹“ tÐ n¹dŠ dL!

œ—«Ë —U?A?� n?¹d?Š Èt?M?ðôU?Ð t?Ð t! vJUŠ —œ fáÝ Ë œdOÖv: «—

uKł ·dÞ tÐ «— œuš ÈU¼UÄ ̈ v�UNÖU� —uÞ tÐ tE( p¹ —œ ̈ bM!v:

Ë b?A?!v: œuš ÈtMOÝ ÈË— tÐ «— n¹dŠ ÈtMðôUÐ ¨Áœ«œ X!dŠ

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ XAÄ “« «— n¹dŠ ¨vAšdÇ X!dŠ p¹ —œ

n¹dŠ XÝœ Ëœ d¼ s²�dÖ UÐ u²CUÝ bOK  s� È«dł«



±∞π

≥n¹dŠ dL! ̈ œuš v³IŽ XÝœ UÐ Èd−: ̈ XJUŠ s¹« —œ ‡‡

—U?A?� u?Kł ·dÞ tÐ n¹dŠ ÈtMðôUÐ tÐ t! vJUŠ —œ Ë œdOÖv: «—

·dÞ tÐ «— œuš ÈU¼UÄ v�UNÖU� —uÞ tÐ tE( p¹ —œ ̈ bM!v: œ—«Ë

œu?š Èt?M?O?Ý ÈË— t?Ð «— n¹dŠ ÈtMðôUÐ Ë b¼œv: X!dŠ uKł

ÈË— t?Ð «— n?¹dŠ ¨XAÄ “« vAšdÇ X!dŠ p¹ —œ Ë bA!v:

ÆœdÐv: qÄ

n¹dŠ XÝœ Ë dL  s²�dÖ UÐ u²CUÝ bOK  s� È«dł«

∫ÈdOÖt−O²� ©Ã“« p?¹d¼ oÐUD: u²JUÝ bOK! s� È«dł« UÐ 

t?Ð v?M?� “U?O²:« Ëœ Ë œË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ¨—u!c: ‘Ë— tÝ

!ÔsJýqÄ qLŽ Èd−: t!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

Æœuýv: vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «—

∏‡‡≥∫pÐdIŽ bOK  ‡‡ (Body Scissors)

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

œu?š ÈU ¼U?Ä ÈË— n?¹d?Š X?A?Ä —œ XLÝ p¹ “« Èd−: ¨XÝ«

X?Ýœ UÐ !—¬ XLDE “« «— n¹dŠ p¹œe� XÝœ fáÝ b²D¹«v:

ÆœdOÖv: œuš v¹uKł

∫«dł« ‘Ë— ©»XÝœ 7�dÖ “« bFÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

d~¹œ XLÝ “« «— œuš v³IŽ ÈUÄ ¨v²ŽdÝ X!dŠ p¹ UÐ ¨n¹dŠ

tÐ n¹dŠ ÈtMðôUÐ gA! UÐ Ë b¼œv: —«dE pAð ÈË— tÐ n¹dŠ

XAÄ “« «— n¹dŠ ¨VIŽ ·dÞ tÐ Ë« ÈÁbý t²�dÖ XÝœ ÈtKOÝË

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃÈË— tÐ n¹dŠ ̈ pÐdIŽ bOK! s� È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ Ë œË—v: qÄÔ—œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ ̈ bM! «dł« q:U! «— sJýqÄ qLŽ Èd−: t!vð—u]

Æœuýv: vM�

π ‡‡≥“«b�«—UÐ bOK  ‡‡

∫7?�d?Ö ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?D?A� „Uš—œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ¨XÝ«ÔX?JU?Š t?Ð n¹dŠ XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: dOÖv²A

U?Ð Ë «— n?¹d?Š dL! ¨œuš v³IŽ XÝœ UÐ Ë œdOÖv: —«dE Áœ“u�«“

—œ «— Ê¬ Ë œdOÖv: «— Ë« p¹œe� XÝœ !—¬ ¨œuš v¹uKł XÝœ

Æœ—UA�v: rJ×: —uÞ tÐ œuš qGÐ d¹“

∫«dł« ‘Ë— ©»œuš v³IŽ XÝœ UÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

t?Ð U?I?Ýp?A: XJUŠ tÐ «— n¹dŠ ¨XÝ« t²�dÖ «— n¹dŠ dL! t!

pAð ÈË— tÐ «— n¹dŠ dÝ t! vJUŠ —œ Ë bA!v: œuš dL! ÈË—

qÄ ÈË— tÐ «— n¹dŠ  Ë bM!v: vJUš «— Ë« ÊbÐ d¹“ ¨b¼œv: —«dE

ÆœdÐv:

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃÈË— tÐ n¹dŠ ̈ “«b�«—UÐ bOK! s� È«dł« UÐ 

pÐdIŽ bOK  s�



±±∞

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ Ë œË—v: qÄÔ—œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ ̈ bM! «dł« q:U! «— sJýqÄ qLŽ Èd−: t!vð—u]

Æœuýv: vM�

“«b�«—UÐ bOK  s�

¥sJý—œ XÝœ ‡‡ (Reverse chicken wing)

Ë 7?DA� „Uš—œ ÂU~M¼ t! XÝ« vð—UN: sJý—œ XÝœ

! ¨n¹dŠ Êbý uJË U¹Ô—«d?E Ë« ÈuKNÄ U¹ XAÄ —œ Èd−: dOÖv²A

X?Ýœ Ëœ d ¼ Èt?K?O?ÝË t?Ð n?¹dŠ XÝœp¹ ê: 7�dÖ UÐ Ë œ—«œ

t?!s?¹« U¹ Ë !—¬ qBH: “« Ë« ÈÁbý t²�dÖ XÝœ Êœd!Uð Ë œuš

t?Ð «— Ë« Êœd?Ö Ë dÝ Ë XÝœ ¨n¹dŠ ÊœdÖ Ë dÝ 7�dÖ UÐ Á«dL¼

¨“«b?�«—U?Ð s?J?ý—œ XÝœ bM�U: v�uM� b�«uðv: t! œdOÖv: v²JUŠ

—œ ÆbM! «dł« «— ì Ë bOK! sJý—œ XÝœ ¨vâOE sJý—œXÝœ

Æœuýv: Á—Uý« Ê¬ ‰Ë«b²: Ë ÁœUÝ Èt�u/ bMÇ tÐ UNMð Ułs¹«

± ‡‡¥∫bOK  sJý —œ XÝœ ‡‡

(Reverse chicken wing )

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«Ábý uJË „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

ÈË— t?Ð Áb?ý U?ð  —u?] tÐ !—¬ XLDE “« Ë« ÈU¼XÝœ Ë XÝ«

! ̈ œ—«œ —«dE pAðÔn¹dŠ XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: dOÖv²A

qGÐ d¹“ “« œuš v¹uKł XÝœ UÐ Ë œdOÖv: —«dE Áœ“u�«“  —u] tÐ

X?Ýœ ÊU?L?¼ ê?: ¨n?¹dŠ p¹œe� XÝœt?Ð Ë œd?O?Öv?: «— p¹œe� 

X?Ýœ ¨n¹dŠdÝ ÈôUÐ ·dÞ tÐ X!dŠ UÐ Ë bA!v: VIŽ ·dÞ

UÐ fáÝ Ë bA!v: VIŽ ·dÞ tÐ Ë œ—Ë¬v: ôUÐ «— Ë« ÈÁbýt²�dÖ

Ê«— ¨œdÐv: n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ XÝœ d¹“ tÐ t! œuš d~¹œ XÝœ

Ë« Ë b¼œv: —«dE n¹dŠ ÊœdÖ Ë dÝ ÈË— tÐ «— œuš v¹uKł ÈUÄ

ö:U! «—ÎÆœdOÖv: —UO²š« —œ 

∫«dł« ‘Ë— ©»Ëœ d?¼ Èt?K?O?ÝË t?Ð Èd−: ¨XJUŠ s¹«—œ 

“« «— Ë« Ë œ—Ë¬v: ôUÐ «— n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ XÝœ ¨œuš XÝœ

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ uKNÄ

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔ¨t!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

Èt?Ðd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

Ábý uCË XCUŠ —œ bOK  sJý —œ XÝœ s�

≤ ‡‡¥“« n¹dŠ Êb�UÐUð Ë vâOV ‡‡ sJý —œ XÝœ ‡‡

 ∫XAÄ(Reverse chicken wing )

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«Ábý uJË „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

U?Ð ¨œd?O?Ö —«d?E n?¹d?Š X?A?Ä —œ é?Ç XLÝ “« Èd−: dÖ« ¨XÝ«

¨ —u] ÈuKł “« ̈ œdÐv: n¹dŠ ÊœdÖ—Ëœ tÐ t! œuš XÝ«— XÝœ

d¹“ “« t! œuš éÇ XÝœ UÐ fáÝ Ë œdOÖv: «— Ë« éÇ XÝœ ê:
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—œ Ë œdOÖv: «— œuš éÇ XÝœ ê: ̈ œdÐv: n¹dŠ éÇ XÝœ qGÐ

ÆœdOÖv: —UO²š« —œ rJ×:«— n¹dŠ ÊœdÖ Ë dÝ Ë XÝœ ̈ tE( sOL¼

∫«dł« ‘Ë— ©»Ë XÝœ 7�dÖ “« bFÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

X?L?Ý t?Ð œu?š ÈU?¼U?Ä Êœd?Ð U?Ð ¨r?J×?: —u?Þ tÐ n¹dŠ ÊœdÖ Ë dÝ

œu?š ÁU?~?M?L?O?A?� ÈË— tÐ ¨tE( p¹ —œ ¨uKł ·dÞ tÐ Ë« ÈtMðôUÐ

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ XAÄ “« Ë bA!v: ôUÐ·dÞ tÐ«— n¹dŠË bMOA�v:

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

Èt?Ðd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

XAÄ “« n¹dŠ Êb�UÐUð UÐ vâOV ‡‡ sJý —œ XÝœ s�

≥ ‡‡¥vâOV sJý—œ XÝœ ‡‡∫

(Reverse chicken wing)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«Ábý uJË „Uš—œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! dÖ« ¨XÝ«Ô—«d?E n¹dŠ XAÄ —œ éÇ XLÝ “« Èd−: dOÖv²A

