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प्रस्तािना: 

‘पोहणे’ हा एक ियैशिक शकंिा सांशघक रेशसंग खेळ अह ेज्यामध्ये पाण्यामधनू शिरण्यासाठी एखाद्याच्या संपणूण 

शरीराचा िापर करािा लागतो. खळे तलािात शकंिा खलु्या पाण्यात (ईदा. समदु्रात शकंिा तलािात) होतो. बटरफ्लाय , 

बॅकस्ट्रोक , ब्रेस्ट्टस्ट्रोक , फ्रीस्ट्टाआल अशण ियैशिक मडेले यामधील शिशिध ऄतंराच्या स्ट्पधाांसह स्ट्पधाणत्मक पोहण ेहा 

ऑशलंशपक खेळांपैकी एक सिाणत लोकशिय खळे अह े . या ियैशिक कायणक्रमांव्यशतररि, चार जलतरणपटू फ्रीस्ट्टाआल 

शकंिा मडेले ररलेमध्ये भाग घउे शकतात. मडेले ररलेमध्ये चार जलतरणपटू ऄसतात ज े ित्येकजण बॅकस्ट्रोक, 

ब्रेस्ट्टस्ट्रोक, बटरफ्लाय अशण फ्रीस्ट्टाआल म्हणनू ऑडणर केलेले िगेिगेळे स्ट्रोक पोहतील. ित्येक स्ट्रोक पोहण्यासाठी 

शिशशष्ट तंत्रांचा संच अिश्यक अह;े स्ट्पधेमध्ये, ित्येक ियैशिक स्ट्रोकसाठी स्ट्िीकायण स्ट्िरूपाशी संबंशधत िगेळे शनयम 

अहते. स्ट्पधाणत्मक जलतरणपटंूना खळेातनू ऄनेक दखुापती होणे शक्य ऄसले तरी, जसे की खांद े शकंिा गडुघयांमध्ये 

टेंशडनाआशटस, ऄनेक अरोग्य िायद ेदखेील अहते. 

आगं्लंडमध्ये १८३० च्या दशकात पोहण ेएक स्ट्पधाणत्मक मनोरंजक शक्रयाकलाप म्हणनू ईदयास अले. १८२८ 

मध्य,े पशहला आनडोऄर शस्ट्िशमंग पलू, सेंट जॉजण बाथ लोकांसाठी खलुा करण्यात अला. १८३७ पयांत, नॅशनल शस्ट्िशमंग 

सोसायटी लंडनच्या असपास बांधलेल्या सहा कृशत्रम जलतरण तलािांमध्ये शनयशमत जलतरण स्ट्पधाण अयोशजत करत 

होती . मनोरंजक शक्रयाकलाप लोकशियतेत िाढला अशण 1880 पयांत, जवे्हा पशहली राष्ट्रीय िशासकीय संस्ट्था, हौशी 

जलतरण ऄसोशसएशनची स्ट्थापना झाली, तेव्हा दशेभरात अधीच ३०० हून ऄशधक िादशेशक क्लब कायणरत होते. 

१. ‘पोहण’े हा एक ियैशिक शकंिा सांशघक रेशसंग खळे अह ेज्यामध्ये पाण्यामधनू शिरण्यासाठी एखाद्याच्या 

संपणूण शरीराचा िापर करािा लागतो. खळे तलािात शकंिा खलु्या पाण्यात (ईदा. समदु्रात शकंिा तलािात) होतो. 

बटरफ्लाय, बॅकस्ट्रोक, ब्रेस्ट्टस्ट्रोक , फ्रीस्ट्टाआल अशण ियैशिक मडेले यामधील शिशिध ऄतंराच्या स्ट्पधाांसह स्ट्पधाणत्मक 

पोहण ेहा ऑशलंशपक खळेांपैकी एक सिाणत लोकशिय खेळ अह े . या ियैशिक कायणक्रमांव्यशतररि, चार जलतरणपटू 

फ्रीस्ट्टाआल शकंिा मडेले ररलेमध्ये भाग घउे शकतात. मडेले ररलेमध्ये चार जलतरणपटू ऄसतात ज ेित्येकजण बॅकस्ट्रोक, 

ब्रेस्ट्टस्ट्रोक, बटरफ्लाय अशण फ्रीस्ट्टाआल म्हणनू ऑडणर केलेले िगेिगेळे स्ट्रोक पोहतील. 

