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FREE SAMPLE PREVIEW 

मव इऴ इ फुक का एक छॉटा ऴा बाग वै। 

ऩूयी इ फुक डाउनरॉड कयने के लरए ऱेफऴाइट ऩय जाएँ। 

 आऩ इऴ ऴैंऩर भें क्मा ऴीखेंगे? 

 PT क्मा वै औय क्माें जरूयी व ै

 यननिंग की ऴवी तकनीक 

 1 आऴान टरेननिंग रूटीन 



 अध्याय 1: फिजिकल ट्रेन िंग (PT) का 
परिचय (Sample) 

फपजजकर टरेननिंग (PT) ऱव प्रफिमा वै जजऴके भाध्मभ ऴे लयीय कॉ 

भजफूत, ऴवनलीर औय अनलुालऴत फनामा जाता वै। 

 ऴयर लबदाें भें: 

PT = लयीय + भन दॉनाें की टरेननिंग 

PT क्माें जरूयी वै? 

 ऩुलरऴ औय आभी भें चमन के लरए 

 रंफी दॊड़ औय ऑऩयेलन के लरए 

 आत्भफऱश्वाऴ फढाने के लरए 

PT ऴे क्मा राब वॉते वैं? 

✔ लयीय भजफूत वॉता वै 

✔ स्टैमभना फढता वै 

✔ भानलऴक भजफूती आती वै 

यननिंग की ऴवी तकनीक (Sample from 

Chapter 6) 



यननिंग PT का ऴफऴे भवत्ऱऩूण  बाग वै। 

ऴवी यननिंग कैऴे कयें: 

 लयीय ऴीधा यखें 

 वाथ ढीरे यखें 

 ऴांऴ फनमफंित यखें 

 गरत तयीका: 

 फहुत तेज लुरुआत 

 फफना ऱाभ -अऩ दॊड़ना 

 ऴवी तयीका: 

 धीये लुरू कयें 

 धीये-धीये गफत फढाएं 

 1 आऴान दैफनक टरेननिंग प्रान 

(Sample) 



 Beginners के लरए: 

 5 मभनट ऱॉक 

 5 मभनट यन 

 10 Push-ups 

 15 Sit-ups 

�  इऴे यॉज कयें 

ऩूयी इ फुक भें आऩकॉ मभरेगा: 

 12 ऴप्ताव का टरेननिंग प्रान 

 OMD (High Intensity Drills) 

 Obstacle Training 

 Nutrition + Recovery 

 Exam MCQs 

 ऩूयी इ फुक डाउनरॉड कयें 

 Visit: forpolicemen.simplenotes.in 

 अबी क्माें खयीदें? 



 आऴान बाळा 

 प्रैक्क्टकर गाइड 

 फफना कॉचचिंग तैमायी 

नॉट 

मव केऱर एक ऴैंऩर वै। 

ऩूयी जानकायी के लरए ऩूयी इ फुक डाउनरॉड कयें। 