Êœd?Ö —Ëœ t?Ð t ! œu?š X?Ý«— X?Ýœ U?Ð ¨œd?OÖ“« œd?Ðv?: n?¹dŠ 

XÝœ UÐ fáÝ Ë œdOÖv: «— n¹dŠ éÇ XÝœ ê: ̈  —u] ÈuKł

éÇ XÝœ ê: ̈ œdÐv: n¹dŠ éÇ XÝœ qGÐ d¹“ “« t! œuš éÇ

«— n¹dŠ ÊœdÖ Ë dÝ Ë XÝœ ¨tE( sOL¼ —œ Ë œdOÖv: «— œuš

ÆœdOÖv: —UO²š« —œ rJ×:

∫«dł« ‘Ë— ©»·d?Þ t?Ð X!dŠ UÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

Ëœ d?¼ U?Ð f?áÝ Ë œË—v: Ë« ÊbÐ d~¹œ XLÝ tÐ ¨n¹dŠ ÈtMðôUÐ

·dÞ tÐ X!dŠ UÐ Ë œdOÖv: «— n¹dŠ éÇ XÝœ jI� œuš XÝœ

ÈÁbý t²�dÖ XÝœ ̈ vâOE qLŽ ÂU$« UÐ Ë n¹dŠ ÈtMðsO¹UÄ Ë uKł

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ uKNÄ “« «— Ë« fáÝ Ë bA!v: ôUÐ «— n¹dŠ

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

Èt?Ðd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

Ábý uCË XCUŠ —œ vâOV sJý —œ XÝœ s�

¥ ‡‡¥∫“«b�«—UÐ sJý—œXÝœ ‡‡

 (Reverse chicken wing)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«Ábý uJË „Uš—œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! Ë XÝ«Ô—«dE n¹dŠ XAÄ —œ éÇ XLÝ “« dÖ« Èd−: dOÖv²A

“« œd?Ðv?: n?¹d?Š Êœd?Ö —Ëœ t?Ð t ! œu?š X?Ý«— X?Ýœ UÐ ¨œdOÖ

U?Ð f?á?Ý Ë œd?O?Öv?: «— n?¹d?Š é?Ç XÝœ ê: ¨ —u] ÈuKł

ê?: ¨œd?Ðv?: n?¹d?Š é?Ç X?Ýœ q?G?Ðd¹“ “« t! œuš éÇ XÝœ

Ë d?Ý Ë X?Ýœ ¨t?E?( s?O?L ¼ —œ Ë œd?OÖv: «— œuš éÇ XÝœ

ÆœdOÖv: —UO²š« —œ rJ×: «— n¹dŠ ÊœdÖ

∫«dł« ‘Ë— ©»XÝœ Êœd!lLł UÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

X?L?Ý t?Ð Ê¬ Êb?O?A! Ë ©n¹dŠ éÇ XÝœ® n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ

U?Ð f?á?Ý Ë œd?O?Öv?: œu?š é?Ç X?Ýœ U?Ð «— XÝœ Ê¬ ê: ¨VIŽ
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t?Ð «— n?¹d?Š ¨œu?š X?Ý«— X?Ýœ ÈtKOÝË tÐ n¹dŠ dL! 7�dÖ

tÐ «— Ë« ¨n¹dŠ ÊbÐ d¹“ Êœd! vJUš UÐ Ë bA!v: œuš ÊbÐ ÈË—

ÆœdÐv: qÄ ÈË—

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

Èt?Ðd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

Ábý uCË XCUŠ —œ “«b�«—UÐ sJý —œ XÝœ s�

µ©Êu�K�® bMÐÃË« ‡‡ (Nelson)

u?JË U?¹ Ë 7?DA� „Uš—œ ÂU~M¼ t! XÝ« vð—UN: bMÐÃË«

! ̈ n¹dŠ ÊbýÔœdOÖv: —«dE Ë« ÈuKNÄ U¹ XAÄ —œ Èd−: dOÖv²A

ÈU?¼X?Ýœ q?G?Ðd?¹“ “« œu?š X?Ýœ Ëœ U?¹ Ë X?Ýœ p¹ ÊœdÐ UÐ Ë

—UO²š« —œ rJ×: «— Ë« ̈ Ë« ÊœdÖ XAÄ tÐ U¼Ê¬ Êœ«œ —«dE Ë n¹dŠ

r?O�® vâOE bMÐÃË« bM�U: vHK²H: ÊuM� Ë bM!v: ‰d²M! Ë œdOÖv:

! ¨©Êu?D?K?� q?ÐËœ® v?â?OE bMÐÃË« XHł ¨©ÊuDK�Ô¨b?MÐ ÃË« ÈÁbM

ÂU?$« U?Ð «— ì Ë b?M?ÐÃË« b?OK! ¨bMÐÃË« p~Ý ¨“«b�«—UÐ bMÐÃË«

Ë« ̈ n¹dŠ ÈtMðôUÐ tÐ Êœ—Ë¬ —UA� Ë U¼UÄ Êœ“ vâOE bM�U: vJULŽ«

qÄ ÈË— tÐ ̈ nJUH: U¹ Ë o�«u: XLÝ “« Ë ̈ uKNÄ “« U¹ Ë uKł “« «—

ÆœdÐv:

Á—U?ý« Ê¬ ‰Ë«b?²?‡?: Ë ÁœU?Ý Èt?‡?�uL‡� bMÇ t‡Ð U‡łs¹« —œ

∫œuýv‡:

± ‡‡µt²�A� XCUŠ —œ o�«uO XLÝ “« vâOV bMÐÃË« ‡‡

∫„Uš —œ (Half nelson)

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

œdOÖv: —«dE È«t�uÖ tÐ Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: Ë XÝ«

 —u] tÐ Ë« v³IŽ ÈUÄ Ë Ábý Êu²Ý  —u] tÐ Ë« v¹uKł ÈUÄ t!

«— œu?š v?¹u?K?ł XÝœ Èd−: ¨œ—«œ—«dE pAð ÈË— tÐ Áœ“u�«“

—«dE Ë« ÊœdÖ XAÄ tÐ «— Ê¬ Ë œdÐv: n¹dŠ p¹œe� XÝœ qGÐ d¹“

ÊœdÖ XAÄ tÐ ôUÐ “« t! œuš v³IŽ XÝœ bŽUÝ UÐ fáÝ Ë b¼œv:

»ö?E r?¼ t?Ð «— œu?š XÝœ Ëœ d¼ ÊU²A~�« ¨b¼œv: —«dE n¹dŠ

ÆbM!v: ‰d²M! Ë œdOÖv: —UO²š« —œ rJ×: «— n¹dŠ Ë bM!v:

∫«d?ł« ‘Ë— ©»t?Ð t?! È—U?A?� U?Ð Èd?−?: ¨X?JUŠ s¹« —œ 

¨b?M?!v?: œ—«Ë u?Kł ·dÞ tÐ n¹dŠ ÈtMðôUÐ Ë ÊœdÖ Ë dÝ ·dÞ

ÈË— t?Ð Êb?ý bMKÐ UÐ fáÝ ¨bM!v: uJË pAð ÈË— dÐ «— n¹dŠ

t?Ð t! È—UA� UÐ ¨vâOE qLŽ ÂU$« Ë uKł ·dÞ tÐ X!dŠ Ë U¼UÄ

Ë« ¨bM!v: œ—«Ë uKNÄ Ë uKł ·dÞ tÐ Ë« n²! Ë ÊœdÖ Ë dÝ ·dÞ

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ «—

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

Èt?Ðd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

„Uš —œ t²�A� XCUŠ —œ o�«uO XLÝ “« vâOV bMÐ ÃË« s�



±±≥

≤ ‡‡µ∫nCUTO XLÝ “« bMÐÃË« ‡‡ (Half nelson)

∫7‡�d‡Ö Èt‡I¹d‡Þ ©nC«„U‡š —œ n‡¹d‡Š t‡!v‡:U‡~M¼ 

œu‡š XÝœ p‡¹ Ë œdO‡Öv‡: —«d‡E Ë« XAÄ —œ Èd‡−‡: ¨t²DA�

Êœd?‡?Ö X?A?Ä t‡Ð «— Ê¬ Ë œdÐv: n‡¹d‡Š XÝœ q‡G‡Ð d‡¹“ t‡Ð «—

ôUÐ “« eO‡� «— œu‡š d~‡¹œ XÝœ b‡ŽUÝ Ë b‡¼œv‡: —«d‡E n‡¹d‡Š

œuš  XÝœ Ëœ d¼ ÊU²A~�« fáÝ œ—«cÖv: n¹dŠ ÊœdÖ XAÄ tÐ

ö?:U?! «— n?¹d?Š Ë b?M !v?: »öE r¼ tÐ «—Î—œ Ë b?¹U?/v?: ‰d?²M! 