२. बीशजगंमधील २००८ ईन्हाळी ऑशलंशपक दरम्यान ४ × १०० मीटर परुुष ररलेची सरुुिात झाली. 
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जागवतक जलचर: 

ित्येक स्ट्रोक पोहण्यासाठी शिशशष्ट तंत्रांचा संच अिश्यक अह;े स्ट्पधेमध्य,े ित्येक ियैशिक स्ट्रोकसाठी 

स्ट्िीकायण स्ट्िरूपाशी संबंशधत िगेळे शनयम अहते.३ स्ट्पधाांमध्ये कोणत्या िकारच ेशस्ट्िमसटू, टोप्या, दाशगने अशण दखुापत 

टेपला परिानगी अह ेयाचेही शनयम अहते.४ स्ट्पधाणत्मक जलतरणपटंूना खळेातनू ऄनेक दखुापती होणे शक्य ऄसल े

तरी, जस ेकी खांद ेशकंिा गडुघयांमध्ये टेंशडनाआशटस, ऄनेक अरोग्य िायद ेदखेील अहते. 

 

इवतहास: 

शलएडंर हलेेस्ट्पॉन्ट ओलांडून पोहत अह.े बनाणडण शपकाटणच्या पेंशटंगमधील तपशील. िागशैतहाशसक काळातील 

मनोरंजक पोहण्याचा परुािा सापडला अह,े ज्याचा परुािा समुारे १०,००० िषाांपिूीच्या पाषाण यगुातील शचत्रांशी 

संबंशधत अह.े आशलयड, ओशडसी, बायबल, शबयोिलु्ि, कुराण अशण आतरांसह पोहण्याच्या काही सरुुिातीच्या संदभाांसह 

शलशखत संदभण आ.स.प.ू २००० पासनू अहते. १५३८ मध्ये, भाषांचे शस्ट्िस-जमणन िाध्यापक शनकोलॉस शिनमन यांनी 

पोहण,े Colymbetes, sive de arte natandi dialogus et festivus et iucundus lectu ( The Swimmer, or 

A Dialogue on the Art of Swimming and Joe) ह ेसिाणत जनुे ज्ञात पणूण पसु्ट्तक शलशहले. 

       आगं्लंडमध्ये १८३० च्या दशकात पोहण ेएक स्ट्पधाणत्मक मनोरंजक शक्रयाकलाप म्हणनू ईदयास अले. १८२८ 

मध्य,े पशहला आनडोऄर शस्ट्िशमगं पलू, सेंट जॉजण बाथ लोकांसाठी खलुा करण्यात अला.  १८३७ पयांत, नॅशनल शस्ट्िशमगं 

सोसायटी लंडनच्या असपास बांधलेल्या सहा कृशत्रम जलतरण तलािांमध्ये शनयशमत जलतरण स्ट्पधाण अयोशजत करत 

होती. मनोरंजक शक्रयाकलाप लोकशियतेत िाढला अशण १८८० पयांत, जवे्हा पशहली राष्ट्रीय िशासकीय संस्ट्था, हौशी 

जलतरण ऄसोशसएशनची स्ट्थापना झाली, तेव्हा दशेभरात अधीच ३०० हून ऄशधक िादशेशक क्लब कायणरत होते. 

         

१८७५ अशण १९११ मध्ये ऄनकु्रम ेिबे अशण TW बगेस यांनी आगं्रजी चॅनेल ओलांडून घतेलेले मागण. १८४४ 

मध्य े लंडनमधील जलतरण स्ट्पधेत दोन नेशटव्ह ऄमरेरकन स्ट्पधणकांनी यरुोशपयन िेक्षकांना फं्रट क्रॉलची ओळख करून 

शदली. सर जॉन अथणर रुजने यांनी काही दशक्षण ऄमरेरकन स्ट्थाशनकांकडून हडँ-ओव्हर स्ट्रोक घतेला अशण १८७३ मध्य े

आगं्लंडमधील स्ट्थाशनक स्ट्पधाण शजकूंन निीन स्ट्रोकचे यशस्ट्िीपण ेपदापणण केले. त्याचा स्ट्रोक अजही िापरण्यासाठी सिाणत 

शशिशाली मानला जातो.  

कॅप्टन मथॅ्यू िबे ह े १८७५ मध्य े आशंग्लश चॅनेल (आगं्लंड अशण फ्रान्स दरम्यान) पोहणारे पशहले परुुष होते . 

