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AiÉÆÃUÀ ¸ÀàzsÉðAiÀÄ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ :

1 * MAzÀÄ vÀAqÀ UÀjμÀÖ 7 ªÀÄA¢AiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀvÀPÀÌzÀÄÝ,
* 4 ¸Àá¢üðUÀ½AvÀ PÀrªÉÄ ºÉÆA¢gÀÄªÀ vÀAqÀªÀ£ÀÄß vÀAqÀ ¥Àæ±À¹ÛUÁV [Team championship]

¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁUÀÄªÀÅ¢®è, DzÀgÉ ¸Àà¢üUÀ¼À ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ¥ÀæzÀ±Àð£À ¥Àæw¨sÉAiÀÄ£ÀÄß [Performance] UÀt£ÉUÉ
vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ, DzÀgÉ vÀAqÀ ¥Àæ±À¹ÛUÁV CvÀÄåvÀÛªÀÄ £Á®ÄÌ ¸ÀàzÉðUÀ¼À CAPÀUÀ¼À£ÀÄß ¯ÉPÀÌPÉÌ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ.

2. ’A’ UÀÄA¦£À D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÁUÀ ¸Àà¢üðUÀ¼ÀÄ CAwªÀÄ ¹ÜwAiÀÄ°è,
14 ªÀμÀð ªÀAiÉÆÃ«ÄwAiÀÄªÀgÀÄ 1 1/2 ¤«ÄμÀ ºÁUÀÆ
17 & 19 ªÀμÀðzÉÆ¼ÀV£ÀªÀgÀÄ 2 1/2 ¤«ÄμÀUÀ¼À PÁ® £É®¹gÀ¨ÉÃPÀÄ.‘B’ UÀÄA¦£À D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÁUÀ ¸Àà¢üðUÀ¼ÀÄ CAwªÀÄ ¹ÜwAiÀÄ°è,
14 ªÀμÀð ªÀAiÉÆÃ«ÄwAiÀÄªÀgÀÄ 20 ¸ÉPÉAqÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ
17 & 19 ªÀμÀðzÉÆ¼ÀV£ÀªÀgÀÄ 30 ¸ÉPÉAqÀÄUÀ¼À PÁ® £É®¹gÀ¨ÉÃPÀÄ.

‘¹’ UÀÄA¦£À D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÁUÀ ¸Àà¢üðUÀ¼ÀÄ CAwªÀÄ ¹ÜwAiÀÄ°è,
14 ªÀμÀðzÉÆ¼ÀV£ÀªÀgÀÄ 15 ¸ÉPÉAqÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ
17 & 19 ªÀμÀðzÉÆ¼ÀV£ÀªÀgÀÄ 20 ¸ÉPÉAqÀÄUÀ¼À PÁ® ¹ÜgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ.

3. ¸ÀàzsÉð £ÀqÉ¸ÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ’A’ ªÀÄvÀÄÛ ‘B’ UÀÄA¦£À PÀqÁØAiÀÄ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß aÃn[qÁæ] JvÀÄÛªÀ ªÀÄÆ®PÀ
¤zsÀðj¸À¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ.‘C’ UÀÄA¦¤AzÀ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¸Àà¢üðUÀ¼À [EZÉÑAiÀÄAvÉ] DAiÉÄÌAiÀÄAvÉ ¥ÀæzÀ²ð¸À¨ÉÃPÀÄ.

