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कुस्तीमध्ये यश ममळवण्यासाठी केवळ ताांमिक कौशल्य परेुसे नसनू 

ताकद, सहनशक्ती, चपळता आमि लवमचकता  याांसारख्या बायोमोटर 

क्षमताांचा समन्वय आवश्यक असतो. सांशोधनात महाराष्ट्रातील, 

मवशेषतः कोल्हापरू आमि सातारा मिल्यातील कुस्ती परांपरेचा 

ऐमतहामसक सांदर्भ आमि आधमुनक क्रीडा मवज्ञानाचा प्रर्ाव 

तपासण्यात आला आह.े तसेच, योग्य आहार, विन व्यवस्थापन 

आमि दखुापतींचे प्रमतबांध यावरही यामध्ये प्रकाश टाकण्यात आला 

आह.े मनष्ट्कषाांनसुार, वैज्ञामनक प्रमशक्षिाद्वारे खेळाडूांच्या काममिरीत 

लक्षिीय सधुारिा होऊ शकते. 
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१. प्रास्तामवक 

कुस्ती हा केवळ एक क्रीडा प्रकार नसनू ती मानवी शरीर, मन आमि आत्मा याांच्या समन्वयाची एक महान परांपरा आह.े 

मवशेषतः र्ारतीय उपखांडात आमि महाराष्ट्राच्या मातीत कुस्तीला एक साांस्कृमतक आमि सामामिक प्रमतष्ठा प्राप्त आह.े 

कुस्तीमध्ये यश ममळवण्यासाठी केवळ ताांमिक कौशल्ये मकां वा डावपेच परेुसे नसतात, तर त्या कौशल्याांना प्रर्ावीपिे 

राबवण्यासाठी आवश्यक असिारी शारीररक सदुृढता हा या खेळाचा खरा पाया आह.े कुस्ती हा एक 'कॉम्बॅट' म्हििेच द्वांद्व 

यदु्धाचा प्रकार असल्याने, यात दोन खेळाडूांमध्ये प्रत्यक्ष शारीररक सांपकभ  येतो, मिथे प्रत्येक हालचालीला प्रमतस्पध्याभचा तीव्र 

मवरोध असतो. अशा पररमस्थतीत, खेळाडूची शारीररक क्षमताच त्याला मविय ममळवनू दणे्यासाठी मकां वा परार्वापासनू 

वाचवण्यासाठी मनिाभयक ठरत.े 

शारीररक सदुृढता म्हििे केवळ स्नायूांच े प्रदशभन नसनू, ती मवमवध घटकाांच े एक िुांतािुांतीच े ममश्रि आह.े यामध्य े

प्रामखु्यान े स्नायूांची ताकद, दमश्वास, चपळता, लवमचकता आमि शरीरातील ऊिेच े मनयोिन या बाबींचा समावशे होतो. 

कुस्तीच्या आखाड्यात मकां वा मॅटवर मटकून राहण्यासाठी आमि प्रमतस्पध्याभला मचतपट करण्यासाठी या प्रत्येक घटकाचा मवकास 

करि े अमनवायभ आह.े प्रस्तुत अहवालात कुस्तीपटूांच्या शारीररक सदुृढतचेे मवमवध पलै,ू पारांपाररक आमि आधमुनक व्यायाम 

पद्धतींचा प्रर्ाव, पोषि आमि मानमसक तयारी याांचा समवस्तर आढावा घेण्यात आला आह.े 

 

२. सांशोधनाची उमिष्ट े 

१. कुस्तीपटूांच्या शारीररक सदुृढतेच्या मवमवध घटकाांचा त्याांच्या मैदानावरील काममिरीशी असिारा सांबांध तपासिे.  

२. कुस्तीच्या मवमवध शलैींमधील खळेाडूांच्या काममिरीची तलुना करिे.  

३. कुस्तीपटूांच्या आहारात असिारे पोषक घटक आमि त्याांचे शारीररक क्षमतेवर होिारे पररिाम अभ्यासिे.  