ब्रेस्ट्टस्ट्रोक तंत्राचा िापर करून, त्यांनी २१ तास अशण ४५ शमशनटांत २१.२६ मलै (३४.२१शकमी) चॅनेल पोहले. १९११ 

मध्य े TW बगसेने क्रॉशसंग करेपयांत पढुील ३६ िषाांपयांत त्याच्या पराक्रमाची िशतकृती बनिली गलेी नाही शकंिा 

ओलांडली गलेी नाही. 

        आतर यरुोपीय दशेांनीही जलतरण महासंघ स्ट्थापन केले; १८८२ मध्य ेजमणनी, १८९० मध्य ेफ्रान्स अशण १८९६ 

मध्य े हगंरेी. पशहल्या यरुोशपयन हौशी जलतरण स्ट्पधाण १८८९ मध्य े शव्हएन्ना येथे झाल्या. जगातील पशहली मशहला 

जलतरण चॅशम्पयनशशप स्ट्कॉटलंड येथे १८९२ मध्ये अयोशजत करण्यात अली होती.  

       

१८९६ मध्ये ऄथेन्समध्ये झालेल्या पशहल्या अधशुनक ऑशलशम्पक खेळांचा परुुष जलतरण हा भाग बनला. 

१९०२ मध्य,े ऑस्ट्रेशलयन ररचमडं कॅशव्हलने पाश्चात्य जगाला फ्रीस्ट्टाआलची ओळख करून शदली. १९०८ मध्ये, 

जागशतक जलतरण संघटना, िेडरेशन आटंरनॅशनल डी नॅटेशन (FINA) ची स्ट्थापना झाली. १९१२ मध्ये ऑशलशम्पकमध्य े
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मशहला जलतरणाचा समािेश करण्यात अला; ऑशलंशपक बाहरेील मशहलांसाठी पशहली अतंरराष्ट्रीय जलतरण बैठक 

१९२२ मशहला ऑशलशम्पयाड होती . बटरफ्लाय १९३० च्या दशकात शिकशसत करण्यात अला होता अशण १९५२ 

मध्य ेस्ट्ितंत्र शलैी म्हणनू स्ट्िीकारला जाइपयांत ब्रेस्ट्टस्ट्रोकचा एक िकार होता. FINA ने शडसेंबर २०२२ मध्य ेस्ट्ितःच े

नाि िल्डण एक्िाशटक्स केले. 

 

कौशल्य: 

      स्ट्पधाणत्मक जलतरणात चार िमखु शलैी िस्ट्थाशपत केल्या अहते. गले्या ३० ते ४० िषाांत शकरकोळ 

सधुारणांसह ह ेतलुनेने शस्ट्थर अहते. ते अहते: 

बटरफ्लाय, बॅकस्ट्रोक, ब्रेस्ट्टस्ट्रोक, फ्रीस्ट्टाआल स्ट्पधेमध्ये, ियैशिक मडेले शकंिा IM च्या बाबतीत िगळता 

यापैकी िि एकच शलैी िापरली जाउ शकते, ज्यामध्ये सिण चारही ऄसतात. या नंतरच्या आव्हेंटमध्ये, जलतरणपटू 

बटरफ्लायच्या समान ऄतंर पोहतात, नंतर बॅकस्ट्रोक, ब्रेस्ट्टस्ट्रोक अशण शिेटी फ्रीस्ट्टाआल.  ऑशलशम्पक स्ट्पधेत ही स्ट्पधाण 

दोन ऄतंरािर पोहली जाते: २०० अशण ४०० मीटर. काही शॉटण कोसण स्ट्पधाांमध्ये १०० याडण शकंिा १०० मीटर IM - 

शिशेषत: लहान शकंिा निीन जलतरणपटंूसाठी (सामान्यत: १४ िषाणखालील) क्लब पोहण ेशकंिा मास्ट्टसण शस्ट्िशमगं (१८ 

पेक्षा जास्ट्त) यांचा समािशे होतो. 