ÆœdOÖv: —UO²š«

∫«dł« ‘Ë— ©»·d?Þ t?Ð X!d?Š U?Ð Èd−: ¨XJUŠ s¹«—œ 

nJUH:Ë ÊœdÖ Ë dÝ tÐ t! È—UA� Ë ¨n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖXÝœ 

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ «— Ë« ¨bM!v: œ—«Ë n¹dŠ ÈtMðôUÐ

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

Èt?Ðd?{ n?¹d?Š ¨b?M! «dł« q:U!—uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

ÆœdOÖv: —UO²š«

∫«d‡ł« ‘Ë— ©»q‡LŽ ÂU−‡�« U‡Ð Èd‡−‡: ̈ X‡JU‡Š s‡¹« —œ 

ÈtMðôUÐ Ë Êœd‡Ö Ë dÝ t‡Ð t‡! È—UA� Ë u‡K‡ł ·d‡Þ t‡Ð v‡âO‡E

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ uKNÄ Ë uKł “« «— Ë« ¨bM!v: œ—«Ë n¹dŠ

∫ÈdOÖt−O²� ©Ã¨t²�— qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! t?Ð vM� “UO²:« ËœÔt !vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJý qÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

¥ ‡‡µ∫©Êu�K� qÐËœ® bMÐÃË« XHł ‡‡

(Double nelson)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«Ábý uJË „Uš—œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

œuš ÊbÐ Ê“Ë vMO~MÝ Ë œdOÖv: —«dE Ë« XAÄ —œ Èd−: ¨XÝ«

Ë Êb?ý b?M?KÐ “« l�U: tKOÝË s¹« tÐ Uð œ“«b�«v: Ë« ÊbÐ ÈË— tÐ «—

qGÐ d¹“ “« œuš XÝœ p¹ ÊœdÐ UÐ fáÝ Ë œuý n¹dŠ 7DA�

t?Ð ôU?Ð “« œu?š d?~?¹œ X?Ýœ b?ŽUÝ Êœ«œ —«dE UÐ Ë n¹dŠ XÝœ

¨bM!v: œ—«Ë n¹dŠ ÊœdÖ Ë dÝ tÐ t!È—UA� UÐ Ë Ë« ÊœdÖ ÈË—

ÈÁbý t²�dÖ XÝœ ÊU:eL¼ Ë b¼œv:—«dE pAð ÈË— tÐ «— Ë« dÝ

d¹“ tÐ t! «— v²Ýœ Èd−: ÂU~M¼ s¹« —œ ÆbA!v: ôUÐ «— n¹dŠ

d~¹œ XÝœ Ë œ—«cÖv: Ë« ÊœdÖ XAÄ tÐ  ¨XÝ« ÁœdÐ n¹dŠ qGÐ

d~¹œ XÝœ qGÐ d¹“ tÐ œ—«œ —«d‡E n¹d‡Š ÊœdÖ ÈË— t! «— œuš

U²¹UN� Ë œdÐv: n¹dŠÎÊU²A~�« Êœd! »ö‡E U‡Ð «— U¼XÝœ Ëœ d¼ 

ö?:U ! «— n?¹d?Š Ë b?M !v?: qHE ¨d~¹bJ¹ tÐ U¼XÝœÎ—U?O?²š« —œ 

ÆbM!v: ‰d²M! Ë œdOÖv:

≥ ‡‡µt²�A� XCUŠ —œ nCUTO XLÝ “« bMÐÃË« bOK  ‡‡

∫„Uš —œ

(Chicken hook or chicken wing and nelson)

∫7�d‡Ö ÈtI‡¹d‡Þ ©nC«„U‡š —œ n‡¹d‡Š t‡!v‡:U‡~M¼ 

¨œd‡OÖv‡: —«d‡E Ë« XAÄ —œ XLÝ p‡¹ “« Èd‡−‡: Ë XÝ« t²DA�

ÈU?‡?Ä Ë Áb?ý Êu?²?Ý  —u?] t?‡?Ð Ë« v‡¹uK‡ł ÈU‡Ä t‡!v‡JU‡Š—œ

X?Ýœ U?Ð ¨œ—«œ —«d?E p?A?ð ÈË— tÐ Áœ“u�«“  —u] tÐ Ë« v³IŽ

X?JU?Š t?Ð «— n?¹d?Š p¹œe� XÝœ ¨!—¬ XLDE “« œuš v¹uKł

nJUH: XLÝ tÐ X!dŠ UÐ fáÝ Ë œdOÖv: vA!bOK!¨n¹dŠ ÊbÐ 

7?�d?Ö Ë n?¹d?Š d~¹œ XÝœ qGÐ d¹“ tÐ œuš d~¹œ XÝœ ÊœdÐ UÐ

ö?:U ! «— n?¹d?Š ¨b?MÐÃË« XJUŠ tÐ Ë« ÊœdÖÎ—œ Ë b?M?!v?: ‰d²M! 

nCUTO XLÝ “« bMÐÃË« s�

„Uš —œ t²�A� XCUŠ —œ nCUTO XLÝ “« bMÐÃË« bOK  s�



±±¥

Ábý uCË XCUŠ —œ bMÐ ÃË« XHł s� s²�dÖ ‘Ë—

∂p~MÇ ‡‡ (Quarter nelson)

! t! vð—UN: “« XÝ«  —U³Ž p~MÇÔÂU~M¼ Èd−: dOÖv²A

t! v?�U?:“ U?¹ Ë n?K?²?H?: ÈU¼XJUŠ —œ n¹dŠ ÈË— tÐ Êœ“tLOš

U?¹ XAÄ —œ Èd−: Ë XÝ« Ábý uJË U¹ Ë t²DA� „Uš —œ n¹dŠ

X?Ýœ p?¹ ÈË“U?Ð Ë Êœd?Ö Ë d?Ý 7�dÖ UÐ ¨œ—«œ —«dE Ë« ÈuKNÄ

b�«uðv: t! œdOÖv: rJ×: È«t�uÖ tÐ «— Ë« ̈ bMÐÃË« ôUŠ tÐ n¹dŠ

—œ uKNÄ “« p~MÇ ̈ t²DA� XJUŠ —œ uKł “« p~MÇ bM�U: v�uM�

Ë bM! «dł« «— ì Ë u²JUÝ p~MÇ ̈ u²O� p~MÇ ̈ Ábý uJË XJUŠ

Ë ÁœU?Ý ‘Ë— Ëœ t?Ð j?I?� U?łs?¹« —œ Æœd³Ð qÄ ÈË— tÐ «— n¹dŠ

Æœuýv: Á—Uý« Ê¬ ‰Ë«b²:

± ‡‡∂∫„Uš —œ t²�A� XCUŠ —œ p~MÇ ‡‡

 (Quarter nelson)

∫7?�d?Ö ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?D?A� „Uš—œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ̈ XÝ«Ô—«dE È«t�uÖ tÐ Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: dOÖv²A

tÐ Ë« v³IŽ ÈUÄ Ë Ábý Êu²Ý  —u] tÐ Ë« v¹uKł ÈUÄ t! œdOÖv:

X?Ýœ Èd?−?: f?áÝ Æœ—«œ —«dE pAð ÈË— dÐ Áœ“u�«“  —u]

t!s¹« U¹ ¨b¼œv: —«dE n¹dŠ ÊœdÖ —Ëœ tÐ ôUÐ “« «— œuš v¹uKł

p¹œe� XÝœ qGÐd¹“ «— œuš v³IŽ XÝœ Ë œdOÖv: «— Ë« Èt�UÇ

ÆœdOÖv: rJ×: «— œuš v¹uKł XÝœ ê: Ë œdÐv: n¹dŠ

∫«dł« ‘Ë— ©»ÈË— Êb?ý b?M?K?Ð UÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

tÐ n¹dŠ ÊœdÖ Ë dÝ tÐ t! È—UA� UÐ Ë uKł ·dÞ tÐ X!dŠ Ë U¼UÄ

ÈË— tÐ Ë b�U²Kžv: uKł “« «— Ë« ¨bM!v: œ—«Ë sO¹UÄ Ë uKł ·dÞ

ÆœdÐv: qÄ

∫ÈdO‡Öt‡−O‡²‡� ©ÃÈË— t‡Ð n‡¹d‡Š ̈ s‡� s‡¹« È«d‡ł« U‡Ð 

! t?‡?Ð vM‡� “U‡O‡²‡:« Ëœ Ë œË—v‡: q‡ÄÔo?‡K‡F‡ð Èd−‡: d‡O‡Öv²A

—u‡Þ t‡Ð «— s‡Jý q‡Ä qLŽ ¨Èd‡−‡: t‡!v‡ð—u] —œ Ë œdOÖv:

∫«dł« ‘Ë— ©»p?¹ “« X!d?Š U?Ð Èd?−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

tÐ t!vJUŠ—œ ¨vâOE qLŽ ÂU$« Ë uKł ·dÞ tÐ n¹dŠ ÊbÐ ·dÞ

«— Ë« ¨bM!v: œ—«Ë —UA� n¹dŠ ÈU¼XÝœ Ë ÊœdÖ Ë dÝ ¨tMðôUÐ

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ uKNÄ “«

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJý qÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

Ábý uCË XCUŠ —œ bMÐÃË« XHł s�



±±µ

≤‡‡∂—œ t?²?�?A?� XCUŠ —œ XAÄ “« u²CUÝ p~MÇ ‡‡

 ∫„Uš(Over - arm hook to quarter nelson)

 ∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš—œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

! ̈ XÝ«ÔÈ«t‡�u‡Ö t‡Ð Ë« XAÄ —œ XLÝ p‡¹ “« Èd‡−‡: d‡OÖv²A

Ë Áb?ý Êu?²?Ý  —u?] t?‡?Ð Ë« v‡¹uK‡ł ÈU‡Ä t‡! œdO‡Öv‡: —«d‡E

fáÝ œ—«œ —«dE pAð ÈË— dÐ Áœ“u�«“  —u] tÐ Ë« v³I‡Ž ÈU‡Ä

—«d?E n?¹d?Š Êœd?Ö —Ëœ t?Ð ôUÐ “« «— œuš v¹uKł XÝœ ¨Èd−:

«— œuš v³IŽ XÝœ Ë œdOÖv: «— n¹dŠ Èt�UÇ t!s¹« U¹ ̈ b¼œv:

«— œu?š v?¹u?K?ł XÝœ ê: Ë œdÐv: n¹dŠ p¹œe� XÝœ qGÐd¹“

ÆœdOÖv: rJ×:

∫«dł« ‘Ë— ©»ÈË— Êb?ý b?M?K?Ð UÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

Êœd?‡?Ö Ë dÝ t‡Ð t‡!v‡JU‡Š—œ ¨uK‡ł ·d‡Þ t‡Ð X‡!d‡Š Ë U‡¼U‡Ä

v:U‡~M‡¼ ¨bM‡!v‡: œ—«Ë —UA� sO‡¹U‡Ä Ë uK‡ł ·d‡Þ t‡Ð n‡¹d‡Š

Êœd‡Ö Ë dÝ b‡M‡!v‡: v‡FÝ Ë b‡¼œv‡: ÊUA� gM!«Ë n‡¹d‡Š t‡!