4. ¨Á®PÀ, ¨Á®QAiÀÄjUÉ ¥ÀævÉåÃPÀªÁV qÁæ ªÀÄÆ®PÀ D¸À£ÀUÀ¼À DAiÉÄÌ ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ.
5.. A. B, C UÀÄA¦£À MlÄÖ 18 D¸À£ÀUÀ½AzÀ ªÀÄÆgÀÄ PÀqÁØAiÀÄ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀgÀ eÉÆvÉUÉ ¸Àà¢üðAiÀÄÄ
AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ 2 LaÑPÀ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæzÀ²ð¸À¨ÉÃPÀÄ. MmÁÖgÉ 5 D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæwAiÉÆ§â ¸Àà¢üðUÀ¼ÀÄ
ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ D¸À£ÀPÉÌ 10 CAPÀUÀ¼À£ÀÄß MmÁÖgÉ 50 CAPÀUÀ¼ÀÄ ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ.
6. CªÀ±ÀåPÀªÉ¤¹zÀgÉ ¸ÀAWÀnPÀgÀÄ D¸À£ÀUÀ¼À CAwªÀÄ ¹ÜwAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß/PÁ®ªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÁVzÉ,
DzÀgÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÀAzÀ s̈ÀðzÀ°è D¸À£ÀUÀ¼À ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ºÉaÑUÉ ªÀiÁqÀÄªÀAw®è, MAzÀÄ ªÉÃ¼É ºÉaÑUÉ
§zÀ¯ÁªÀuÉ ªÀiÁrzÀÝ°è J¯Áè ¸Àà¢üUÀ½UÀÆ C£ÀéAiÀÄªÁUÀ°zÉ.
7. M§â ¸Àà¢üðUÉ ‘C’ UÀÄA¦£À ºÁUÀÆ ¸Àà¢üðAiÀÄ 2 LaÑPÀ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæzÀ²ð¸À®Ä UÀjμÀÖ 3 CªÀPÁ±ÀUÀ¼À£ÀÄß
¤ÃqÀ¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ, DzÀgÉ ’A’ ªÀÄvÀÄÛ ‘B’ UÀÄA¦£À D¸À£ÀUÀ½UÉ MAzÉÆAzÀÄ CªÀPÁ±À ªÀiÁvÀæ EgÀÄvÀÛzÉ.
8. .MªÉÄä ¸ÀAWÀnPÀgÀÄ ¤zsÀðj¹zÀ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÁUÀÆ ¸Àà¢üðAiÀÄÄ DAiÉÄÌ ªÀiÁrPÉÆAqÀ LaÑPÀ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß
§zÀ¯ÁªÀuÉ ªÀiÁqÀ®Ä §gÀÄªÀÅ¢®è.
9. CAPÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÁUÀ D¸À£ÀzÀ CAwªÀÄ ¹ÜwUÉ vÀ®Ä¥ÀÄªÀ ¸Àé¹ÜwUÉ [»A¢gÀÄUÀÄªÀ] MvÀÛqÀzÀ s̈ÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß
ªÀåPÀÛUÉÆ½¸ÀÄªÀ, C¤±ÀÑvÉAiÀÄ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¸À¨ÉÃPÀÄ. D¸À£ÀzÀ CAwªÀÄ ¹ÜwAiÀÄ°è £ÀUÀÄ ªÉÆUÀ¢AzÀ ªÀÄAzÀºÁ¸À
©ÃgÀÄªÀAwgÀ¨ÉÃPÀÄ.
10. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ D¸À£ÀPÉÌ 10 CAPÀUÀ½gÀÄvÀÛzÉ, D¸À£ÀUÀ¼À «AUÀqÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀÄ PÉ¼ÀPÀAqÀ
CAPÀUÀ½UÀ£ÀÄ¸ÁgÀªÁV ¤ÃqÀ¨ÉÃPÀÄ.

1. D¸À£ÀzÀ CAwªÀÄ ¹ÜwUÉ vÀ®Ä¥ÀÄªÀ jÃw - 1 CAPÀ
2. ¤¢ðμÀÖ [¸ÀjAiÀiÁzÀ] D¸À£ÀzÀ s̈ÀAV - 4 CAPÀUÀ¼ÀÄ
3. AiÀiÁªÀÅzÉÃ MvÀÛqÀ«®èzÀ, C¤±ÀÑ® ¹Üw¬ÄÄ®èzÉ D¸À£À ¥ÀæzÀ±Àð£À - 2 CAPÀUÀ¼ÀÄ
4. D¸À£ÀzÀ CAwªÀÄ ¹ÜwAiÀÄ°è £É®¸À¨ÉÃPÁzÀ ¤¢üðμÀÖ¥Àr¹gÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ – 2 CAPÀUÀ¼ÀÄ
5. D¸À£ÀzÀ ¸Àé¹ÜwUÉ ªÀÄgÀ¼ÀÄªÀÅzÀPÉÌ - 1 CAPÀ
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11. ¸Àà¢üðUÀ¼À LaÑPÀ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß A , B ªÀÄvÀÄÛ C UÉæÃqïUÀ¼ÁV «AUÀr¸À§ºÀÄzÁVzÉ,‘A‘ UÉæÃqï[ªÀÈAzÀ]
D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ ¸ÀªÀÄvÀéªÀ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÀ ºÁUÀÆ ¸ÉÆAl, mÁ¸ÉÆðUÀ¼À ¹Üw ¸ÁÜ¥ÀPÀvÀé[Flexibility] AiÀÄ£ÀÄß
M¼ÀUÉÆArzÀÄÝ QèμÀÖPÀgÀªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ GzÁ :-ªÀÈ²ÑPÁ¸À£À [ Hand Balance ]‘B’ UÉæÃqï[ªÀÈAzÀ] D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ
PÉÃªÀ® ¹Üw¸ÁÜ¥ÀPÀvÀéªÀ£ÀÄß »A¢zÀÄÝ ¸ÀªÀÄvÀévÉ«®èzÀ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß UÀÄgÀÄw¸À§ºÀÄzÀÄ. GzÁ : ªÀÈ²ÑPÁ¸À£À ,
rA¨Á¸À£À EvÁå¢......‘C’ UÉæÃqï[ªÀÈAzÀ] D¸À£ÀUÀ¼ÀÄA UÉæÃqï ºÁUÀÆ B UÉæÃqï D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß G½zÀAvÉ EvÀgÉ D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ ‘C’ ªÀÈAzÀPÉÌ ¸ÉÃjzÀ D¸À£ÀUÀ¼ÁVªÉ.‘A‘ UÉæÃqï D¸À£ÀUÀ½UÉ UÀjμÀÖ 10 CAPÀUÀ¼ÀÄ,‘B’ UÉæÃqï D¸À£ÀUÀ½UÉ UÀjμÀÖ 8 CAPÀUÀ¼ÀÄ,‘C‘ UÉæÃqï D¸À£ÀUÀ½UÉ UÀjμÀÖ 6 CAPÀUÀ¼ÉAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¹ wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀÄ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀ¨ÉÃPÀÄ.