 

फ्रीस्टाईल: 

     फ्रीस्ट्टाआल ही जलतरण स्ट्पधेची एक श्रेणी अह,े जी जागशतक जलतरणशास्त्राच्या शनयमांद्वारे पररभाशषत केली 

जाते, ज्यामध्ये स्ट्पधणक त्यांच्या पोहण्याच्या स्ट्रोकिर िि काही मयाणशदत शनबांधांच्या ऄधीन ऄसतात. फ्रीस्ट्टाआल शयणती 

सिण जलतरण स्ट्पधाांमध्ये सिाणत सामान्य अहते, ज्याचे ऄतंर ५० मीटर (५५ याडण) पासनू सरुू होते अशण १५०० मीटर 

(१६०० याडण) पयांत पोहोचते,ज्याला मलै दखेील म्हणतात.  'फ्रीस्ट्टाआल स्ट्रोक' हा शब्द काहीिळेा 'फं्रट क्रॉल' साठी 

समानाथी शब्द म्हणनू िापरला जातो, कारण फं्रट क्रॉल हा सिाणत िगेिान पषृ्ठभागािरील शस्ट्िशमगं स्ट्रोक अह.ेफ्रीस्ट्टाआल 

स्ट्पधाांमध्ये िापरला जाणारा हा सिाणत सामान्य स्ट्रोक अह.े 

 

बॅकस्रोक: 

      बॅकस्ट्रोक, पाठीिर केलेला शस्ट्िशमगं स्ट्रोक ज्यामध्ये जलतरणपटू पयाणयाने ित्येक हात डोक्यािर ईचलतो अशण 

िर-खाली फ्लटर शकक िापरतो.  बॅकस्ट्रोक हा एक स्ट्पधाणत्मक स्ट्रोक अह,े परंत ु आतर स्ट्रोकमधनू शिश्रांती म्हणनू 

मनोरंजनात्मक पोहण्यात दखेील त्याचा िापर केला जातो, िारंिार कमीतकमी हाताच्या हालचालीसह अशण पढु े

जाण्यासाठी परेुशी शकक.  हा चार मखु्य स्ट्रोकपैकी शतसरा सिाणत िगेिान स्ट्रोक अह ेअशण त्याची तलुना ऄप-डाईन 

फ्रीस्ट्टाआलशी केली जात.े 

 

बे्रस्टस्रोक: 

       शस्ट्िशमगं स्ट्रोक पाण्यात खाली पडून केले जाते ज्यामध्ये जलतरणपटू स्ट्ितःला पढु ेनेण्यासाठी हाताची शिस्ट्ततृ 

हालचाल अशण बेडूक लाथ िापरतात.  ब्रेस्ट्टस्ट्रोक हा सिाणत जनुा स्ट्रोक मानला जातो अशण सामान्यतः जीि 

िाचिण्यासाठी अशण मनोरंजनात्मक पोहणे तसेच स्ट्पधाणत्मक पोहण्यासाठी िापरला जातो. स्ट्रोक शिशेषतः ईग्र पाण्यात 

िभािी अह.े  चार शस्ट्िशमगं स्ट्रोकपैकी ह ेसिाणत हळू अह.े 
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बटरफ्लाय:  

      शस्ट्िशमगं स्ट्रोक ज्यामध्ये हात पाण्याच्या िर पढु ेअणले जातात अशण पाय िर-खाली (डॉशल्िन) हालचालीत 

एकसंधपण े लाथ मारतात.  २० व्या शतकाच्या मध्यात ब्रेस्ट्टस्ट्रोकपासनू शिकशसत झालेले बटरफ्लाय िामखु्याने 

स्ट्पधेमध्ये िापरले जाते.  फ्रीस्ट्टाआल नंतर हा दसुरा सिाणत िगेिान स्ट्रोक अह ेअशण बहुतेक िळेा तो मास्ट्टर करणे सिाणत 

कठीण मानले जाते. 

 

जलतरण खेळातील वनयम: 

      ऑशलंशपक शस्ट्िशमगं स्ट्पधाण पोहणे अठ लेनमध्ये शिभागलेल्या ५० मीटर लांबीच्या तलािात होते. जलतरणपटू 

फ्रीस्ट्टाआल, बॅकस्ट्रोक, ब्रेस्ट्टस्ट्रोक अशण बटरफ्लाय (मडेली आव्हेंटमध्ये चारही िापरल्या जातात) यापैकी एका स्ट्रोकचा 

िापर करून ५० मीटर (एक लॅप) ते १५०० मीटर (३० लॅप्स) ऄतंरािर एकमकेांशी शयणत करतात. शदलेल्या शयणतीत 

भाग घणेारे सिण जलतरणपटू एकाच िळेी एका स्ट्िराच्या अिाजाने सरुुिात करतात. शनधाणररत ऄतंर पोहल्यानंतर पलूच्या 

शभतंीला स्ट्पशण करणारा पशहला शिजतेा ऄसतो. 