X?‡ !d?‡Š p¹ UÐ Èd‡−: ¨tE×‡J sOL¼ —œ ¨œ—ËUO‡Ð ôU‡Ð «— œuš

vÝuE U‡Ð Ë œ—Ë¬v: ôUÐ œuš ÈtMOÝ ÈË— tÐ «— n¹d‡Š ¨v²ŽdÝ

qÄ ÈË— tÐ XAÄ “« «— Ë« ¨b¼œv: VIŽ ·dÞ tÐ œuš dL! tÐ t‡!

ÆœdÐv:

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ ¨Èd−:

Æœuýv: vM�

Æœuýv‡: vM‡� Èt‡Ðd‡{ n‡‡¹d‡Š ¨b‡M‡! «d‡ł« q‡:U‡!

„Uš —œ t²�A� XCUŠ —œ VIŽ “« u²CUÝ p~MÇ s�

„Uš —œ t²�A� XCUŠ —œ uKł “« p~MÇs�



±±∂

≤d?¹“ 7?�d?Ö È«d?Ð o?�«u?: œ—UÖ —œ ¨n¹dŠ t!v:U~M¼ ‡‡

t?Ð «— œuš vKš«œ ÈUÄ t!vJUŠ—œ Ë bM!v: Â«bE« Èd−: ršp¹

u�«“ pAð ÈË— tÐ «— œuš v�ËdOÐ ÈUÄ Ë XÝ« Áœd! Êu²Ý jKž

Êœd?Ö Ë d?Ý œu?š œ—U?Ö X?Ýœ U?Ð Èd?−?: ¨XJUŠ s¹« —œ ¨b�“v:

± ‡‡∑∫o�«uO vJ¹ tðËdÝ ‡‡

 (Craddle) (wrapping)

∫7�d‡Ö ÈtI‡¹dÞ ‡‡ nC«7‡�d‡Ö ‘Ë— Ëœ t‡Ð Ułs¹« —œ 

∫œuýv: Á—Uý« vJ¹tðËdÝ s‡�

±p¹ “« Èd−: ̈ XÝ« t²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ ‡‡

¨œuš v¹uKł XÝœ UÐ t! œdOÖv: —«dE È«t�uÖ tÐ Ë« XAÄ —œ XLÝ

“« «— Ë« p?¹œe?� ÈU?Ä œu?š v?³IŽ XÝœ UÐ Ë «— n¹dŠ ÊœdÖ Ë dÝ

ÊœdÖ Ë dÝ tÐ n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ Êœd! p¹œe� UÐ ̈ t²�dÖ XAÄ

ÆbM!v: »öE r¼UÐ «— œuš ÈU¼XÝœ ¨Ë«

∑vJ¹ tð Ë dÝ ‡‡ (Craddle)(wrapping)

! t‡! XÝ« v‡ð—U‡N‡: vJ‡¹ t‡ðËdÝÔU‡Ð Èd‡−‡: d‡O‡Öv²A

U‡¼Ê¬ Êœd‡! q‡H‡E Ë n‡¹d‡Š ÈU‡Ä p‡¹ Ë Êœd‡Ö ËdÝ s‡²‡�d‡Ö

Áb?ýu‡JË U‡¹ Ë t²DA� ¨ÁœU²D¹« X‡JU‡Š —œ ¨œu‡š ÈU‡¼XÝœ U‡Ð

 —u?] t?‡?Ð ¨v?F?‡?�«b?‡?ð U‡¹ Ë vL‡łU‡N‡ð X‡JU‡Š —œ ¨„U‡š —œ

VI‡Ž ̈ u‡K‡ł ·d‡Þ “« Ë« Êb‡�U‡ÐU‡ð U‡Ð Ë n‡JU‡H‡: U‡¹ Ë o‡�«u‡:

Êb?ý vM‡� Èt‡Ðd{ U‡¹ Ë 7‡�— qÄ ÈË— t‡Ð Y‡ŽU‡Ð ¨uKN‡Ä U‡¹ Ë

tðËdÝ ‰Ë«b²: Ë ÁœUÝ Èt�u/ bMÇ tÐ Ułs¹« —œ Æœuýv: n‡¹d‡Š

Æœuýv: Á—Uý« vJ¹

t²�A� XCUŠ —œ n¹dŠ XÝ«— XLÝ “« o�«uO vJ¹ tð Ë dÝ s� s²�dÖ

t²�A� XCUŠ —œ n¹dŠ éÇ XLÝ “« o�«uO vJ¹ tð Ë dÝ s� s²�dÖ



±±∑

t! «— n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ œuš œ—UÖdOž XÝœ UÐ Ë œdOÖv: «— n¹dŠ

p?¹œe?� U?Ð f?á?Ý Ë œd?O?Öv: Ábý Êu²Ý Èd−: ÈU¼UÄ qš«œ —œ

tÐ «— œuš ÈU¼XÝœ ̈ d~¹bJ¹ tÐ n¹dŠ ÈtMð sO¹UÄ Ë tMðôUÐ Êœd!

ÆbM!v: »öE r¼

n¹dŠ jÝuð ÈdOÖd¹“ XCUŠ—œ o�«uO vJ¹ tð ËdÝ s� s²�dÖ

∫«dł« ‘Ë— ©»∫œuýv: Á—Uý« «dł« ‘Ë— Ëœ tÐ Ułs¹« —œ 

±ÈU¼XÝœ U‡Ð n‡¹d‡Š ÈU‡Ä Ë Êœd‡Ö Ë dÝ t‡!v:U‡~M¼ ‡‡

Ë tMðôUÐ tÐ t! È—UA� UÐ Èd−: œuýv: t²�dÖ Èd−: ÈÁbý»öE

œ—«cÖv: pAð ÈË— tÐ «— Ë« dÝ ̈ bM!v: œ—«Ë n¹dŠ ÊœdÖ Ë dÝ

tÐ Ë b�U²Kžv: uKł tÐ q¹UL²: uKNÄ “« «— n¹dŠ ̈ Á—«uNÖ XJUŠ tÐ Ë

«ÔÆœdÐv: q:U! X�

≤ÈU‡N²Ýœ U‡Ð n‡¹d‡Š ÈU‡Ä Ë Êœd‡Ö Ë dÝ t‡!v:U‡~M¼ ‡‡

«— n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ Èd−: ¨bý t²�dÖ Èd−: ÈÁbý»öE

¨œdÐv: n¹dŠ ÈU¼UÄ qš«œ tÐ t! œuš v³IŽ ÈUÄ UÐ Ë bM!v: bMKÐ

Æb?A?!v?: œu?š ·dÞ tÐ Ë bM!v: »öE n¹dŠ —Ëœ ÈUÄ tÐ «— Ê¬

uKNÄ “« «— Ë« ¨bM!v: œ—«Ë n¹dŠ ÈtMðôUÐ tÐ t! È—UA� UÐ fáÝ

« tÐ uKł tÐ q¹UL²:ÔÆœdÐv: q:U! X�

—U uð UáJ¹ XCUŠ —œ o�«uO vJ¹ tð Ë dÝ s� È«dł«

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃËdÝ t! UłÊ¬ “« ̈ vJ¹ tðËdÝ s� È«dł« UÐ 

Ë œd?O?Öv?: —«d?E Áb?ý l?L?ł  —u?] t?Ð n?¹dŠ ÈUÄ p¹ Ë ÊœdÖ

« tÐ n¹dŠ fáÝÔXJUŠ s¹« —œ 7�— qÄ ÊUJ:« ÊuÇ ¨œË—v: X�

n?¹d?Š œu?ý «d?ł« q?:U ! —u?Þ tÐ s� dÖ« t−O²� —œ ¨œ—«b� œułË

Æœuýv: vM� ÈtÐd{

≤‡‡∑∫nCUTO vJ¹ tðË dÝ ‡‡

  (Craddle)(wrapping)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«Ë t²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

Ä —œ XLÝ p¹ “« Èd−:  XÝ« Ábý uJË U¹ÔœdOÖv: —«dE Ë« XA

fáÝ ¨œdÐv: n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ qš«œ tÐ «— œuš v¹uKł ÈUÄ Ë

»öE r¼ tÐ «— œuš ÈUÄ Ëœ d¼ ̈ d¹“ “« œuš v³IŽ ÈUÄ ÈtKOÝË tÐ

ÆœdOÖv: n¹dŠ “« «— ©qš«œ “«® uð “« p~Ý s� Ë bM!v:

∫«dł« ‘Ë— ©»—Ëœ ÈU?Ä n?¹dŠ t! v�U:“ ¨XJUŠ s¹« —œ 

»U?!— q?L?Ž q?ÐU?I: —œ tKOÝË s¹« tÐ Uð XÝ« Áœd! Êu²Ý «— œuš

! ¨b?M! X:ËUI: n¹dŠ Êœ“ÔX?Ýœ U?Ð t! vJUŠ—œ Èd−: dOÖv²A

X?Ýœ ¨œd?O?Öv?: u�«“ XLDE “« «— n¹dŠ —Ëœ ÈUÄ œuš v¹uKł

X?Ýœ Ëœ d?¼ f?á?Ý Ë œd?Ðv: n¹dŠ ÊœdÖ —Ëœ tÐ «— œuš v³IŽ

Ë« ̈ n¹dŠ vJ¹ tð Ë dÝ 7�dÖ “« bFÐ Ë bM!v: »öE r¼ tÐ «— œuš

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ Ë bA!v: œuš ÊbÐ ÈË— tÐ XAÄ “« «—

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJý qÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

nCUTO vJ¹ tð ËdÝ s�



±±∏

∏p~Ý ‡‡ (Leg scissors)(guillotine)

