
તમે સવાર� 5 વાગે ઉઠીને િસટીના કોઈપણ ગાડર્નમાં જશો તો મોટી સંખ્યામાં યંગસ્ટસર્થી માંડીને વયો�દ્ધ વ્યિક્ત પણ ગાડર્નમાં વો�ક�ગ, �િગંગ કરતા ક� પછી ગાડર્નમાં �ફટ કરવામાં આવેલા કસરતના સાધનો પર એક્સરસાઇઝ કરતા �વા મળશે. ગાડર્નમાં ચાર� તરફથી ખુલ્લી જગ્યા, ક�દરતી પવન અને ગ્રીનરી વચ્ચે ફ્ર�ન્ડ્સ ગ્રુપ સાથે મ્યુિઝકના સથવાર� એક્સરસાઇઝની મ� માણતા સુરતીઓ એક તરફ �વા મળ� છ� પણ આ માહોલ સવારના 8 વાગ્યા સુધી જ હોય તો બી� તરફ સવારથી લઈને મોડી સાંજ સુધી િજમમાં પરસેવો પાડી �ફટ રહ�વા વક�આઉટ કરતા સુરતીઓ પણ �વા મળ� છ�. આ �સ્થિત વચ્ચે સ્વાભાિવક રીતે મનમાં પ્રશ્ન થાય જ ક�, કઈ એજ ગ્રુપના લોકો ગાડર્નમાં ક� િજમમાં કસરત કરવા �ય છ�, ગાડર્નમાં કસરત કરવાના ક� િજમમાં વક�આઉટ કરવાના શું ફાયદા છ� ક� ગેરફાયદા છ�, ગાડર્નમાં સવાર� 8 વાગ્યા પછી કસરત કરવાનું ક�મ ટાળવામાં આવે છ�? ચાલો િજમ વસ�સ ગાડર્નમાં કસરત વચ્ચેના તફાવત તરફ નજર કરીએ.....

ગાડર્ન ચાર� બાજુથી ખુલ્લી જગ્યા. ક�દરતી ચોખ્ખી હવાના આવન �વનને કારણે સુરતના ક�ટલાંય લોકો હવે સવાર� 5 વાગ્યાથી ગાડર્નમાં એક્સરસાઇઝ કરવા પહ�ચી જતાં હોય છ�. મોટું ગ્રુપ હોવાથી ગાડર્નમાં એક્સરસાઈઝની સાથે ગેટ ટૂ ગેધર થઈ જતું હોય છ�. િપન્ટુભાઈ જૈનનું 40 જેટલાં લોકોનું ગ્રુપ છ� જે રોજ સવાર� ગાડર્નમાં ઝૂમ્બા કર� છ�. અહ� ઝૂમ્બા એક્સરસાઇઝ માટ� કોઈ �ફસ નથી ચુકવવાની હોતી. સંગીતના સથવાર� યંગસ્ટસર્થી લઈને િમડલ એજ લોકો પણ આ એક્સરસાઈઝ કર� છ�. ઝૂમ્બા કયાર્ બાદ થોડો ર�સ્ટ લેતા હોય ત્યાર� ગામગપાટા પણ કર� અને હળવો નાસ્તો પણ કરી લે. �મમાં ACની હવામાં કસરત થાય અને િજમ ઓપન નથી હોતાં એટલે ક�ટલાંક લોકો ખાસ કરીને �ફમેલ્સ અને વયસ્ક લોકો ગાડર્નમાં એક્સરસાઇઝ કરવાનું િપ્રફર કરવા લાગ્યાં છ�.

�ાણાયામ, હાસ્યાસન જેવા યોગ 
ખુલ્લામાં ગાડ�નમાં જ િ�ફર કરાય 
િજમમા ંમૌન રહીન ેપ્રાણ સાધના નથી થઈ શકતી એટલે યોગ તરફ વળ�લા ઘણા લોકો ગાડર્નમાં પ્રાણાયામ, પ્રાણસાધના, હાસ્યાસન કરતા �વા મળી રહ્યા છ�. યોગાસન કરવા તમને સાધનોની જ�ર નથી પડતી. બીજુ ંઉલ્લખેનીય એ છ� ક�, SMCએ શહ�રમા ંજ્યા ંજ્યા ંબગીચા બનાવ્યા છ� ત્યાં મોટાભાગ ેકસરતના સાધનો મુક્યા છ� જે િનઃશલુ્ક છ�. જેની પર એક્સસાઈઝ કરીન ેલોકો પોતાન ેફ�ટ રાખ ેછ�.