       एकूण ३५ ऑशलंशपक पलू जलतरण स्ट्पधाण अहते: ित्येक शलंगासाठी १४ ियैशिक स्ट्पधाण, ित्येक शलंगासाठी 

तीन ररले स्ट्पधाण अशण शमश्र मडेले ररले. फ्रीस्ट्टाआल, ब्रेस्ट्टस्ट्रोक, बटरफ्लाय अशण ियैशिक मडेली (IM) स्ट्पधाांमध्य,े 

जलतरणपटू ईंचािरून पाण्यात ईडी मारून सरुुिात करतात. स्ट्टाटणरच्या "तमुची खणु घया" या अज्ञनेुसार, ित्येक 

जलतरणपटू गडुघयांिर कमान ठेिनू अशण प्लॅटिॉमणच्या पढुच्या काठाला धरून सरुुिातीची शस्ट्थती घतेो. जवे्हा सिण 

जलतरणपटू शस्ट्थर ऄसतात, तेव्हा स्ट्टाटणर शयणत सरुू करण्यासाठी आलेक्रॉशनक टोन सशक्रय करतो अशण स्ट्पधणक पलूमध्ये 

ईडी मारतात. एकदा पाण्यात ईतरल्यानंतर, जलतरणपटूचे डोके पशहल्या १५ मीटरच्या अत पषृ्ठभागािरून जािे लागते. 

 

पोहण्याच्या शययती कशा सुरू होतात? 

    बॅकस्ट्रोक आव्हेंट्ससाठी, तसेच मडेली ररलेच्या सरुुिातीसाठी, जलतरणपटू पाण्यातून सरुुिात करतात, 

तलािाच्या शभतंीकडे तोंड करून. ते दोन्ही हातांनी सरुुिातीच्या प्लॅटिॉमणखालील बार पकडतात अशण दोन्ही पाय 

"बॅकस्ट्रोक लेज" िर ठेितात, जो पषृ्ठभागाच्या खाली शभंतीिर लटकतो. जवे्हा शयणत सरुू होते, तेव्हा जलतरणपटू 

शभतंीिरून स्ट्ितःला खाली सोडत मागे िळून डुबकी मारतात. 

 

जर एखाद्या पोहणाऱ्याने अकाली सुरुिात केली तर काय होईल? 

     पोहण्यात, "खोट्या सरुुिातीच्या" आशारे नसतात. सरुुिातीच्या शसग्नलपिूी पलूमध्ये डुबकी मारणारा कोणताही 

जलतरणपटू अपोअप ऄपात्र ठरतो. ऄपात्रता घोशषत होण्यापिूी जर सरुुिातीचा शसग्नल िाजला तर शयणत सरुू राहते 

अशण शयणत संपल्यानंतर जलतरणपटू ऄपात्र ठरतो. 

 

लॅप्स आवण टर्नसय: 

जलतरणपटू प्रत्येक शययतीत वकती फेऱ्या पूणय करतात? 

      पोहण्यात, "लॅप" हा शब्द तलािाची एकच लांबी दशणशिण्यासाठी िापरला जातो. ऑशलंशपक पोहण्यात "लांब 

कोसण" पलू िापरला जातो, म्हणजे ित्येक लॅप ५० मीटर ऄसतो. शदलेल्या शयणतीत पोहण्यासाठी अिश्यक ऄसलेल्या 

लॅप्सची संख्या स्ट्पधेच्या एकूण ऄतंरािर ऄिलंबनू ऄसत.े सिाणत लहान ऑशलंशपक जलतरण स्ट्पधाण, ५० मीटर 
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फ्रीस्ट्टाआल (ज्याला िेमान े "स्ट्प्लॅश ऄडँ डॅश" म्हणनू ओळखले जात)े, त्यासाठी पलूच्या एका टोकापासनू शिरुद्ध 

टोकापयांत िि एक लॅप अिश्यक ऄसतो. १०० मीटर लांबीच्या शयणतींसाठी दोन लॅप्स अिश्यक ऄसतात: एका 

टोकापासनू दसुऱ्या टोकापयांत अशण पनु्हा परत. सिाणत लांब ऑशलंशपक स्ट्पधाण, १५०० मीटर फ्रीस्ट्टाआलसाठी पलूच्या 

३० लॅप्स अिश्यक ऄसतात. 

 

पोहणारे एका टप्प्यातून दुसऱ्या टप्प्यात कसे िळतात? 