! t ! X?Ý« vð—UN: p~ÝÔÊœd ! »ö?E UÐ Èd−: dOÖv²A

Ë XÝœ tÐ U¹ Ë n¹dŠ ÈUÄ Ëœ d¼ U¹ p¹ tÐ œuš ÈUÄ Ëœ d¼ U¹ p¹

¨„Uš —œ Ábý uJË U¹ Ë t²DA� ¨ÁœU²D¹« XJUŠ —œ ¨n¹dŠ ÈË“UÐ

ÈU?¼X?L?D?E 7?�d?Ö U?Ð Ë ©Ë—“« ® Ã—U?š “« U?¹ Ë ©uð“«® qš«œ “«

b?M�U:® bM!v: «dł« ¨ ËUH²: ÈU¼ÁuOý UÐ ¨n¹dŠ ÊbÐ “« vHK²H:

p~Ý ̈ bMÐdÝ p~Ý ̈ bMÐÃË« p~Ý ̈ Ë—«Ë p~Ý ̈ UÄdÝ p~Ý

p?~Ý ¨tðö! ¨©qÐËœ p~Ý® XHł p~Ý ¨uð“« p~Ý ¨Ë—“«

X?L?Ý “« v?A!b?O?K! p~Ý ¨dBOE qHE p~Ý ¨vÐdG: nJUH:

7�— qÄ ÈË— tÐ YŽUÐ t! ©ÁdOž Ë Ë“UÐ p~Ý ¨nJUH: Ë o�«u:

Ê¬ ‰Ë«b?²?: Ë ÁœU?Ý Èt?�u?/ b?M?Ç t?Ð U?łs¹« —œ Æœuýv: n¹dŠ

Æœuýv: Á—Uý«

± ‡?‡∏b?M Ð d?Ý X?CU?Š —œ ©q?š«œ “«® uð “« p~Ý ‡‡

 ∫©uð“« bMÐdÝ p~Ý®(Guillotine)(simple leg ride)

 ∫7?�d Ö ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?D?A?� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

v¹uKł ÈUÄ Ë œdOÖv: —«dE Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: ¨XÝ«

—Ëœ tÐ Ë œdÐv: n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ qš«œ tÐ «— œušË b�UâOÄv: Ê¬ 

s¹« tÐ Æb¼œv: —«dE UÄ sOL¼ d¹“ tÐ XAÄ “« «— œuš d~¹œ ÈUÄ fáÝ

ÆbM!v: »öE n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ —Ëœ tÐ «— œuš ÈUÄ Ëœ d¼ tKOÝË

∫«dł« ‘Ë— ©»∫œuýv: Á—Uý« «dł« ‘Ë— Ëœ tÐ Ułs¹« —œ 

±t?Ð œu?š ÈU ¼U?Ä U?Ð t! È—UA� UÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹«—œ ‡‡

t?Ð ÊU?:e?L?¼ ¨b?M?!v?: œ—«Ë n?¹dŠ ÈÁbý p~Ý ÈUÄ Ë tMð sO¹UÄ

XLÝ tÐ «— œuš ÈtMðôUÐ Ë b�“v: »U!— œuš v³IŽ ÈUÄ ÈtKOÝË

UÐ Èd−: ÂU~M¼ s¹« —œ ¨bM!v: q¹UL²: Ë Ê«e¹Ë¬ n¹dŠ ÊbÐ d~¹œ

t?Ð Ê¬ Êb?O?A?! Ë œu?š v?¹u?Kł XÝœ UÐ n¹dŠ ÊœdÖ ËdÝ 7�dÖ

fáÝ ¨bM!v: uJË «— Ë« ¨n¹dŠ Êu²Ý Êœd!»«dš Ë d~¹œ XLÝ

Èt?:«œ« U?Ð q?Ä ÈË— t?Ð «— Ë« ¨n?¹d?Š Êœd?Ö Ë d?Ý g?A! q?LŽ

œdÐv:Æ

®t²�A� XCUŠ —œ uð “« bMÐdÝ p~Ý s�±©



±±π

≤œdOÖv: «— n¹dŠ —Ëœ ÈUÄ ê: Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ ‡‡

uKł ·dÞ tÐ n¹dŠ ÈtMð sO¹UÄ tÐ t! È—UA� UÐ Ë bA!v: ôUÐ Ë

q?Ä ÈË— t?Ð Ë b?M !v?: u?JË p?A?ð ÈË— t?Ð «— Ë« ¨b?M !v?: œ—«Ë

ÆœdÐv:

® t²�A� XCUŠ —œ uð “« bMÐdÝ p~Ý s�≤©

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

Èt?Ðd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

≤ ‡‡∏∫bMÐdÝ XCUŠ —œ Ë— “« p~Ý ‡‡

  (Scissors)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«p~Ý s� 7�dÖ ÈtI¹dÞ Ułs¹« —œ 

∫œuýv: `¹dAð Ábý uJË Ë t²DA� XJUŠ —œ Ë— “«

±∫Áb?ý u�Ë X�UŠ—œ ‡‡u?JË „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

t!vJUŠ —œ Ë œdOÖv: —«dE Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: ̈ Ábý

v?³?I?‡?Ž X?Ýœ U?‡?Ð ¨œu?ýv‡: —«uÝ n‡¹d‡Š p‡¹œe‡� ÈU‡Ä ÈË—

s?¹« —œ Ë b?A?!v?: ôU?Ð Ë œd?O?Öv?: «— Ë« p?¹œe� ÈUÄ ê‡: œu‡š

n?¹d?Š p?¹œe?� ÈU?Ä q?š«œ t?Ð ôU?Ð “« «— œu?š v?³IŽ ÈUÄ ÂU~M¼

UÐ t−O²� —œ Ë bM!v: »öE œuš d~¹œ ÈUÄ UÐ d¹“ “« fáÝ Ë œdÐv:

ÆœdOÖv: —UO²š« —œ «— Ë« ¨n¹dŠ ‰d²M!

n¹dŠ éÇ XLÝ “« Ábý uCË XCUŠ —œ Ë— “« p~Ý

n¹dŠ XÝ«— XLÝ “« Ábý uCË XCUŠ —œ Ë— “« p~Ý

≤ ∫t²�A½ X�UŠ —œ ‡‡ t²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼

œd?OÖv: —«dE È«t�uÖ tÐ Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: ¨XÝ«

tÐ «— œuš v³IŽ ÈUÄ Ë Áœ“ u�«“ XJUŠ tÐ «— œuš v¹uKł ÈUÄ t!

U?Ð t?! vJUŠ —œ Ë b¼œv: —«dE pAð ÈË— tÐ Ábý Êu²Ý  —u]

«— Ë« Ë X?Ý« t?²?�d?Ö ôU?Ð “« «— n?¹d?Š d?L! ¨œuš v¹uKł XÝœ

t! «— n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ ê: ¨œuš v³IŽ XÝœ UÐ ¨bM!v: ‰d²M!

¨X?JU?Š s?¹« —œ f?áÝ bA!v: ôUÐ ¨œ—«œ —«dE Èd−: ÈU¼UÄ sOÐ

n?¹d?Š p?¹œe?� ÈU?Ä q?š«œ t?Ð ôU?Ð “« «— œuš v³IŽ ÈUÄ Èd−:

t?Ð œu?š v?³IŽ ÈUÄ ÈtKOÝË tÐ Êœ“ »U!— qLŽ ÂU$« UÐ Ë œdÐv:

s?O?L¼ —œ Ë œ—Ë¬v: ôUÐ «— n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ ¨uKł ·dÞ

«— n¹dŠ ÈUÄ t! œuš v¹uKł ÈUÄ d¹“ tÐ «— œuš v³IŽ ÈUÄ ̈ tE(

7�dÖ UÐ fáÝ ¨bM!v: »öE r¼ tÐ «— U¼Ê¬ Ë œdÐv: Áœd! p~Ý



±≤∞

tÐ t! È—UA� UÐ Ë œuš v¹uKł XÝœ ÈtKOÝËtÐ n¹dŠ ÊœdÖ Ë dÝ

n¹dŠ ÈtMð sO¹UÄ tÐ ÊU:eL¼ —uÞ tÐ ̈ bM!v: œ—«Ë n¹dŠ ÈtMðôUÐ

u?JË p?A?ð ÈË— t?Ð «— n¹dŠ Ë œ—Ë¬v: —UA� œuš ÈU¼UÄ UÐ eO�

ÆbM!v: ‰d²M! Ë œdOÖv: —UO²š« —œ «— Ë« Ë bM!v:

t²�A� XCUŠ —œ Ë— “« p~Ý s�

∫«dł« ‘Ë— ©»Êœ“»U!— qLŽ Èt:«œ« UÐ Èd−: ̈ XJUŠ s¹« —œ 

—u?Þ t?Ð t?!È—U?A?� U?Ð Ë n?¹d?Š ÈÁb?ý t?²?�d?Ö ÊœdÖ Ë dÝ ÊbOA! Ë

ÆœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ bM!v: œ—«Ë Ë« ÈtMðsO¹UÄ Ë tMðôUÐ tÐ ÊU:eL¼

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

ÈtÐd{  n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJý qÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

≥‡‡∏∫nCUTO XLÝ “« bMÐÃË« p~Ý ‡‡

 (Half nelson and leg scissors)

∫s?²?�d Ö Èt?I¹dÞ ©nC«s?²?�d?Ö‘Ë— Ÿu?� Ëœ tÐ Ułs¹« —œ 

∫œuýv: Á—Uý« bMÐÃË« p~Ý

±∫ÁœUÝ ‘Ë— t‡Ð ‡‡„U‡š —œ n‡¹d‡Š t‡!v:U‡~M‡¼ 

œdO‡Öv‡: —«d‡E Ë« XAÄ —œ XLÝ p‡¹ “« Èd‡−‡: ̈ XÝ« t²DA�

Ë n‡¹d‡Š p‡¹œe‡� ÈU‡Ä q‡š«œ t‡Ð «— œu‡š v‡¹u‡K‡ł ÈU‡Ä Ë

œd‡Ðv: Ë« —Ëœ XÝœ bM‡ÐÃË« q‡š«œ t‡Ð «— œu‡š v³IŽ XÝœ

‰d?²?M?‡?! Ë œd?O?Öv?: —U?O?²?‡?š« —œ «— n?‡¹d‡Š tKOÝË s‡¹« t‡Ð Ë

ÆbM‡!v‡:

bMÐÃË« fáÝ Ë p~Ý «b²Ð« ¨bMÐÃË« p~Ý s� s²�dÖ

p~Ý fáÝ Ë bMÐÃË« «b²Ð« ¨bMÐÃË« p~Ý s� s²�dÖ qJý

—œ n?¹d?Š t ! v?JUŠ —œ Ê«uðv: eO� «— bMÐÃË« p~Ý s�

q?LŽ ÂU−�« UÐ fáÝ Ë bMÐÃË« s²�dÖ UÐ «b²Ð« ¨XÝ« t²DA� „Uš

ÆX�dÖ ¨p~Ý



±≤±

≤∫sJý —œ XÝœ ‘Ë— ‡‡„U?š —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

Ë œd?O?Öv?: —«d?E Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: ¨XÝ« t²DA�

XÝœ UÐ Ë œdÐv: n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ qš«œ tÐ «— œuš v¹uKł ÈUÄ

t?Ð f?á?Ý ¨œdOÖv: ôUÐ “« «— n¹dŠ —Ëœ XÝœ ê: ¨œuš v¹uKł

—u³Ž n¹dŠ —Ëœ XÝœ d¹“ “« «— Ê¬ t! œuš v³IŽ XÝœ ÈtKOÝË

n¹dŠ tKOÝË s¹« tÐ Ë œdOÖv: «— œuš v¹uKł XÝœ ê: ¨b¼œv:

ö:U! «—ÎÆbM!v: ‰d²M! Ë œdOÖv: —UO²š« —œ 

∫«dł« ‘Ë— ©»p~Ý s� È«dł« ‘Ë— tÝ tÐ Ułs¹« —œ 

∫œuýv: Á—Uý« bMÐÃË«

±UÐ Ë bMÐÃË« p~Ý s� s²�dÖ UÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ ‡‡

tÐ «— n¹dŠdÝ ¨uKł ·dÞ tÐ n¹dŠ ÊœdÖ Ë dÝ Ë tMðôUÐ tÐ —UA�

b?M?ÐÃË« —œ t ! v?²?Ýœ UÐ ÂU~M¼ s¹« —œ ¨b¼œv: —«dE pAð ÈË—

t?Ð Ë b?A?!v?: œu?š ·d?Þ t?Ð «— Ë« ¨œ—«œ —«dE n¹dŠ —Ëœ XÝœ

ÆœdÐv: qÄ ÈË—

t²�A� XCUŠ —œ nCUTO XLÝ “« bMÐÃË« p~Ý s� È«dł«

VIŽ Ë ôUÐ ·dÞ tÐ n¹dŠ ÊbOA  UÐ nCUTO XLÝ “« bMÐÃË« p~Ý s� È«dł«

≤È—U?A?� UÐ Èd−: ¨bMÐÃË« p~Ý s‡� s²�d‡Ö “« bFÐ ‡‡

¨b?M?!v?: œ—«Ë u?K?ł ·d?Þ t?Ð n?¹d?Š Êœd?Ö Ë d?Ý Ë tMðôUÐ tÐ t!

X?Ýœ Êb?O?A?! U?Ð f?á?Ý Ë b?M !v: uJË pAð ÈË— tÐ «— n¹dŠ

q?Ä ÈË— tÐ Z¹—bðtÐ nJUH: XLÝ “« «— Ë« ¨n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ

ÆœdÐv:

n¹dŠ Êœd  uCË UÐ nCUTO XLÝ “« bMÐÃË« p~Ý s� È«dł«

≥Êb?O?A! U?Ð Èd?−?: ¨b?MÐÃË« p~Ý s� s²�dÖ “« bFÐ ‡‡

ÈÁb?ý t?²�dÖ XÝœ UÐ ¨œuš ÈË— tÐ VIŽ Ë ôUÐ ·dÞ tÐ n¹dŠ

¨œd?Ðv?: q?Ä ÈË— t?Ð XAÄ “« «— Ë« t!vJUŠ —œ ¨bM!v: vFÝ ¨Ë«

ö:U! «— Ë« Ë œd³Ð n¹dŠ bMÐÃË« qš«œ tÐ «— œuš v³IŽ XÝœÎdÐ 

Æœ—«œ t~� qÄ ÈË—

sJý—œ XÝœ XCUŠ —œ bMÐÃË« p~Ý s� s²�dÖ



±≤≤

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJý qÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

¥‡‡∏∫o�«uO XLÝ “« bMÐÃË« p~Ý ‡‡

 (Half nelson and leg scissors)

∫s²‡�d‡Ö ÈtI‡¹d‡Þ ©nC«„U‡š —œ n‡¹d‡Š t‡!v‡:U‡~M¼ 

! ¨XÝ« Ábý u‡JËÔË« XAÄ —œ XLÝ p‡¹ “« Èd‡−‡: dO‡Öv²A

p‡¹œe‡� ÈU‡Ä q‡š«œ tÐ «— œu‡š v‡¹u‡K‡ł ÈU‡Ä Ë œdO‡Öv‡: —«d‡E

b?‡?M?Ð ÃË« q?‡?š«œ t?‡?Ð e?O?‡?� «— œu‡š v‡¹uK‡ł XÝœ Ë n‡¹d‡Š

‰d?²?M?‡ ! Ë œd?OÖv: —UO²‡š« —œ «— Ë« Ë œd‡Ðv: Ë« p¹œe� XÝœ

ÆbM!v:

∫«d?‡ł« ‘Ë— ©»ÂU?‡?−?‡?�« U?‡?Ð Èd?‡−‡: ¨X‡JU‡Š s‡¹« —œ 

Áœd?‡?Ð p?‡?~?Ý q?‡š«œ t‡Ð t‡! v‡¹U‡Ä jÝu‡ð Êœ“ »U‡!— q‡L‡Ž

v²Ýœ U‡Ð Ë œ—Ë¬v: ôU‡Ð «— n‡¹d‡Š ÈÁbý p‡~Ý ÈU‡Ä ¨XÝ«

ÈtMðôU‡Ð Ë Êœd‡Ö Ë dÝ t‡Ð ̈ œdÐv: n‡¹d‡Š bM‡ÐÃË« q‡š«œ t‡Ð t‡!

s²�— qÄ ÈË— tÐ YŽUÐ ̈ qLŽ Ëœ s¹« t−O²� ÆbM!v: œ—«Ë —UA� Ë«

Æœuýv: n¹dŠ

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

Èt?Ðd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

bMÐÃË« p~Ý XCUŠ—œ bMÐÃË« tðö  s� s²�dÖ ‘Ë—

≤“« Èd?−?: ¨X?Ý« t?²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ ‡‡

¨œu?š v?¹u?K?ł X?Ýœ U?Ð Ë œd?O?Öv?: —«dE Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹

«— Ë« d?L?! ¨œuš d~¹œ XÝœ UÐ Ë «— n¹dŠ p¹œe� XÝœ ÈË“UÐ

tE×J ÊUL¼ —œ Ë bA!v: œuš ÊbÐ ÈË— tÐ «— Ë« fáÝ Ë œdOÖv:

sOMÇr¼ Ë œdÐv: n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ qš«œ tÐ «— œuš v¹uKł ÈUÄ

X?Ýœ Ë œd?Ðv?: n?¹d?Š —Ëœ ÈU?Ä qš«œ tÐ eO� «— œuš d~¹œ ÈUÄ

—œ «— Ë« Ë b?M!v: qš«œ Ë« —Ëœ XÝœ bMÐÃË« —œ «— œuš v³IŽ

ÆbM!v: ‰d²M! Ë œdOÖv: —UO²š«

Ábý uCË XCUŠ —œ o�«uO XLÝ“« bMÐÃË« p~Ý s�

µ‡‡ ∏∫tðö  ‡‡ (Double leg scissors)

! t! XÝ« vð—UN: åtðö!òÔÈUÄ Ëœ d¼ Ê¬ UÐ Èd−: dOÖv²A

XÝœ p¹ Ë bM!v: p~Ý ¨n¹dŠ ÈUÄ Ëœ d¼ qš«œ tÐ «— œuš

Ë b¼œv: —«dE n¹dŠ ÊœdÖ —Ëœ U¹ Ë bMÐÃË« qš«œ tÐ eO� «— œuš

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ XLÝ p¹ “« «— Ë« fáÝ

∫s?²?�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«s?²?�d?Ö ‘Ë— Ÿu� tÝ tÐ Ułs¹« —œ 

∫œuýv: Á—Uý«

±! ¨X?Ý« t?²?D?A?� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ ‡‡Ôd?O?Öv²A

œuš v¹uKł ÈUÄ Ë œdOÖv: —«dE Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−:

fáÝ ̈ b�UâOÄv: Ê¬ —Ëœ tÐ Ë œdÐv: n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ qš«œ tÐ «—

¨q?G?Ð d?¹“ “« œu?š v?³?I?Ž XÝœ UÐ Ë ôUÐ “« ¨œuš v¹uKł XÝœ UÐ

n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ XÝœ ÊbOA! UÐ Ë œdOÖv: «— n¹dŠ —Ëœ XÝœ

tÐ t! È—UA� Ë œuš v³IŽ ÈUÄ pL! tÐ Êœ“ »U!— qLŽ ÂU−�« UÐ Ë

X?L?Ý “« e?O?� «— œu?š d?~?¹œ ÈUÄ ¨bM!v: œ—«Ë n¹dŠ ÈtMð sO¹UÄ

u?JË «— n?¹d?Š Ë œd?Ðv?: Ë« —Ëœ ÈU?Ä q?š«œ t?Ð n?¹d?Š Êb?Ð d?~¹œ

—Ëœ XÝœ bMÐÃË« qš«œ tÐ qGÐ d¹“ “« «— œuš v³IŽ XÝœ ̈ b¼œv:

ö:U! Ë œdOÖv: —UO²š« —œ «— Ë« Ë œdÐv: n¹dŠÎÆbM!v: ‰d²M! 
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∫«dł« ‘Ë— ©»“« p¹ d¼ UÐ bMÐÃË« tðö! s� s²�dÖ “« bFÐ 

ÈÁb?ý p?~?Ý ÈU ¼U?Ä tÐ t! È—UA� UÐ Èd−: ¨—u!c: ‘Ë— tÝ

ÊU:eL¼ t! È—UA� Ë bM!v: œ—«Ë œuš ÈU¼UÄ ÈtKOÝË tÐ n¹dŠ

b?M?ÐÃË« q?š«œ t?Ð t?! v?²?Ýœ U?Ð n?¹d?Š ÈtMðôUÐ Ë ÊœdÖ Ë dÝ tÐ

X?L?Ý “« Ë b?M?!v?: u?JË p?Að ÈË— tÐ «— Ë« ¨XÝ« ÁœdÐ n¹dŠ

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ «— n¹dŠ Ábý bMÐÃË« t! v²Ýœ nJUH:

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJý qÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

∂ ‡‡ ∏dBOV qHV p~Ý ‡‡ ∫

(Leg ride and reverse chicken wing)

∫s?²�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

ÈU?Ä Ë œd?O?‡?Öv?: —«d‡E Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−‡: ¨XÝ«

Ê¬ —Ëœ t?Ð Ë œd?Ðv?: n?¹dŠ p¹œe� ÈUÄ qš«œ tÐ «— œuš v¹uKł

œuš v¹uKł ÈUÄ tÐ d¹“ “« ¨œu‡š v³IŽ ÈU‡Ä U‡Ð fáÝ b�UâOÄv:

ö?:U ! «— n¹dŠ tKOÝË s¹« tÐ Ë bM!v: »öEÎ—œ Ë b?M!v: ‰d²M! 