ગદા જેવી દેશી કસરતો ગાડ�નમાં કરીને સ્ટ�મીના મેળવાય છ�
પાલ િવસ્તારના એક ગાડર્નમા ંગદાથી કસરત કરતા અને બી�ને પણ આ કસરત શીખવાડતા લ�મીકાતં શમાર્એ જણાવ્યુ ંક�, આ ગાડર્નમા ંરોજ 5 થી 6 જણા ગદા લઈને કસરત કરવા આવ ેછ�. �મની એક્સરસાઇઝ સ્ટ�મીના નથી આપતો જે દ�શી કસરતો આપ ેછ�. હુ ંત્રણ-ચાર મિહનાથી અહ� ગદાથી કસરત ક� ંપણ છુ ંઅને બી�ને શીખવાડુ ંપણ છુ.ં ગાડર્નમા ંલોકો દોરડા પણ ક�દ� છ� અને દ�ડવત પણ કર� છ�. 

17-18 વષર્થી લઈને 35 વષર્ સુધીના યંગસ્ટસર્ િજમ િ�ફર કરે છ�
અક્ષય રાજપતુ ેજણાવ્યુ ંક�, જે યગંસ્ટસર્ પોતાના મસલ્સ શો ઓફ કરવા માગં ેછ�, એબ્સ બનાવવા માગં ેછ� અને બોડીને મેન્ટ�ન્ડ રાખવા માંગે છ� તેવા 17-18 વષર્થી લઈને 29-35 વષર્ સધુીના યગંસ્ટસર્ િજમ િપ્રફર કર� છ�. જે વ્યિક્તઓ વધ ુવઇેટ ઊચંકવા નથી માગંતા ત ેલોકો િજમ િપ્રફર નથી કરતા.ં ગાડર્નમા ંએક્સરસાઇઝના ઇકિવપમને્ટ્સ મયાર્�દત હોય છ� જ્યાર� બારબલે, ડમબલે્સ, મશીન, ક�બલ્સ અને બી� ઘણા સાધનો િજમમા ંઉપલબ્ધ રહ� છ�. 

બગીચાઓમાં એક્સરસાઇઝનો વધ્યો ��ઝ, યંગસ્ટસર્માં િજમ છ� ફ�વ�રટ

િજમ વક�આઉટમાં 
તડકાથી બચી શકાય

એ�ડશનલ વઇેટથી તમારા મસલ્સ મજબતૂ બને છ�. વરસાદ હોય ત્યાર� ગાડર્નમા ં છત હોય તેવી જગ્યા પર જ એક્સરસાઇઝ થઈ શક� જ્યાર� િજમમાં વરસાદનો કોઈ પ્રોબ્લમે નહ� હોય. ગાડર્નમા ંબપોર� 11 વાગ્યા ંબાદ કસરત કરવાથી તડકામા ંત્વચા ખરાબ થાય. વળી િજમમા ં ACમા ં તમે વક�આઉટ કરી શકો. ગાડર્નમા ંફ�ક્શનલ મવુમને્ટ જેમક�, રિનંગ, જ�મ્પંગ, બોડીવઇેટ એક્સરસાઇઝ થઈ શક� જ્યાર� િજમમાં ઘણા પ્રકારના વક�આઉટ થઈ શક� છ�.

મોટાભાગ ેકસરતના સાધનો મકુ્યા છ� જ ેિનઃશલુ્ક છ�. જનેી પર એક્સસાઈઝ કરીન ેલોકો પોતાન ેફ�ટ રાખ ેછ�.

પાલ િવસ્તારના એક ગાડર્નમા ંગદાથી કસરત કરતા અન ેબી�ન ેપણ આ કસરત શીખવાડતા લ�મીકાતં શમાર્એ જણાવ્યુ ંક�, આ ગાડર્નમા ંરોજ 5 થી 6 જણા ગદા લઈન ેકસરત કરવા આવ ેછ�. �મની એક્સરસાઇઝ સ્ટ�મીના નથી આપતો જ ેદ�શી કસરતો આપે છ�. હુ ંત્રણ-ચાર મિહનાથી અહ� ગદાથી કસરત ક� ંપણ છુ ંઅને બી�ન ેશીખવાડુ ંપણ છુ.ં ગાડર્નમા ંલોકો દોરડા પણ ક�દ� છ� અન ેદ�ડવત પણ કર� છ�. સ્ટ�મીના નથી આપતો જ ેદ�શી કસરતો આપે છ�. હુ ંત્રણ-ચાર મિહનાથી અહ� ગદાથી કસરત ક� ંપણ છુ ંઅને બી�ન ેશીખવાડુ ંપણ છુ.ં ગાડર્નમા ંલોકો દોરડા પણ ક�દ� છ� અન ેદ�ડવત પણ કર� છ�. સ્ટ�મીના નથી આપતો જ ેદ�શી કસરતો આપે છ�. હુ ંત્રણ-ચાર મિહનાથી અહ� ગદાથી કસરત ક� ંપણ છુ ંઅને 