४. विनाच्या िटानुसार विन कमी करण्याच्या पद्धती आमि त्याचे शरीरावर होिारे दषु्ट्पररिाम शोधिे.  

 

३. अभ्यासपद्धती :  

कुस्ती खेळातील खेळाड ूंच्या शारीररक सदुृढतचे ेमहत्त्व आणि प्रभाव अभ्यासण्यासाठी दयु्यम साधनसामग्रीचा वापर 

करण्यात आला आह.े ती साधनसामग्री मवमवध सांदर्भ ग्रांथामधनू घेण्यात आली आह.े प्रस्ततु शोधमनबांधामध्ये कुस्तीतील 

शारीररक सदुृढतचे े मलूर्तू घटक आमि त्याांच े महत्त्व, पारांपाररक तालीम पद्धती आमि आधमुनक प्रमशक्षिाचा प्रर्ाव, विन 

व्यवस्थापन आमि त्याच ेसदुृढतेवर होिारे पररिाम आमि दखुापती प्रमतबांध आमि सदुृढतचेा प्रर्ाव या मवमवध घटकाांचा अभ्यास 

केला आह.े 

 

४. िहृीतके  

१. कुस्तीपटूची शारीररक सदुृढता आमि त्याच्या प्रत्यक्ष काममिरीचा सकारात्मक आमि उच्च सहसांबांध असतो. 

 

५. कुस्ती खळेातील खेळाड ूंच्या शारीररक सदुृढतेच ेमहत्त्व आणि प्रभाव 

५.१ कुस्तीतील शारीररक सदुृढतेच ेमलूर्तू घटक आमि त्याांचे महत्त्व 

कुस्ती या खेळाची मनसिभत: माििी अत्यांत वेिळी आह.े हा एक 'इांटरममटांट' खेळ आह,े ज्यामध्ये अमतशय तीव्र 

हालचाली आमि त्याांनतर येिारा कमी तीव्रतचेा काळ असे चक्र सतत चाल ूअसते. त्यामळेु कुस्तीपटूला एकाच वेळी अनेक 

शारीररक क्षमताांचा मवकास करावा लाितो. 

स्नायूांची शक्ती आमि स्फोटक ताकद 

कुस्तीमध्ये ताकदीला सवोच्च स्थान आह.े प्रमतस्पध्याभला उचलिे, ओढिे, िममनीवर टेकविे मकां वा स्वतःला त्याच्या पकडीतून 

https://iipublications.com/iipimrj/


Journal homepage: https://iipublications.com/iipimrj/                                                       1354 | P a g e  

IIP : International Multidisciplinary Research Journal (IIPIMRJ) 

Vol. 2 No. Issue - IV (October-December) (2025) 

ISSN: 3049-2734  

 

सोडविे यासाठी प्रचांड स्नायशूक्तीची िरि असत.े कुस्तीिीराांमध्ये ताकदीचे दोन प्रकार प्रामखु्याने मदसनू येतात: मनरपेक्ष ताकद 

आमि सापके्ष ताकद. मनरपके्ष ताकद ही प्रामखु्याने िड विनी िटातील पलैवानाांसाठी महत्त्वाची असते, मिथे त्याांना स्वतःच्या 

विनाचा मवचार न करता िास्तीत िास्त विन उचलण्याची क्षमता हवी असते. याउलट, हलक्या विनी िटातील कुस्तीिीराांसाठी 

सापेक्ष ताकद महत्त्वाची असते, कारि त्याांना स्वतःच्या शरीराचा र्ार पेलताना अत्यांत चपळाईन ेहालचाली कराव्या लाितात. 

कुस्तीमध्ये स्फोटक ताकद ही डावाांची यशस्वी अांमलबिाविी करण्यासाठी आवश्यक असते. उदाहरिाथभ, प्रमतस्पध्याभच्या 

पायाला पकडून त्याला उचलिे मकां वा 'धोबीपछाड' सारखा डाव करि े यासाठी सेकां दाच्या एका र्ािामध्य े प्रचांड ऊिाभ खचभ 

करावी लाित.े ही ताकद ममळवण्यासाठी खेळाडू वेटमलम्टांि, प्लायमेमरक्स आमि पारांपाररक िदा मफरवण्यासारख े व्यायाम 

करतात. 