AiÉÆÃUÁ¸À£ÀUÀ¼À UÉæÃqï UÀ¼À£ÀÄß [ªÀÈAzÀUÀ¼À£ÀÄß] ¤zsÀðj¸ÀÄªÀ dªÁ¨ÁÞj ªÀÄÄRå wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀzÁÝVgÀÄvÀÛzÉ.

12. wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀÄ 5 ªÀÄA¢, 1 ¸ÉÆÌÃgÀgï, 1 PÁ® ªÀiÁ¥ÀPÀgÀÄ ¸ÉÃj MAzÀÄ «¨sÁUÀzÀ wÃ¥ÀÄðUÁgÀ
vÀAqÀªÁUÀÄvÀÛzÉ, MmÁÖgÉ ¨Á®PÀ, ¨Á®QAiÀÄjUÁV ¥ÀævÉåÃPÀ wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀ vÀAqÀ«gÀÄvÀÛzÉ, wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀ
vÀAqÀzÀ°è M§â ªÀÄÄRå wÃ¥ÀÄðUÁgÁVzÀÄÝ, CªÀ£ÀÄ EvÀgÉ wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀÄ ¤ÃqÀÄªÀ wÃ¥ÀÄð£ÀÄß §zÀ¯ÁªÀuÉ
ªÀiÁqÀÄªÀ C¢üPÁgÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ [¸Àà¢üðUÉ £ÁåAiÀÄ ºÉÆzÀV¸ÀÄªÀ ¸À®ÄªÁV].

13. wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀÄ ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ D¸À£À ¥ÀæzÀ±Àð£ÀPÉÌ ¤ÃqÀÄªÀ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß CAPÀ¥ÀnÖAiÀÄ°è [¸ÉÆÌÃgï ¶Ãmï]
§gÉzÀÄ £ÀAvÀgÀ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß £ÀªÀÄÆ¢¹gÀÄªÀ PÁqïð£ÀÄß ¸ÁªÀðwæPÀªÁV J®èjUÀÆ PÁtÂ̧ ÀÄªÀAvÉ
¥ÀæzÀ²ð¸À¨ÉÃPÀÄ. ¸ÉÆÌÃgÀgï DzÀªÀ£ÀÄ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß CAPÀ¥ÀnÖAiÀÄ°è §gÉzÀÄPÉÆAqÀÄ J®èjUÀÆ PÉÃ¼ÀÄªÀAvÉ
ºÉÃ¼À¨ÉÃPÀÄ. wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀÄ ¥Àæw AiÉÆÃUÁ¸À£ÀPÉÌ EgÀÄªÀ 10 CAPÀUÀ¼À°è ¥ÀævÉåÃPÀ D¸À£ÀUÀ½UÉ ¥ÁæªÀiÁtÂPÀªÁV
¤ÃqÀÄªÀ CAPÀUÀ¼À°è UÀjμÀÖ ºÁUÀÆ PÀ¤μÀÖ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃrgÀÄªÀªÀgÀ£ÀÄß ºÉÆgÀvÀÄ¥Àr¹ G½zÀ ªÀÄÆªÀgÀÄ
wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀÄ ¤ÃrgÀÄªÀ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß UÀt£ÉUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ [¸ÀgÁ¸Àj]. ¥sÀ°vÁAμÀ ¤ÃqÀ®Ä
¸ÀgÁ¸Àj CAPÀUÀ¼ÉÃ CAwªÀÄªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

14. wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀÄ ¸Àà¢üðUÀ¼ÀÄ ¥ÀæzÀ²ð¸ÀÄªÀ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß «ÃQë¸À®Ä ªÀÄÄPÀÛ CªÀPÁ±À«zÉ, DzÀgÉ ¸ÀªÀÄvÀé
PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÀ[Balancing] D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæzÀ²ð¸ÀÄªÁUÀ ¸Àà¢üðUÀ¼À ªÀÄÄAzÉ wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀÄ ¤®ÄèªÀAw®è.

1. ¸ÀàzsÉðAiÀÄ GqÀÄ¥ÀÄ [DRESS]:
 ¨Á®PÀgÀÄ- ¸Àà¢üðUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV ZÀrØ [Shorts] zsÀj¹¨ÉÃPÀÄ EzÀgÀ
eÉÆvÉAiÀÄ°è M¼ÀGqÀÄ¥ÀÄUÀ¼À£ÀÄß [Tight Underwear] zsÀj¹gÀ¨ÉÃPÀÄ.
 ¨Á®QAiÀÄgÀÄ- FdÄ GqÀÄ¥ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¸Àà¢üðUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV zsÀj¹gÀ¨ÉÃPÀÄ eÉÆvÉAiÀÄ°è M¼À GqÀÄ¥ÀÄUÀ¼À£ÀÄß[Tight Underwear] zsÀj¹gÀ¨ÉÃPÀÄ. D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß mÁæPï ¸ÀÆmï zsÀj¹ ªÀiÁqÀÄªÀAw®è.
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2. mÉÊ DzÁUÀ [¸ÀªÀÄªÁzÁUÀ] CA± UÀ¼À£ÀÄß ¥jUtÂ¸ÀÄªÀ ¥ zÀw :-
1) MAzÀÄ ªÉÃ¼É ¸Àà¢üðUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ ¸ÁÜ£ÀPÁÌV mÉÊ DzÁUÀ [CAPÀUÀ¼À ¸ÀªÀi ¸ÀªÀÄ] J¯Áè LzÀÄ wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀÄ ¤ÃrgÀÄªÀ

MlÄÖ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß UÀt£ÉUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ.DzÁUÀÆå ¸ÀªÀi¸ÀªÀÄ«zÀÝ°è ¸Àà¢üðUÀ¼ÀÄ LaÑPÀ D¸À£ÀUÀ¼À°è ºÉZÀÄÑ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß
¥ÀqÉ¢gÀÄªÀªÀgÀ£ÀÄß «d¬Ä JAzÀÄ WÉÆÃ¶¸À¨ÉÃPÀÄ.

2) E£ÀÆß mÉÊ ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉzÀgÉ UÀÆæ¥ï ‘¹’ D¸À£ÀzÀ°è ¥ÀqÉ¢gÀÄªÀ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß UÀt£ÉUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ
«d¬ÄAiÀÄ£ÀÄß ¤zsÀðj¸À¨ÉÃPÀÄ.

3) ªÀÄvÉÛ ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉzÀgÀ, ¸ÀªÀÄ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉ¢gÀÄªÀªÀgÀ£ÀÄß eÉÆvÉ «eÉÃvÀgÀÄ [Joint Winner’s] JAzÀÄ
WÉÆÃ¶¸À¨ÉÃPÀÄ, DzÀgÉ ¥ÀæxÀªÀÄ ¸ÁÜ£ÀPÉÌ ¸ÀªÀÄ CAPÀ ¥ÀqÉ¢gÀÄªÀªÀgÀ°è £Átå aªÀÄÄäªÀ ªÀÄÆ®PÀ ¥ÀæxÀªÀÄ ¸ÁÜ£À
¤zsÀðj¸À¨ÉÃPÀÄ.

3. ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ºÁUÀÆ vÀAqÀUÀ¼À ¥Àæ±À¹ÛUÁV £ÀqÉ¸ÀÄªÀ CAwªÀÄ ¸ÀÄwÛ£À ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ :

1. ¸Àà¢üðUÀ¼ÀÄ A, B ªÀÄvÀÄÛ C UÉæÃqï [ªÀÈAzÀ] UÀ½AzÀ 5 D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß w¥sÀÄðUÁgÀgÀ ¸ÀÆZÀ£ÉAiÀÄAvÉ
ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ, DzÀgÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀÈAzÀ¢AzÀ 2 QÌAvÀ ºÉZÀÄÑ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ, ¥ÁægÀA©üPÀ
¸ÀÄwÛ£À°è ªÀiÁrzÀ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð¸À®Ä CªÀPÁ±À «gÀÄªÀÅ¢®è.

2. ¸Àá¢üðUÀ¼À 5 PÀqÁØAiÀÄ D¸À£ÀUÀ¼À eÉÆvÉUÉ JgÀqÀÄ LaÑPÀ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ [18 PÀqÁØAiÀÄ
D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆgÀvÀÄ ¥Àr¹].

3. CAwªÀÄ ¸ÀÄwÛ£À ¸ÀàzsÉðAiÀÄ°è ¸ÀÆAiÀÄð£ÀªÀÄÄ¸ÁÌgÀ C¸À£À PÀqÁØAiÀÄªÁVgÀÄvÀÛzÉ, CAPÀUÀ¼À «AUÀqÀuÉ
PÉ¼ÀPÀAqÀAwzÉ.
MlÄÖ CAPÀUÀ¼ÀÄ : 10
zÉÃºÀzÀ gÀZÀ£ÉUÉ 3 CAPÀUÀ¼ÀÄ.
ªÀÄÄA¨sÁV ªÀiÁqÀÄªÀ s̈ÀAV 3 CAPÀUÀ¼ÀÄ.
»A¨sÁV ªÀiÁqÀÄªÀ s̈ÀAV 3 CAPÀUÀ¼ÀÄ.
GqÀÄ¥ÀÄ 1 CAPÀ.

4. ªÉÊAiÀÄQÛPÀ bÁA¦AiÀÄ£Àß¶¥ï C£ÀÄß ¥ÀævÉåÃPÀªÁV s¸ÀAWÀn¸À¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ. CvÀÄåvÀÛªÀÄ ¥ÀæzÀ±Àð¸À£À ¤ÃqÀÄªÀ
AiÉÆÃUÀ ¥ÀlÄUÀ¼À£ÀÄß CAwªÀÄ bÁA¦AiÀÄ£ï¶¥ïUÉ DAiÉÄÌ ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ. GvÀÛªÉÆÃvÀÛªÀÄ ¥Àæ±À¹ÛUÁV
[Best of Best Competition ]

5. ¸ÀázsÉð: ¥ÀæxÀªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¢éwÃAiÀÄ ¸ÁÜ£À UÀ½¹zÀ [Winnes & Runners] J¯Áè ªÀAiÉÆÃ«ÄwAiÀÄ
«dAiÀÄUÀ¼ÀÄ [¨Á®PÀ-¨Á®QAiÀÄgÀÄ] F ¸ÀàzsÉðUÉ CºÀðvÉ ºÉÆA¢vÁÛgÉ, ¸Àá¢üðUÀ¼ÀÄ, wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀ
¸ÀÆZÀ£ÉAiÀÄ ªÉÄÃgÉUÉ ªÀÄÆgÀÄ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæzÀ²ð¸À¨ÉÃPÀÄ.

6. ªÉÊAiÀÄQÛPÀªÁV ¸Àá¢üðUÀ¼ÀÄ ¥ÀæxÀªÀÄ ¸ÁÜ£ÀPÉÌ 5 CAPÀUÀ¼ÀÄ, ¢éwÃAiÀÄ ¸ÁÜ£ÀPÉÌ 3 CAPÀUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ vÀÈwÃAiÀÄ
¸ÁÜ£ÀPÉÌ 2 CAPÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ. «dAiÀÄ ¥ÀqÉzÀ ¥ÀæxÀªÀÄ ¸ÁÜ£À vÀAqÀPÉÌ 10 CAPÀUÀ¼ÀÄ,
¢éwÃAiÀÄ ¸ÁÜ£À ¥ÀqÉzÀ vÀAqÀPÉÌ 6 CAPÀUÀ¼ÀÄ, vÀÈwÃAiÀÄ ¸ÁÜ£À UÀ½¹zÀ vÀAqÀPÉÌ 4 CAPÀUÀ¼ÀÄ ®©ü¸ÀÄvÀÛzÉ.