અક્ષય રાજપતુ ેજણાવ્યુ ંક�, જ ેયગંસ્ટસર્ પોતાના મસલ્સ શો ઓફ કરવા માગં ેછ�, એબ્સ બનાવવા માગં ેછ� અન ેબોડીને મને્ટ�ન્ડ રાખવા માગં ેછ� તવેા 17-18 વષર્થી લઈને 29-35 વષર્ સધુીના યગંસ્ટસર્ િજમ િપ્રફર કર� છ�. જે વ્યિક્તઓ વધ ુવઇેટ ઊચંકવા નથી માગંતા ત ેલોકો િજમ િપ્રફર નથી કરતા.ં ગાડર્નમા ંએક્સરસાઇઝના વ્યિક્તઓ વધ ુવઇેટ ઊચંકવા નથી માગંતા ત ેલોકો િજમ િપ્રફર નથી કરતા.ં ગાડર્નમા ંએક્સરસાઇઝના વ્યિક્તઓ વધ ુવઇેટ ઊચંકવા નથી માગંતા ત ેલોકો 

ગાડ�નમાં એક્સરસાઇઝ વખતે ખુલ્લી હવામાં 
ગેટ ટ� ગેધર પણ થઈ જાય

સાઉથ આિ�કાના િ�ક�ટર સુરતના યાહ્યા 
જીવા સારા ફૂટબોલ પ્લેયર પણ હતાં

રાંદ�ર ઇસ્લામ �મખાનાના હાલના પ્રિેસડન્ટ અબ્બાસ હાંસે જણાવ્યું ક� સાઉથ આિફ્રકાના િક્રક�ટર યાહ્યા �વા મૂળ સુરતના રાંદ�રના વતની હતા ંઅને 40-45 વષર્ સુધી અહ� જ રહ્યા ંહતા.ં તઓે રાંદ�રમાં સારા ફ�ટબોલ પ્લેયર હતાં. તઓે ફ�ટબોલની સંતોષ ટ્રોફ� અને િક્રક�ટમાં રણ� ટ્રોફ� પણ રમ્યા હતાં. તઓે ટાન્ઝાિનયા દ�શમાં િક્રક�ટ કોચ પણ હતાં. હાલ તઓે 60 વષર્ની ઉ�મરના થઇ ગયા છ�. આ પ્લેયર ટ�બલ ટ�િનસ પણ સા� ંરમતાં હતાં. અહ�મદી સાલેહભાઈ એ પણ મૂળ ર�દ�રના વતની હતાં અને  સારા ફ�ટબોલ પ્લેયર રહ્યાં છ� તઓે સંતોષ ટ્રોફ� રમ્યા હતા. તઓે હવ ે�ગ્લેન્ડમાં િક્રક�ટ રમે છ�.

રાંદેરમાંથી સંતોષ �ોફી રમી ચૂક�લા પ્લેયસર્ 
રાંદ�રમાં ફ�ટબોલ એટલી લોકિપ્રય રમત છ� ક� અહ� ફ�ટબોલની 50 તો ક્લબ્સ (ટીમ) છ�. રાંદ�રમાં રોજ િક્રક�ટ અને ફ�ટબોલ તો રમાય જ છ�. રાંદ�રમાંથી 25 જેટલા ફ�ટબાલ પ્લેયસર્ સંતોષ ટ્રોફ� રમી ચૂક્યા છ�. જેમાં િસદ્દીક માલમ, અનવર હાંસ, િવનોદ ક�થારીયા, અનંત સાર�ગ, નર�ન્દ્ર સેલર, મયંક સેલર, �વેદ સફ�દા, ગની સફ�દા, �હીદ સફ�દા, �રઝવાન મુલ્લા, શાિહદ પઠાણ, શોએબ શેખ, શોએબ  િસંગવાલા , ઇિલયાસ િસંગવાલા, ઈ�મ્તયાઝ સોની, હા�ફઝ સોની, ફ�ઝલ પઠાણ, ઇ�સ્તયાક જમાદાર, રાગી સૈયદ, રશેદ કા�, મુખત્યાર શેખ, ક��રાજ અને અબુ પઠાણનો સમાવેશ થાય છ�.