दमश्वास आमि हृदय व रक्तवामहन्याांची सदुृढता 

कुस्तीची लढत ही अत्यांत थकविारी असते. पारांपाररक कुस्तीमध्ये वळे ठरललेी नसते, तर आांतरराष्ट्रीय कुस्तीत ती ६ मममनटाांची 

असते. या काळात हृदय िती त्याच्या कमाल मयाभदचे्या ८५% त े९८% पयांत पोहोचत.े त्यामळेु, कुस्तीिीराचा दमश्वास उत्कृष्ट 

असिे आवश्यक आह.े दमश्वास म्हिि े केवळ दीघभकाळ पळण्याची क्षमता नव्ह,े तर थकलेल्या अवस्थेतही ताकद मनमाभि 

करण्याची क्षमता होय. कुस्तीमध्ये ऑमक्सिीवी आमि मवनॉमक्सिीवी अशा दोन्ही ऊिाभ सांस्थाांचा वापर होतो. िरी डावाांची 

हालचाल मवनॉमक्सिीवी स्वरूपाची असली, तरी दोन फेऱयाांमधील मवश्राांतीच्या काळात शरीराची पनुप्राभप्ती होण्यासाठी 

ऑमक्सिीवी क्षमता महत्त्वाची ठरते. ज्या कुस्तीिीराची हृदय-श्वसन क्षमता चाांिली असते, तो लढतीच्या शेवटच्या मममनटाांतही 

अमधक आक्रमक राहू शकतो. 

चपळता, समन्वय आमि लवमचकता 

चपळता म्हििे कमीत कमी वेळात मदशा बदलण्याची आमि शरीरावर मनयांिि राखण्याची क्षमता. कुस्तीमध्ये प्रमतस्पध्याभच्या 

डावावर प्रमतडाव करण्यासाठी मकां वा त्याचे आक्रमि हािनू पाडण्यासाठी चपळता मनिाभयक ठरत.े कुस्तीिीराांचे शरीर ह े'ऍक्रोबॅट' 

प्रमािे लवमचक असाव ेलािते. लवमचकता केवळ डाव करण्यात मदत करत नाही, तर ती दखुापतींपासनू सांरक्षि दखेील करते. 

िर साांध्याांची हालचाल करण्याची मयाभदा चाांिली असेल, तर प्रमतस्पध्याभने हात मकां वा पाय ओढल्यास स्नाय ूफाटण्याचा धोका 

कमी होतो. लवमचकता वाढवण्यासाठी आधमुनक कुस्तीमध्ये योिासने आमि स्रेमचांिचा वापर केला िातो, तर पारांपाररक पद्धतीत 

'मल्लखाांब' आमि 'लठ्ठ मफरविे' याांसारख्या व्यायामाांवर र्र मदला िातो. 

कुस्तीच्या प्रमशक्षिाचे शरीरशास्त्र: ऊिाभ आमि स्नाय ूिट 

कुस्तीमध्ये शरीराच्या प्रत्येक स्नायचूा वापर केला िातो. मवशेषतः कोअर, पाय आमि पाठीच ेस्नाय ूकुस्तीचा आधारस्तांर् मानल े

िातात. 

कोअर स्नायूांच ेमहत्त्व 

कुस्तीिीराची ताकद ही त्याच्या कमरेतून आमि पोटाच्या स्नायूांमधनू मनमाभि होते. कुस्तीमध्ये मस्थरता राखण्यासाठी आमि 

प्रमतस्पध्याभला उचलण्यासाठी मिबूत कोअर असिे आवश्यक आह.े िर कोअर स्नाय ूकमकुवत असतील, तर खेळाडूचा तोल 

लवकर िातो आमि प्रमतस्पध्याभला त्याला िममनीवर टेकविे सोपे िाते. यासाठी दांड, बैठका आमि हमँिांि लिे रेिेस याांसारख े

व्यायाम अत्यांत प्रर्ावी ठरतात. 