7. ¸Àà¢üðUÀ¼À d£Àä ¢£ÁAPÀ, CºÀðvÉ ªÀÄvÀÄÛ zÀÆgÀÄUÀ¼À£ÀÄß S G F I ¤Ãw ¤AiÀÄªÀÄUÀ½UÉ M¼À¥ÀnÖgÀÄvÀÛzÉ.

8. ¸ÀàzsÉðAiÀÄ CAPÀ¥ÀnÖ, ¥ÀæªÉÃ±À ¥ÀnÖ ºÁUÀÆ ¥sÀ°vÁA±ÀUÀ¼À ªÀiÁzÀjUÀ¼À£ÀÄß PÉ¼ÀUÉ ¤ÃqÀ¯ÁVzÉ.
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NATIONAL SCHOOL GAMES YOGASANA CHAMPIONSHIP
EAzÀ ____________________ ªÀgÉUÉ_______________

ªÀiË®åªÀiÁ¥ÀPÀgÀ CAPÀ¥ÀnÖ (ªÉÆzÀ°£À ¸ÀÄvÀÄÛ )

ªÀAiÉÆÃ«Äw ______________ °AUÀ _________ ¸ÀàzsÉðAiÀÄ «zÁ£À :-UÀÄA¥ÀÄ/ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ   ¢£ÁAPÀ _________

gÁdåzÀ ºÉ¸ÀgÀÄ

PÀæ.
¸ÀA

¸ÀàzsÁð¼ÀÄUÀ¼À ºÉ¸ÀgÀÄ ZÉ¸ïÖ ¸ÀASÉå
PÀqÁØAiÀÄ D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ

ªÀÄvÀÄÛ CAPÀ
LaÒPÀ

D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ
LaÒPÀ D¸À£ÀUÀ¼À

±ÉæÃtÂ µÀgÁ
A B C 1 2 1 2

1
2
3
4
5
6
7

ªÀiË®åªÀiÁ¥ÀPÀgÀ ¸À» ªÀÄvÀÄÛ ¢£ÁAPÀ ªÀiË®åªÀiÁ¥ÀPÀgÀ ¸À» ªÀÄvÀÄÛ ¢£ÁAPÀ

NATIONAL SCHOOL GAMES YOGASANA CHAMPIONSHIP
EAzÀ ____________________ ªÀgÉUÉ_______________

ªÀiË®åªÀiÁ¥ÀPÀgÀ CAPÀ¥ÀnÖ (CAwªÀÄ ¸ÀÄvÀÄÛ)

ªÀAiÉÆÃ«Äw ______________ °AUÀ _________ ¸ÀàzsÉðAiÀÄ «zÁ£À :-UÀÄA¥ÀÄ/ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ   ¢£ÁAPÀ _________

gÁdåzÀ ºÉ¸ÀgÀÄ

PÀæ.
¸ÀA

¸ÀàzsÁð¼ÀÄUÀ¼À
ºÉ¸ÀgÀÄ

ZÉ¸ïÖ
¸ÀASÉå

CAPÀ (ªÀiË®åªÀiÁ¥ÀPÀgÀ DAiÉÄÌ
¸ÀÄvÀÄÛ)

LaÒPÀ ¸ÀÄwÛ£À
D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ

¸ÀÆAiÀÄð
£ÀªÀÄ¸ÁÌgÀzÀ
CAPÀUÀ¼ÀÄ

LaÒPÀ
D¸À£ÀUÀ¼À
±ÉæÃtÂ

µÀgÁ

A1 A2 B1 B2 C1 C2 L-1 L-2 1 2
1
2
3
4
5
6
7

ªÀiË®åªÀiÁ¥ÀPÀgÀ ¸À» ªÀÄvÀÄÛ ¢£ÁAPÀ ªÀiË®åªÀiÁ¥ÀPÀgÀ ¸À» ªÀÄvÀÄÛ ¢£ÁAPÀ
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QæÃqÁ ºÁUÀÆ zÉÊ»PÀ ²PÀët ¤zÉÃð±ÀPÀgÀ E¯ÁSÉ

PÀ£ÁlPÀ ¸ÀPÁðgÀzÀ ¸ÁªÀðd¤PÀ ²PÀët E¯ÁSÉAiÀÄ DAiÀÄÄPÀÛgÀ PÀbÉÃj £ÀÈ¥ÀvÀÄAUÀ gÀ¸ÉÛ ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ -5600001