જાવેદ સફ�દા �ણ 
�ડસ્�ીકટમાંથી 
સંતોષ �ોફી 

રમનાર ગુજરાતના 
એકમા� પ્લેયર

�વદે સફ�દા રાદં�રના હાલના ફ�ટબોલ પ્લયેરમા ં ખાસ્સંુ મોટંુ નામ ધરાવ ેછ�. તેમણે જણાવ્યંુ ક�, તેઓ આખા ગુજરાતમાથંી એકમાત્ર એવા પ્લેયર છ� જ ેત્રણ �ડસ્ટ્રીકટ �મનગર, વડોદરા, સુરતમાથંી સંતોષ ટ્રોફ� રમ્યા છ�. તઓે સંતોષ ટ્રોફ� આસામ, ગોવા અન ે કલકત્તામાથંી રમ્યા હતાં. 2014માં ગોવામાં રમાયેલી ટુનાર્મને્ટમા ં ગુજરાતની ટીમના ક�પ્ટન પણ રહ્યા ં હતા.ં તેઓ ઘણી બધી ટ્રોફ� �ત્યા છ�. તમેની ટ્રોફ�થી આખુ ંઘર ભરાયુ ંછ�.

ગુજરાતની પહેલી ફૂટબોલ 
ટ�નાર્મેન્ટની �ોફી આજે પણ 

રાંદેરમાં સચવાઈ છ�
1940માં સુરતના રાંદ�ર ઇસ્લામ �મખાનાના ગ્રાઉન્ડમાં ગુજરાતની સૌથી પહ�લી ફ�ટબોલ ટુનાર્મેન્ટ રમાઈ હતી. આ ટૂનાર્મેન્ટમાં િવજેતા ટીમને આપવામાં આવેલી ટ્રોફ� આજે પણ રાંદ�ર ઇસ્લામ �મખાનમાં સાચવવામાં આવી છ�. આ ટ્રોફ� રાંદ�ર �મખાના દ્વારા મુંબઈમાં બનાવવામાં આવી હતી. હ� પણ દરવષ� આ ટુનાર્મેન્ટમાં સુરત �ડસ્ટ્રીકટની �ટમો રમે છ� અને તેમાં િવજેતા નીવડતી ટીમનું બહુમાન આ ટ્રોફ�થી કરાય છ� ત્યારબાદ આ ટ્રોફ� ફરી અહ� સાચવવામાં આવે છ�. ફ સ્ ટ ર્ રનર અપ ટીમ માટ� પણ 1940માં બ ન ા વ વ ા મ ાં આ વે લ ી ટ્રોફ� અહ�જ સ ા ચ વ વ ા મ ાં આવી છ�.

80 વષર્ પહેલાં ગુજરાતનું પહેલું 
પ્લે�ાઉન્ડ આવું દેખાતું હતું
રાંદ�ર ઇસ્લામ �મખાના પ્લેગ્રાઉન્ડ 1880થી હોવાનું કહ�વાય છ�. 1920થી આ પ્લેગ્રાઉન્ડ પર ફ�ટબોલ રમવાનું શ� થયું હતું અને 1940થી અહ� હાંિસયા શીલ્ડ ટૂનાર્મેન્ટ રમવાની શ�આત થઈ હતી. આ પ્લેગ્રાઉન્ડનો 80 વષર્ પહ�લાંનો ફોટો અત્યાર� સાચવીને રાખવામાં આવ્યો છ�. 40 વષર્ પહ�લાંના ફ�ટબોલ પ્લેયસર્નો ફોટો પણ રાંદ�ર ઇસ્લામ �મખાનામાં �વા મળ� છ�. આ ગ્રાઉન્ડ પર પિશ્ચમ બંગાળના પ્લેયસર્, મહારા�, રાજસ્થાન, અમદાવાદ, �દલ્હી, વડોદરાની �ટમો રમી ચુક� છ�. રાંદ�ર ઇસ્લામ �મખાનાએ હાંિસયા શીલ્ડ ટૂનાર્મેન્ટ શ� કરી હતી ત્યાર� પહ�લી ટૂનાર્મેન્ટ આ જ ક્લબ �ત્યું હતું.