पायाांची ताकद आमि मस्थरता 

कुस्तीमध्ये पायाांना 'खरुाक' दिेे म्हिि ेत्याांना शमक्तशाली बनविे होय. पायाांच्या माांड्या आमि मनतम्बाचे स्नाय ूह ेप्रमतस्पध्याभच्या 

आक्रमिाला रोखण्यासाठी आमि स्वतःच े आक्रमि प्रर्ावी करण्यासाठी वापरले िातात. पारांपाररक बैठका हा पायाांच्या 

ताकदीसाठी ििातील सवाभत प्रर्ावी व्यायाम मानला िातो. या व्यायामामळेु केवळ स्नायूांची ताकद वाढत नाही, तर िडुघयाांची 

पकड आमि मस्थरता दखेील सधुारते, िी कुस्तीच्या मैदानात पाय घट्ट रोवण्यासाठी आवश्यक असते. 
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ऊिाभ सांस्थाांच ेकायभ 

कुस्तीमधील शारीररक हालचालींचा मवचार करता, शरीरातील ऊिाभ सांस्था खालीलप्रमािे कायभ करतात: 

१. ATP-CP सांस्था: ही सांस्था ५ ते १० सेकां दाांच्या अत्यांत तीव्र डावाांसाठी ऊिाभ परुवते. 

२. लॅमक्टक ऍमसड सांस्था: १ ते २ मममनटाांच्या सततच्या सांघषाभसाठी ही सांस्था ऊिाभ परुवत.े कुस्तीमध्ये लॅमक्टक ऍमसड साठण्याच े

प्रमाि िास्त असत,े ज्यामळेु स्नायूांमध्ये िळिळ होऊ शकत.े या अवस्थेतही लढण्याची सवय कुस्तीपटूला प्रमशक्षिातून लावावी 

लािते. 

३. ऑमक्सिीवी सांस्था: ही सांस्था सांपिूभ लढती दरम्यान आधार परुवते आमि थकवा कमी करण्यास मदत करते. 

खालील तक्त्यामध्ये मवमवध धावण्याच्या अांतरावर आधाररत कुस्तीिीराांचे विेाचे मानके दशभमवली आहते: 

अांतर ५५-६० मकलो विनी 

िट 

६६-८४ मकलो विनी िट ९६-१२० मकलो विनी 

िट 

३० मीटर धाविे (वेळ - सेकां द) ४.५३ ४.५९ ४.६३ 

६० मीटर धाविे (वेळ - सेकां द) ७.९० ७.७९ ७.८० 

१०० मीटर धाविे (वेळ - सेकां द) १२.९८ १२.८७ १३.२७ 

 

५.२ पारांपाररक तालीम पद्धती आमि आधमुनक प्रमशक्षिाचा प्रर्ाव 

कुस्तीमधील शारीररक सदुृढतेसाठी पारांपाररक र्ारतीय पद्धती आिही ििाला मािभदशभन करत आहते. महाराष्ट्रातील आखाडे 

मकां वा तालीम ही अशा सदुृढतचेी कें द्र ेआहते. पारांपाररक व्यायामाांचा प्रर्ाव इतका िबरदस्त आह ेकी, िािमतक कीतीचे माशभल 

आमटभस्ट ब्रसू ली याांनी दखेील र्ारतीय पलैवान िामा याांच्या प्रमशक्षिातून प्रेरिा घेऊन 'महांद ूपशु-अप्स' आमि 'स्कॉट्स' आपल्या 

दनैांमदन सरावात समामवष्ट केल ेहोत.े 

तालीम: एक मशस्तबद्ध िीवनशलैी 

तालीमीतील पैलवानाच े िीवन ह े पिूभतः मशस्तबद्ध असत.े त े सकाळी ३ त े ५ च्या दरम्यान उठतात आमि सरावाला सरुुवात 