AiÉÆÃUÁ¸À£À ¸ÀàzsÉðAiÀÄ CAPÀ¥ÀnÖ

f¯Éè/ gÁdå     AiÉÆÃUÁ¸À£À ¸ÀàzsÉð

ºÉ¸ÀgÀÄ : ¢£ÁAPÀ :

±Á¯É/f¯Éè :

« s̈ÁUÀ :

PÀæ ¸ÀA wÃ¥ÀÄðUÁgÀ 1 wÃ¥ÀÄðUÁgÀ 1 wÃ¥ÀÄðUÁgÀ 1 wÃ¥ÀÄðUÁgÀ 1 wÃ¥ÀÄðUÁgÀ 1 MlÄÖ µÀgÁ

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11

UÀ½¹zÀ NlÄÖ CAPÀ

JtÂPÉUÁgÀgÀ ¸À» wÃ¥ÀÄðUÁgÀgÀ ¸À»

¸ÁÜ£À
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1. UÀÄA¥ÀÄ ¸ÀàzsÉðAiÀÄ°è£À A, B, C UÀÄA¦£À D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ: [Group Yoga Competition]

A UÀÄA¦£À D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ

PÀæ¸ÀA D¸À£ÀzÀ ºÉ¸ÀgÀÄ ¨sÁªÀavÀæ «ÃrAiÉÆÃ °APï µÀgÁ

1 ¥À²ÑªÉÆÃvÁÛ£Á¸À£À PASCHIMOTTANASANA VIDEO

2 ¸ÀªÁðAUÁ¸À£À. SARVANGASANA VIDEO

3 ªÀÄvÁì¸À£À. MATSYASANA VIDEO

4 zsÀ£ÀÄgÁ¸À£À. DHANURASANA VIDEO

5 ¥ÀÆtð
ªÀÄvÉìöåÃAzÁæ¸À£À.

POORNA MATSENDRASANA VIDEO

6
GvÁÜ£À

¥ÁzÁ¸À£À. UTHANA PADASANA VIDEO

https://www.youtube.com/watch?v=T8sgVyF4Ux4
https://www.youtube.com/watch?v=vF6TsMfh1BY&list=RDCMUCy9_mIqExX7z01sisuVYqew&start_radio=1&t=0
https://www.youtube.com/watch?v=MEgYDfwMV_w
https://www.youtube.com/watch?v=t7HSvFMzjRI
https://www.youtube.com/watch?v=s5Xr-PeKC1I
https://www.youtube.com/watch?v=-615IejHeVo
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B UÀÄA¦£À D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ

PÀæ¸ÀA D¸À£ÀzÀ ºÉ¸ÀgÀÄ ¨sÁªÀavÀæ «ÃrAiÉÆÃ °APï µÀgÁ

1 ¥ÀÆtðZÀPÁæ¸À£À POORN CHAKRASANA VIDEO
2 PÀÄPÀÄÌmÁ¸À£À KUKKUTASANA VIDEO
3 UÀ¨sÁð¸À£À GARBHASANA VIDEO
4

§PÁ¸À£À
BAKASANA VIDEO

5
¨sÀÆªÀiÁ¸À£À

BHUMASANA VIDEO

6
¥ÀÆtð±À® s̈Á¸À£À

POORNA SHALABHASANA VIDEO

https://www.youtube.com/watch?v=NiDhg35OCxI
https://www.youtube.com/watch?v=singTLOHD44
https://www.youtube.com/watch?v=mCTXzng1egU
https://www.youtube.com/watch?v=lEfF6P3JsHQ
https://www.youtube.com/watch?v=1QyVAdHo_kg
https://www.youtube.com/watch?v=HJXEKWiJ9eo
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C UÀÄA¦£À D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ
PÀæ¸ÀA D¸À£ÀzÀ ºÉ¸ÀgÀÄ ¨sÁªÀavÀæ «ÃrAiÉÆÃ °APï µÀgÁ

1 ¸ÀASÁå¸À£À SANKHYASANA VIDEO
2 ªÁåWÁæ¸À£À VYAGHRASANA VIDEO
3 HzsÀéð

PÀÄPÀÄÌmÁ¸À£À URDHVA KUKKUTASANA VIDEO
4 GwÛvÀ

nnÖ s̈Á¸À£À UTITA TITTIBHASANA VIDEO

5 ²µÁð¸À£À SHIRSHASANA VIDEO

6 GwÛvÀ
¥ÁzÀºÀ¸ÁÛ̧ À£À

UTITA PADAHASHTASANA VIDEO

https://www.youtube.com/watch?v=fGBMVNAZscA
https://www.youtube.com/watch?v=G2000Xbs3Lk
https://www.youtube.com/watch?v=8wQHiu1sjIc
https://www.youtube.com/watch?v=8K0ghCn8O_E
https://www.youtube.com/watch?v=5lxs82klefo
https://www.youtube.com/watch?v=LuD90AawT7E
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EvÀgÉ D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ (ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV)
PÀæ¸ÀA D¸À£ÀzÀ ºÉ¸ÀgÀÄ ¨sÁªÀavÀæ «ÃrAiÉÆÃ °APï µÀgÁ