ÆœdOÖv: —UO²š«

∫«dł« ‘Ë— ©»—Ëœ XÝœ s²�dÖ UÐ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

Ê¬ œuš d~¹œ XÝœ pL! UÐ ¨d¹“ “« œuš v¹uKł XÝœ UÐ n¹dŠ

«— œuš dÝ b�«u²Ð Èd−: t! bA!v: ôUÐ ·dÞ tÐ È«Á“«b�« tÐ «—

œu?š v¹uKł XÝœ fáÝ ¨œd³Ð n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ XÝœ d¹“ tÐ

t²�dÖ XÝœ ê: t! vJUŠ —œ Ë bM!v: qš«œ n¹dŠ bMÐÃË« —œ «—

qHE ¨bM!vL� U¼— Ë œdOÖv: œuš v³IŽ XÝœ UÐ «— n¹dŠ ÈÁbý

d¹“ Z¹—bðtÐ Ë bA!v: œuš ÈË— tÐ «— n¹dŠ Ë bM!v: “UÐ «— U¼UÄ

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ «— Ë« Ë bM!v: vJUš «— Ë« ÊbÐ

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

Èt?Ðd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

t²�A� XCUŠ —œ bMÐÃË« tðö  s� s²�dÖ ‘Ë—

≥! ¨X?Ý« t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ ‡‡Ôd?OÖv²A

œuš v¹uKł ÈUÄ Ë œdOÖv: —«dE Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−:

Æb?�U?â?O?Äv?: Ê¬ —Ëœ t?Ð Ë œd?Ðv?: n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ qš«œ tÐ «—

Ë œd?Ðv?: n?¹d?Š —Ëœ ÈU?Ä q?š«œ tÐ eO� «— œuš d~¹œ ÈUÄ fáÝ

bM!v: qš«œ Ë« —Ëœ XÝœ bMÐÃË« —œ «— œuš v³IŽ XÝœ ÊU:eL¼

ö:U! Ë œdOÖv: —UO²š« —œ «— Ë« ËÎÆbM!v: ‰d²M! 

“«b�«—UÐ s� È«dł« XCUŠ—œ bMÐÃË« tðö  s� s²�dÖ ‘Ë—
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t²�A� XCUŠ —œ dBOV qHV p~Ý s�

∑ ‡‡ ∏©XÝœdÝ p~Ý® ∫Ë“UÐ p~Ý ‡‡

(Leg hook on near arm and cross over)

∫s?²�dÖ ÈtI¹dÞ ©nC«t?²?DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

œdOÖv: —«dE n¹dŠ —UM! —œ È«t�uÖtÐ ̈ XLÝ p¹ “« Èd−: ̈ XÝ«

v?¹u?K?ł ÈU?Ä Ë b?�“v: u�«“ pAð ÈË— tÐ «— œuš v³IŽ ÈUÄ t!

“« «— Ê¬ Ë b¼œv: —«dE pAð ÈË— Ábý Êu²Ý  —u] tÐ «— œuš

U?Ð f?á?Ý Æœd?Ðv?: n¹dŠ p¹œe� XÝœ ÈË“UÐ —Ëœ tÐ uKł ·dÞ

q?H?E «— œu?š v?¹u?K?ł ÈU?Ä ¨œ—Ë¬v?: d?¹“ “« t?! œu?š v³IŽ ÈUÄ

—œ «— Ë« ¨n¹dŠ p¹œe� XÝœ Êœd!p~Ý UÐ t−O²� —œ Ë bM!v:

ÆbM!v: ‰d²M! Ë œdOÖv: —UO²š«

∫«dł« ‘Ë— ©»¨œuš v³IŽ XÝœ UÐ Èd−: ̈ XJUŠ s¹« —œ 

Ë bA!v: ôUÐ «— Ê¬ Ë œdOÖv: XAÄ “« «— n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ ê:

p?~?Ý X?Ýœ Ë t?M?ðôU?Ð t?Ð œu?š ÈU¼UÄ ÈtKOÝË tÐ t! È—UA� UÐ

tÐ Êœ“ »U!— qLŽ ÂU−�« UÐ «— n¹dŠ ¨bM!v: œ—«Ë n¹dŠ ÈÁbý

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ nJUH: XLÝ “« ¨œuš ÈU¼UÄ pL!

ÈdOÖt−O²� ©Ã∫œË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u]—œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJý qÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

∏‡‡ ∏  ÊbOA  Ë XÝœ pL  UÐ Ë—«Ë p~Ý ‡‡ ÔÈÁbM

∫êOÄtKO²�

(Leg ride and cross face olympic lift)

©nC« ∫s?²�dÖ ÈtI¹dÞt?²DA� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

v¹uKł ÈUÄ Ë œdOÖv: —«dE Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: ̈ XÝ«

t! vJUŠ —œ Ë œdÐv: n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ qš«œ tÐ d¹“ “« «— œuš

ÈdOÖuKł p~Ý s� È«dł« “« b¼«ušv: œuš gM!«Ë UÐ n¹dŠ

s¹« —œ ̈ bMOA�v: œuš ÈÁbý p~Ý ÈUÄ ÈË— tÐ t−O²� —œ Ë bM!

«— n¹dŠ ÈÁbý p~Ý ÈUÄ ¨œuš ‰œUFð kHŠ UÐ Èd−: ¨XJUŠ

ÈÁb?ý »ö?E X?Ýœ Ëœ d ¼ U?Ð u?�«“ ÈôUÐ XLDE —œ Ë qš«œ “«

ÆœdOÖv: œuš

∫«dł« ‘Ë— ©»ÈÁbý p~Ý ÈUÄ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

È«dł« XJUŠ tÐ «— n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ Ë bM!v: U¼— «— œuš

!ÔÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ «— Ë« Ë bA!v: ôUÐ ·dÞ tÐ êOÄ tKO²� ÈÁbM

∫ÈdOÖt−O²� ©ÃœË—v: qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! tÐ vM� “UO²:« Ëœ ËÔt!vð—u]—œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

Èt?Ðd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−:

Æœuýv: vM�

t²�A� XCUŠ —œ ©XÝœdÝ p~Ý®Ë“UÐ p~Ý s�



±≤µ

Ë Êœd?Ö ÈU ¼Ád?N?: t?Ð X?Ý« s?JL: Ê¬ ÂU−�« Ë œuýv: »uD×:

U]uBšÎÆbM! œ—«Ë Èbł VOÝ¬ ŸUH� 

≤“« gOÐ gA! Ë n¹dŠ Èt�Uý qBH: Ë n²! tÐ —UA� ‡‡

«d?¹“ ¨œË—v?: —ULý tÐ UDš ¨t�Uý qBH: vFO³Þ X!dŠ ÈÁ“«b�«

qBH: Ë ©U¼vÄœ—“® U¼ÊËbMð ̈ U¼◊UÐ— ̈  öCŽ vÖb¹œVOÝ¬ ÊUJ:«

ÆXÝ« œU¹“ t�Uý

∫v?M?L?¹«  UJ�¨b?M?ÐÃË« b?M?�U?‡?: v�uM� È«d‡ł« œ—u: —œ 

È—Ëd{ d¹“  UJ� X¹UŽ— ̈ p~MÇ Ë bMÐÃË« tðö! ̈ bMÐÃË« p~Ý

∫XÝ«

±ÊœdÖ Ë dÝ tÐ uKł “« —UA� t! bMÐÃË« ÊuM� È«dł« —œ ‡‡

rOI²D: —UA� Êœd! œ—«Ë t! œuL� tłuð b¹UÐ ̈ œuýv: œ—«Ë ̈ n¹dŠ

U?]uBš ¨n¹dŠ ÊœdÖ tÐÎU?D?š ©ÊuDK� qÐËœ® bMÐÃË« XHł —œ 

êOÄ tKO²� ÈÁbM  ÊbOA  UÐ Ë—«Ë p~Ý s�

π ‡‡∏∫vA bOK  Ë UÄ pL  UÐ Ë—«Ëp~Ý ‡‡

 (Leg ride and far leg hook)

©nC« ∫s?²?�dÖ ÈtI¹dÞt?²?D?A� „Uš —œ n¹dŠ t!v:U~M¼ 

v¹uKł ÈUÄ Ë œdOÖv: —«dE Ë« XAÄ —œ XLÝ p¹ “« Èd−: ̈ XÝ«

Ê¬ —Ëœ t?Ð Ë œd?Ðv?: n?¹d?Š p?¹œe?� ÈU?Ä q?š«œ tÐ d¹“ “« «— œuš

Êu²Ý Êœd! »«dš Ë n¹dŠ —Ëœ XÝœ ÊbOA! UÐ fáÝ Ë b�UâOÄv:

—œ q?:U ! —u?ÞtÐ Ë bM!v: uJË pAð ÈË— tÐ «— Ë« ¨Ë« ÈU¼XÝœ

ÆbMOAMÐ b�«u²� n¹dŠ Á—UÐËœ Uð bM!v: ‰d²M! Ë œdOÖv: —UO²š«

∫«dł« ‘Ë— ©»»U?!— t !v?JU?Š—œ Èd−: ¨XJUŠ s¹« —œ 

p~Ý Èt−MÄ Ë œ—Ë¬v: ôUÐ «— n¹dŠ ÈÁbý p~Ý ÈUÄ ̈ b�“v:

œdÐv: ©n¹dŠ —Ëœ ÈUÄ® n¹dŠ Èd¹“ ÈUÄ d¹“ tÐ «— œuš ÈÁœd!