करतात. त्याांचा सराव प्रामखु्याने स्वतःच्या शरीराचा र्ार वापरून केला िातो. तालीमीमध्य े 'िोर' मकां वा 'िोडी' मफरविे, िदा 

मफरविे आमि दोरी चढिे या व्यायामाांना खपू महत्त्व आह.े 

आधमुनक प्रमशक्षि आमि तांिज्ञान 

आिची कुस्ती ही केवळ मातीपरुती मयाभमदत नसनू ती मटॅवर खेळली िाते. मॅटवरील कुस्तीमध्ये विे आमि स्फोटकता िास्त 

लािते. आधमुनक प्रमशक्षिात वेट रेमनांि (Weight Training), इांटरव्हल रेमनांि (HIIT) आमि वजै्ञामनक आहाराचा समावेश 

होतो. आधमुनक कुस्तीिीर त्याांच्या प्रमशक्षिात 'क्लीन अँड िकभ ' आमि 'डेडमल्ट' याांसारख्या व्यायामाांचा वापर करून आपली 

ताकद वाढवतात. 

 

कुस्तीतील आहार, पोषि आमि पनुप्राभप्ती 

शारीररक सदुृढता ही ७०% आहारावर अवलांबून असते. कुस्तीिीराचा आहार हा त्याच्या शरीराची झीि र्रून काढण्यासाठी 

आमि ऊिाभ मटकवण्यासाठी अत्यांत महत्त्वाचा असतो. 

पारांपाररक खरुाक  

पारांपाररक र्ारतीय कुस्तीत आहाराला 'खरुाक' म्हितात. यात दधू, तूप आमि बदाम याांना मवशेष स्थान आह.े काही पलैवान 

मदवसाला अनेक मलटर दधू मपतात आमि बदामाची पेस्ट (थांडाई) घेतात. बदामामध्ये असिारी प्रमथने आमि मस्नग्ध पदाथभ 

स्नायूांच्या वाढीसाठी आमि मेंदचू्या आरोग्यासाठी उपयकु्त असतात. आयवेुमदक मसद्धाांतानुसार, कुस्ती हा शरीरात उष्ट्िता मनमाभि 

करिारा खेळ आह,े म्हिनू पलैवानाांना 'सामत्वक' आमि थांड प्रकृतीचे अन्न मदल ेिाते िेिेकरून त्याांचे मन शाांत राहील आमि 

https://iipublications.com/iipimrj/


Journal homepage: https://iipublications.com/iipimrj/                                                       1356 | P a g e  

IIP : International Multidisciplinary Research Journal (IIPIMRJ) 

Vol. 2 No. Issue - IV (October-December) (2025) 

ISSN: 3049-2734  

 

शरीरातील दाह कमी होईल. 

आधमुनक पोषि मलू्ये 

आधमुनक क्रीडा मवज्ञानानुसार, कुस्तीिीराच्या आहारात कबोदके, प्रमथने आमि िीवनसत्त्वाांच ेप्रमाि खालीलप्रमािे असाव:े 

● कबोदके: व्यायामासाठी लाििारी मखु्य ऊिाभ कबोदकाांमधनू येत.े कुस्तीिीरान ेदररोि शरीराच्या विनाच्या प्रमत पाउांड ३ 

त े४ ग्रमॅ कबोदके घतेली पामहिेत. 

● प्रमथन:े स्नायूांच्या दरुुस्तीसाठी आमि पनुबाांधिीसाठी प्रमथन ेआवश्यक आहते. दररोि प्रमत पाउांड ०.५ त े०.८ ग्रॅम प्रमथन े

घेण्याची मशफारस केली िाते. 