1 ¸ÀÆAiÀÄð £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ SURYA NAMASKAR VIDEO
2 ºÀ¯Á¸À£À HALASANA VIDEO
3 ¥ÀzÀä ªÀÄAiÀÄÆgÁ¸À£À PADMA MAYURASANA VIDEO

4 ¥ÀzÀä ²µÁð¸À£À PADMA SHIRSHASANA VIDEO

5 UÉÆÃªÀÄÄR D¸À£À GOMUKHA ASANA VIDEO

6 GµÁÖç¸À£À USHTRASANA VIDEO

https://www.youtube.com/watch?v=l1C0rD_DlUE
https://www.youtube.com/watch?v=qpuY0jXimtQ
https://www.youtube.com/watch?v=4PNkmEIjnrc
https://www.youtube.com/watch?v=sKm7Y7a6waw
https://www.youtube.com/watch?v=udHVc6EI9pw
https://www.youtube.com/watch?v=KsefT11cCs8


ಅಂತ ಾ ಲ ಪಕಟ ೆ: ೕ ಾಸ ೆ . ., ೖಸೂರು ೈ ನಂಬ : 9740139217 / 8762855289 11

PÀæ¸ÀA D¸À£ÀzÀ ºÉ¸ÀgÀÄ ¨sÁªÀavÀæ «ÃrAiÉÆÃ °APï µÀgÁ

7 ¨sÀÄdAUÁ¸À£À

BHUJANGASANA VIDEO

8 CzsÀðPÀn ZÀPÁæ¸À£À

ARDHAKATI CHAKRASANAVIDEOARDHA (PARSHVA) KATICHAKRASANA VIDEO
9 ªÀÄAiÀÄÆgÁ¸À£À MAYURASANA VIDEO
10 ¢é¥ÁzÀ

¨sÀÄd¦ÃqÁ¸À£À
DVIPADA BHUJAPIDASANAVIDEO

11 UÉÆÃªÀÄÄR D¸À£À GOMUKHA ASANA VIDEO

12 ±À®¨sÁ¸À£À SHALABHASANA VIDEO

https://www.youtube.com/watch?v=g1vEN3iF9Og
https://www.youtube.com/watch?v=coTV-Mh3dOA
https://www.youtube.com/watch?v=coTV-Mh3dOA
https://www.youtube.com/watch?v=LSMpuMsGDks
https://www.youtube.com/watch?v=LSMpuMsGDks
https://www.youtube.com/watch?v=iEzT8NaUn8Y
https://www.youtube.com/watch?v=hL5UGexdKRg
https://www.youtube.com/watch?v=hL5UGexdKRg
https://www.youtube.com/watch?v=d_dh_DwDr84
https://www.youtube.com/watch?v=dkCiQuLwI1U
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PÀæ¸ÀA D¸À£ÀzÀ ºÉ¸ÀgÀÄ ¨sÁªÀavÀæ «ÃrAiÉÆÃ °APï µÀgÁ

13 eÁ£ÀÄ ²µÁð¸À£À JANUSHIRSHASANA VIDEO
14 UÀgÀÄqÁ¸À£À GARUDASANA VIDEO

15 £ÀlgÁeÁ¸À£À NATARAJASANA VIDEO
16 £ÀªÁ¸À£À CxÀªÁ

£ËPÁ¸À£À
NAVASANA VIDEO

17 wæPÉÆÃ£Á¸À£À TRIKONASANA VIDEO

18 eÁÕ£Á¸À£À GNANASANA VIDEO

zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ

https://www.youtube.com/watch?v=bwPypOBvbeo
https://www.youtube.com/watch?v=SKHsvvQfznY
https://www.youtube.com/watch?v=Vf9ZlDBBLHc
https://www.youtube.com/watch?v=y-9U3I7fGQQ
https://www.youtube.com/watch?v=YJTynxk7RaE
https://www.youtube.com/watch?v=uDgAndqhuvw