¨vA!bOK! XJUŠ tÐ ôUÐ Ë uKł “« n¹dŠ  XÝœ s²�dÖ UÐ fáÝ Ë

œuš ·dÞ tÐ Ë b¼œv: —«dE œuš v¹uKł XÝœ qGÐ d¹“ tÐ «— Ê¬

ÈtKOÝË tÐ n¹dŠ Èd¹“ ÈUÄ Êœd! bMKÐ UÐ ÂU~M¼ s¹« —œ ÆbA!v:

t?²?�d?Ö X?Ýœ Ë t?M?ðôU?Ð tÐ t! È—UA� Ë œuš ÈÁœd! p~Ý ÈUÄ

ÆœdÐv: qÄ ÈË— tÐ «— Ë« ¨bM!v: œ—«Ë Ë« ÈÁbý

∫ÈdOÖt−O²� ©Ã¨t²�— qÄ ÈË— tÐ n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

! t?Ð vM� “UO²:« ËœÔt !vð—u] —œ Ë œdOÖv: oKFð Èd−: dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM! «dł« q:U! —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ ¨Èd−:

Æœuýv: vM�

vA  bOK  Ë UÄ pL  UÐ Ë—«Ë p~Ý s�



±≤∂

≥ÈU?¼U?Ä q?š«œ t?Ð Èd?−?: ÈU?Ä Ëœ d ¼ t ! tðö! s� —œ ‡‡

©ÊuDK� qÐËœ® bMÐÃË« XHł ÂU−�« ̈ œuýv: p~Ý Ë œË—v: n¹dŠ

ÈU?¼U?Ä q?š«œ Èd?−?: ÈU?Ä Ëœ d?¼ dÖ« ¨j¹«dý s¹« —œ ÆXÝUDš

n¹dŠ bMÐÃË« qš«œ tÐ b¹UÐ Èd−: XÝœ p¹ jI� ¨býUÐ n¹dŠ

b??M??ÐÃË« X??H??ł s??� b??¼«u??šv??: Èd??−?: t?!v?ð—u?] —œ Ë œË—

q?š«œ t?Ð «— œuš ÈUÄ p¹ jI� b¹UÐ ¨bM! «dł« «— ©ÊuDK�qÐËœ®

ÈdE� ‡‡ n�« ∫v�U�“¬œu�

±Æb¹d³Ð ÂU� jI� «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bOM! n¹dFð «— “«b�«—UÐ s� ‡‡

≤! s� ‡‡Ô! Ë „UÇp¹ ÈÁbMÔÆbO¼œ Õdý «— v~�d� ÈÁbM

≥! s� nK²H: ÈU¼‘Ë— ‡‡ÔÆb¹d³Ð ÂU� jI� «— v~�d� ÈÁbM

¥! s� ‡‡ÔÆb¹d³Ð ÂU� jI� «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bOM! n¹dFð «— ÁbM

µ! ÊuM� È«dł« —œ t! «— vML¹«  UJ� “« t²Ýœ Ê¬ ‡‡ÔÆbO¼œ Õdý ¨b�uý X¹UŽ— b¹UÐ ÁbM

∂Æb¹d³Ð ÂU� jI� «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bOM! n¹dFð «— bOK! s� ‡‡

∑ÆbO¼œ Õdý «— u²JUÝ bOK! Ë vâOE bOK! ‚d� ‡‡

∏ÆbO¼œ Õdý «— “«b�«—UÐ bOK! Ë pÐdIŽ bOK! ‚d� ‡‡

πÆb¹d³Ð ÂU� jI� «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bOM! n¹dFð «— sJý —œ XÝœ s� ‡‡

±∞Æb¹d³Ð ÂU� jI� «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bOM! n¹dFð «— bMÐÃË« s� ‡‡

±±Æb¹d³Ð ÂU� jI� «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bOM! n¹dFð «— p~MÇ s� ‡‡

±≤Æb¹d³Ð ÂU� jI� «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bOM! n¹dFð «— vJ¹ tð ËdÝ s� ‡‡

±≥Æb¹d³Ð ÂU� jI� «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bOM! n¹dFð «— p~Ý s� ‡‡

±¥ÆbO¼œ Õdý Ë—«Ë p~Ý UÐ «— Ë“UÐ p~Ý ‚d� ‡‡

±µÆbO¼œ Õdý ¨b�uý X¹UŽ— b¹UÐ p~Ý s� È«dł« —œ t! «— vML¹«  UJ� “« t²Ýœ Ê¬ ‡‡

vKL� ‡‡ » ∫v�U�“¬œu�

±ÆbOM! «dł« «— tMOÝ “« “«b�«—UÐ s� ‡‡

≤! s� ‡‡ÔÆbOM! «dł« «— êOÄtKO²� ÈÁbM

≥! s� ‡‡ÔÆbOM! «dł« bMÐÈœe¹ ‘Ë— tÐ «— „UÇp¹ ÈÁbM

¥!ò s� s²�dÖ nK²H: ÈU¼‘Ë— ‡‡ÔÆbO¼œ ÊUA� vKLŽ —uÞtÐ «— åË— ÈÁbM

µ! s� ‡‡ÔÆbOM! «dł« »u!ÊUO: ‘Ë— tÐ ÁœU²D¹« XJUŠ—œ «— v~�d� ÈÁbM

ÆbM! p~Ý U¹ Ë œd³Ð n¹dŠ ÈU¼UÄ

¥—U?A?� Y?ŽU?Ð t ! p?~?M?Ç Ë u²O� p~MÇ s� È«dł« ‡‡

Ë ÊôU?N?�u?� v?M?Ý ÈÁœ— —œ œu?ýv?: Êœd?Ö ÈU ¼Ád?N: tÐ rOI²D:

ôu?L?F: Ë XÝ« ŸuML: ÊU�«ułu�Îs?OMÇ È«dł« ÈÁ“Uł« Ê«—Ë«œ 

! tÐ «— v�uM�ÔÆbM¼œvL� Ê«ułu� Ë ‰UN�u� Ê«dOÖv²A
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∂ÆbOM! «dł« t²DA� XJUŠ—œ nJUH: XLÝ “« «— vâOEbOK! s� ‡‡

∑ÆbOM! «dł« «— bOK! sJý —œ XÝœ s� ‡‡

∏ÆbOM! «dł« «— nJUH: XLÝ “« bMÐÃË« s� ‡‡

πÆbOM! «dł« „Uš —œ t²DA� XJUŠ —œ «— VIŽ “« u²JUÝ p~MÇ s� ‡‡

±∞ÆbOM! «dł« «— nJUH: vJ¹ tð Ë dÝ s� ‡‡

±±ÆbOM! «dł« t²DA� XJUŠ —œ «— uð “« bMÐdÝ p~Ý s� ‡‡

±≤ÆbOM! «dł« n¹dŠ XÝ«— XLÝ “« Ábý uJË XJUŠ —œ Ë bMÐdÝ XJUŠ —œ «— Ë— “« p~Ý s� ‡‡

±≥ÆbOM! «dł« nJUH: XLÝ “« «— bMÐÃË« p~Ý s� ‡‡

±¥ÆbOM! «dł« “«b�«—UÐ s� È«dł« XJUŠ —œ «— bMÐÃË« tðö! s� ‡‡

±µÆbOM! «dł« «— dBOE qHE p~Ý s� ‡‡

vKL� ÈU�XO�UF� Ë U�s�dL 

±ÆbO¼œ tz«—« ”ö! —œ ËœtÐËœ  —u] tÐ ÈdOÖœU¹ “« bFÐ «— qB� s¹« ÊuM� ‡‡

≤ö¦: ªœËb×: ÈU¼ÊU:“ —œ q:U! Ë `O×] —uÞ tÐ «— ÊuM� ‡‡Î ≥∞ÆbOM! —Ëd: œU¹“ —«dJð —œ XŽdÝ UÐ tO�UŁ 

≥ÆbOM! —Ëd: nK²H: œ«d�« UÐ «— ÊuM� ‡‡



±≤∏

cšPO Ë lÐUMO

±! ÊuM� ¨výdHð ÊU~¹«— rÝUIJ«uÐ« ‡‡Ô‘—ËdÄ Ë ‘“u:¬  —«“Ë v�bÐ XOÐdð q! ÈÁ—«œ« ¨v²A

≤! ‘“u:¬ ÈULM¼«— ̈ ©v¹UJ¹d:¬® qð—U: qOÐ ‡‡Ô¨gHÐ—u� d]U� Ë ÊUžUÐœ rÝUIJ«uÐ« ̈ ÊU�«ułu� Ë ÊôUN�u� tÐ v²A

 ¨X!dŠ Ë rKŽ±≥∑∂

≥KJ«VO³Š ‡‡Ò!bMÐ Ë s� ¨—uKÐ tÔ ¨‘“—Ë vJUŽ ÈtÝ—b: ¨v²A±≥µ¥

¥ ¨pOáLJ« vK: Èt²OL! ¨pAð ÈË— U¼tâÐ ¨Èe¹d³ð U{— ‡‡±≥∑∂

µ! ‘“u:¬ ¨©È—UGKÐ® ·Ëd²ÄuJ¹«— ‡‡Ô ¨gHÐ—u� d]U� ¨öO� ¨v~�d� Ë œ«“¬ v²A±≥∑∂

∂! “« vMOâKÖ ¨vÝUOE U{—bL×: bOÝ ‡‡Ô ¨f¹œdÄ ¨ÊUNł Ë Ê«d¹« v²A±≥∑∞
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