● पािी आमि क्षार: घामावाटे शरीरातील पािी आमि मीठ बाहरे िाते, ज्यामळेु थकवा येतो. त्यामळेु मनयममत पािी मपिे 

आमि इलेक्रोलाइट्स राखिे सदुृढतेसाठी आवश्यक आह.े 

खालील तक्ता एका आदशभ कुस्तीिीराच्या आहारातील पोषक घटकाांच ेमवर्ािन दशभवतो: 

पोषक घटक मशफारस केलेले प्रमाि (%) मखु्य स्रोत 

कबोदके ५५ - ६०% ताांदळू, चपाती, ओट्स, फळे 

प्रमथन े २० - ३०% अांडी, मचकन, डाळी, पनीर, सप्लीमेंट्स 

मस्नग्ध पदाथभ (Fats) १० - १५% तूप, बदाम, अक्रोड, मासे 

 

५.३ विन व्यवस्थापन आमि त्याचे सदुृढतेवर होिारे पररिाम 

कुस्ती हा विनी िटाांचा खेळ असल्याने, खेळाडूांना अनेकदा त्याांचे विन मवमशष्ट मयाभदते ठेवाव ेलािते. या प्रमक्रयेला 'वेट कमटांि' 

म्हितात. माि, चकुीच्या पद्धतीन ेविन कमी केल्यास शारीररक सदुृढतेवर िांर्ीर पररिाम होऊ शकतात. अनेक खेळाडू स्पधेच्या 

आधी पािी मपिे बांद करतात मकां वा सौना बाथ घेऊन शरीरातील पािी बाहरे काढतात. यामळेु रक्ताचे प्रमाि कमी होऊन हृदयावर 

ताि येतो आमि स्नायूांची ताकद ३० ते ४० टक्क्याांनी कमी होऊ शकते. वैज्ञामनक पद्धतीनुसार, आठवड्याला १ ते २ पाउांड पेक्षा 

िास्त विन कमी करू नय.े आधमुनक क्रीडा मनयमाांनुसार, खेळाडूांच्या शरीरातील चरबीच ेप्रमाि तपासले िात.े परुुषाांसाठी ह े

प्रमाि ७% आमि ममहलाांसाठी १२% च्या खाली नसाव,े असा मनयम खेळाडूांच्या आरोग्यासाठी करण्यात आला आह.े 

मानमसक सदुृढता: शरीराचा अदृश्य आधार 

कुस्तीमध्ये शारीररक सदुृढता मितकी महत्त्वाची आह,े मततकीच मानमसक सदुृढता दखेील आवश्यक आह.े आखाड्यात 

प्रमतस्पध्याभच्या डोळ्यात बघनू लढण्यासाठी लाििारा आत्ममवश्वास हा कठोर शारीररक प्रमशक्षिातूनच येतो. 

● एकाग्रता आमि सांयम: कुस्तीिीराला लढती दरम्यान प्रत्येक सेकां दाला मवचार करावा लाितो. शारीररक थकवा आलेला 

असतानाही बुद्धीचा वापर करून प्रमतस्पध्याभला चकविे यासाठी मन खांबीर असाव ेलािते. 

● ताितिाव व्यवस्थापन: कुस्ती हा एक 'वन-ऑन-वन' खेळ आह,े मिथे पिूभ िबाबदारी खेळाडूवर असते. व्यायामामळेु 

शरीरात 'डोपामाइन' आमि 'एांडोमफभ न' सारखी सांपे्ररके तयार होतात, िी नैराश्य आमि ताि कमी करण्यास मदत करतात. 

● मशस्त आमि ब्रह्मचयभ: पारांपाररक कुस्तीमध्ये ब्रह्मचयाभच ेपालन करण्यास साांमितल ेिाते. याचा मळू उिेश लैंमिक ऊिचे े

रूपाांतर शारीररक आमि मानमसक शक्तीमध्य ेकरिे हा असतो, ज्यामळेु खेळाडू अमधक काळ एकाग्र राहू शकतो. 