ગઈકાલથી �ફફા વલ્ડ� કપનો �ારંભ થઇ 
ચકુ્યો છ�. જ્યાં ફૂટબોલની વાત આવે 
ત્યાં રાંદરેન ેતો ક�મ ભલુાય? રાંદરેને 

ફૂટબોલનુ ં�ાઝીલ કહેવાય છ�. અહીં રાંદરેના દરેક 
ઘરમાં ફૂટબોલનો એક પ્લયેર તો હોવાનો જ. એવંુ 
કહેવાય છ� ક�, વરસાદ પડવાની શરૂઆત થાય 
એટલ ેરાંદરેના છોકરાઓ કાદવ કીચડમાં ફૂટબોલ 
રમવાની મજા લતેા અન ેપેરેન્ટ્સ પણ બાળકોન ે
કહેતા કપડાં કાદવ કીચડમાં ખરાબ થાય તો કાંઈ 
નહીં તમે ફૂટબોલ રમવા જાઓ. આમ, તો રાંદરે 
િ�ક�ટ માટ� પણ જાણીતંુ છ�. રાંદરેમાં 1880થી 
ફુટબોલ રમાતંુ અન ે1940થી હાંિસયા શીલ્ડ 
ટ�નાર્મેન્ટ રમાવાની શરૂઆત થઈ હતી. અહીં અનકે 
ફૂટબોલના િખલાડીઓ રમી ચકુ્યા છ�. જોક�, તેની 
યાદગીરી સ્વરૂપના ફોટા 2006ની રેલમાં તણાયા 
હોવાનુ ંકહેવાય છ�. રાંદરેના ફૂટબોલના ખલેાડીઓ 
અ�ત િ�બિલગં, ઝડપ અન ેઆ�મક રમવાની 
ક્ષમતા ધરાવે છ�. તમે રાંદરેમાં પગ મુકશો એટલે 
ત્યાં મદેાન અન ેગલીઓમાં ફૂટબોલ રમતા છોકરા 
જોવા મળશ.ે ફૂટબોલ પ્લયેર પાસે ફૂટબોલની 
ટી-શટ�નો ખજાનો અન ે�ોફીઓ જોવા મળશ.ે 
રાંદરેમાં ફૂટબોલ રમેલા યાહ્યા જીવા ક� જઓે સારા 
િ�ક�ટર પણ હતાં તે સાઉથ આિ�કાની િ�ક�ટ ટીમ 
વતી રમ્યા છ�. તો ચાલો રાંદરેમાં કઈ રીતે ફૂટબોલની 
શરૂઆત થઈ, શરૂઆતી દૌરનુ ંફૂટબોલન ેલગતંુ 
શુ ંશ ુસાચવી રાખવામાં આવ્યુ ંછ�, રાંદરેના ક�ટલાંક 
ફૂટબોલ પ્લયેર સંતોષ �ોફી રમી ચકુ્યા છ�, તેની 
રસ�દ વાતો જાણીએ...

રાંદેરવાસીઓની નસે નસમાં છ� ફૂટબોલ: મા� રાંદેરમાં જ છ� 
૫૦ જેટલી ક્લબ્સ: આપ્યા છ� અનેક રાષ્�ીય કક્ષાના ખેલાડીઓ

100 વષર્ પહેલાં રાંદેરમાં ફૂટબૉલ મેચ જોવા 
દૂર દૂરથી લોકો બળદગાડામાં આવતા
આમ તો કહ�વાય છ� ક�, રાંદ�ર ઇસ્લામ �મખાનાનું મેદાન 1880માં અને પેવેિલયન 1906માં બન્યું હતું. અહ� રમતી ફ�ટબોલ મેચ, ટુનાર્મેન્ટ �વા દૂર દૂરથી લોકો સાયકલ પર, ઘોડાગાડીમાં અને બળદગાડામાં આવતા હતાં. રાંદ�રમાં ફ�ટબોલના ત્રણ ગ્રાઉન્ડ છ�, રાંદ�ર સુલતાનીયા �મખાના, રાંદ�ર ઇસ્લામ િજમખાના અને ભાણક� સ્ટ��ડયમ. તેમાં સૌથી જૂનું ગ્રાઉન્ડ રાંદ�ર ઇસ્લામ �મખાના છ�.
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ઇસ્માઇલ હાંિસયાના 
માનમાં 1940માં �ોફી 
આપવાનું શરૂ થયું
ઇસ્માઇલ યુસુફ હાંિસયા ફ�ટબોલના બહુ સારા પ્લેયર હતાં. 1940માં જ્યાર� હાંિસયા શીલ્ડ ટુનાર્મેન્ટની શ�આત થઈ હતી ત્યાર� િવજેતા ટીમની જે ટ્રોફ� અપાતી તે ટ્રોફ� ઈસ્માઈલ યુસુફ હાંિસયાના માનમાં આપવાનું શ� થયું હતું. તેઓ રાંદ�ર ઇસ્લામ �મખાનાના પેટ્રન મેમ્બર હતાં. આ ટ્રોફ� પર તેમનું નામ પણ અં�કત ક ર વ ા મ ાં આવ્યું હતું.

સુરતના ફૂટબોલ-િવ�નું એિપસેન્ટર: રાંદેર