        ५० मीटरपेक्षा जास्ट्त लांबीच्या कोणत्याही पररशस्ट्थतीत जलद िळणे अिश्यक ऄसतात. ित्येक स्ट्रोक 

िकारात, पोहणाऱ्यांना िळताना शभतंीला स्ट्पशण करािा लागतो. फ्रीस्ट्टाआल अशण बॅकस्ट्रोकमध्ये, पोहणारे शभतंीिर 

पोहोचताना समरसॉल्ट करू शकतात, िि त्यांच्या पायांनी शभतंीला स्ट्पशण करू शकतात. बटरफ्लाय अशण 

ब्रेस्ट्टस्ट्रोकमध्ये, पोहणाऱ्यांना िळण घणे्यापिूी दोन्ही हातांनी शभतंीला एकाच िळेी स्ट्पशण करािा लागतो. एकदा िळण 

घतेल्यानंतर, पोहणारे १५ मीटर पयांत पाण्याखाली राहू शकतात अशण नंतर त्यांना पनु्हा िर याि ेलागते अशण अिश्यक 

स्ट्रोक करत राहािे लागते. 

 

ऑवलांवपक पोहण्यात वकती स्रोक असतात? 

       ऑशलंशपक खळेांमध्ये चार िेगिगेळे स्ट्रोक खळेले जातात. ते अहते: फ्रीस्ट्टाआल, बॅकस्ट्रोक, ब्रेस्ट्टस्ट्रोक अशण 

बटरफ्लाय. ित्येकाचे तपशीलिार स्ट्पष्टीकरण येथे शमळू शकते . 

       ित्येक शलंगासाठी दोन ियैशिक मडेले (IM) स्ट्पधाण दखेील अहते, २०० मीटर अशण ४०० मीटर. त्यासाठी 

खळेाडंूना शयणतीच्या एक चतथुाांश भागासाठी चार स्ट्रोकपैकी ित्येकी एका शनशश्चत क्रमाने पोहण ेअिश्यक अह.े तो 

क्रम म्हणजे बटरफ्लाय, बॅकस्ट्रोक, ब्रेस्ट्टस्ट्रोक अशण फ्रीस्ट्टाआल. 

 

शययतीची रणनीती: 

       ऑशलंशपक कायणक्रमातील िगेिगेळ्या शयणतींमध्ये जलतरणपटू ज्या पद्धतीने भाग घतेात त्यामध्ये काही िमखु 

िरक अहते. शस्ट्िंट शयणती (५० मीटर अशण १०० मीटर) सरुुिातीपासनू शिेटपयांत सिणतोपरी ियत्न करतात. थोडीशी 

चकू जलतरणपटूला एका सेकंदाचा एक ऄशं अशण त्यामळेु शयणत खची घालू शकत.े २०० मीटर शयणतीसाठी 

पोहणाऱ्यांना िगेाची जाणीि ऄसणे अिश्यक ऄसते तसेच शनयंशत्रत शस्ट्िंट पोहण्याची क्षमता दखेील ऄसणे अिश्यक 

ऄसते. ह ेऄतंर ऄनेकांना पार करण ेसिाणत कठीण िाटते.   

     ऄतंराच्या स्ट्पधाण - ४०० मीटर, ८०० मीटर अशण १५०० मीटर फ्रीस्ट्टाइल, तसेच ४०० मीटर अयएम - 

यासाठी जलतरणपटंूना शयणतीत त्यांच्या शस्ट्थतीबद्दल सतत जागरूक राहाि ेलागते अशण त्यांच्या थकव्याचे बारकाइने 

शनरीक्षण कराि ेलागते. शयणतीचा पशहला भाग खपू िगेाने पोहल्याने जलतरणपटूची सहनशिी कमी होउ शकते अशण 

तो खराब कामशगरी करू शकतो, तर पशहला भाग खपू हळू पोहल्याने भरून काढता येणारी कमतरता खपू मोठी ऄस ू

शकते. 

 

फ्रीस्टाईल ररले आवण मेडले ररलेमध्ये काय फरक आहे? 
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      फ्रीस्ट्टाआल ररलेमध्ये, चारही जलतरणपटू फ्रीस्ट्टाआल स्ट्रोक िापरून पोहतात. मडेली ररलेमध्ये, चारही 

जलतरणपटू िगेिगेळ्या स्ट्रोकचा िापर करतात. मडेली ररलेचा क्रम बॅकस्ट्रोक, ब्रेस्ट्टस्ट्रोक, बटरफ्लाय अशण फ्रीस्ट्टाआल 

ऄसा अह.े शलंग काहीही ऄसो, सिण मडेली ररलेसाठी ह ेमानक अह.े 
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माशहती दतेे. 
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