 

५.४ दखुापती प्रमतबांध आमि सदुृढतेचा प्रर्ाव 

कुस्तीमध्ये खाांद,े िडुघे आमि मानचे्या दखुापती होण्याचा धोका सवाभमधक असतो. शारीररक सदुृढता या दखुापती रोखण्यासाठी 

ढाल म्हिनू कायभ करत.े 

१. साांध्याांची मिबतुी: व्यायामामळेु केवळ स्नायचू नाही तर हाडे आमि साांध्याांची घनता दखेील वाढते. मिबूत स्नाय ूसाांध्याांच्या 

र्ोवती एक सांरक्षक कवच तयार करतात.28 
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२. प्रॉमप्रओसेप्शन : सांतुमलत व्यायामामळेु मेंदलूा शरीराच्या अवयवाांच्या मस्थतीची अमधक अचकू मामहती ममळत,े ज्यामळेु 

अचानक पाय घसरल्यास मकां वा तोल िेल्यास खेळाडू स्वतःला सावरू शकतो. 

३. ररकव्हरी: सदुृढ शरीर दखुापतीतून लवकर बरे होत.े रक्तामर्सरि चाांिल ेअसल्यान ेस्नायूांना पोषक तत्वे वेिान ेममळतात आमि 

िळिळ कमी होत.े  

४. मामलश हा कुस्तीमधील पनुप्राभप्तीचा एक अमवर्ाज्य र्ाि आह.े तेलाने मामलश केल्यामळेु स्नायूांचा ताि कमी होतो आमि 

रक्तामर्सरि सधुारत,े िे सदुृढता मटकवण्यासाठी आवश्यक आह.े 

िड विनी िट मवरुद्ध हलके विनी िट: सदुृढतेच्या िरिा 

कुस्तीिीराच्या विनानुसार त्याच्या प्रमशक्षिाच े स्वरूप बदलते. हलक्या विनी िटातील कुस्तीिीराांना आपि 'पोशभ' कारशी 

तुलना करू शकतो, ज्याांना विे आमि वारांवार हालचालींची िरि असते. याउलट, िड विनी िटातील पैलवान ह े'रॅक्टर' सारख े

असतात, ज्याांना प्रचांड ताकद आमि मस्थरता हवी असते. 

घटक हलके विनी िट (Lightweights) िड विनी िट (Heavyweights) 

प्राथममक ताकद सापेक्ष ताकद (Relative Strength) मनरपेक्ष ताकद (Absolute Strength) 

कामडभओ सराव धाविे, मस्प्रांट्स (HIIT) सायकमलांि, पोहिे (Low Impact) 

ररअॅक्शन वेळ १५-३० सेकां दाांचा दीघभ सांघषभ ७-१० सेकां दाांचा स्फोटक सांघषभ 

हालचालींची शलैी वारांवार मदशा बदलिे आमि चपळता मस्थर पकड आमि विनाचा वापर 

 

६. मनष्ट्कषभ 

कुस्ती हा खेळ मानवी शरीरक्षमतचेा अांमतम कस पाहिारा खेळ आह.े या खेळातील खेळाडूांच्या शारीररक सदुृढतचे े

महत्त्व अनन्यसाधारि आह ेकारि तीच त्याांच्या यशाची आमि आरोग्याची िरुुमकल्ली आह.े एक यशस्वी कुस्तीिीर होण्यासाठी 

केवळ ताकद परेुशी नाही, तर त्याला बुद्धीची िोड, चपळतेचा वेि आमि दमश्वासाची साथ आवश्यक असते. पारांपाररक तालीम 

पद्धतींमधील सखोलता आमि आधमुनक मवज्ञानातील अचकूता याांचा सांिम आिच्या कुस्तीिीराांना िािमतक स्तरावर 

चमकण्यासाठी मदत करत आह.े सदुृढता म्हििे केवळ आखाड्यातील मविय नसनू, ती एक िीवनशैली आह ेिी खेळाडूला 

मशस्त, सांयम आमि किखरता मशकवते.25 कुस्तीिीराांनी त्याांच्या प्रमशक्षिात शास्त्रोक्त व्यायाम, सांतमुलत आहार, परेुशी मवश्राांती 
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