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 પ્રસ્તાવ ા:

કન્ડિશન્ િંગ એટલે શ િં?

કન્ડિશન્ િંગ એ આખા વષૅ દરન્િયા શારીન્રક અ ે િા ન્સક રીતે ખેલાિી  િં

ધોરણ/દેખાવ (Performance) સ ધારવા અ ે ખેલાિી પોતા ો આિંક ઊિં ચો

લાવે, તે િાટે ો તાલીિી કાયયક્રિ હોય છે. રાહબર/કોચ દ્વારા પોતા ી રિત

પ્રિાણે અ ે પોતા ા ખેલાિીઓ પ્રિાણે કન્ડિશન્ િંગ ો કાયયક્રિ તૈયાર કરવાિાિં

આવે, તો ચોક્કસ ખેલાિીઓ  િં ધોરણ /દેખાવ ઉપર આવશે.

જડિથી જ િ  ષ્યિાિં અિ ક શન્કતઓ રહેલી હોય છે, જવેી કે:

1) ગન્ત (ઝિપ) Speed 4) ચપળતા (Agility)

2) શન્કત (તાકાત) Strength 5) આત્મશન્કત (Will power)

3) સહ શન્કત (Stamina) 6)  િન્ યતા (Flexibility)



 પ્રસ્તાવ ા:

દરકે રિતિાિં અથવા ખેલકૂદ ી આઇટિિાિં ઉપર દશાયવેલી શન્કતઓ ો

ઉપયોગ થાય છે. રાહબર/કોચ પોતા ી રિત પ્રિાણે જે શન્કતઓ ો

વધાર ે ઉપયોગ થવા ો હોય એ ે ઉપર લાવવા િાટે વધાર ે ભાર િૂકે છે.

જો એિ કરવાિાિં  આવે તો કોઇપણ સિંજોગોિાિં હન્રફાઇ

(Competition)  િં ધોરણ (Performance) ઉપર આવી શકે  ન્હિં .

કન્ડિશન્ િંગ ો િ ખ્ય ઉદે્દશ ખેલાિી ે શારીન્રક રીતે વષય દરન્િયા 

સ્ફ ન્તયલા રાખવા ો હોય છે. િોટા ભાગે કન્ડિશન્ િંગ ા એક વષય ા

કાયયક્રિ ે ત્રણ ન્વભાગિાિં વહેંચી  ાખવાિાિં આવે છે:

1) પ્રારિંન્ભક ન્વભાગ ( Preparatory Period)
2) સ્પધાયત્મક ન્વભાગ ( Competition Period)
3) સિંક્રાિંન્ડતક ન્વભાગ ( Transition Period)



 1) સરન્કટ ટરે ન્ િંગ ( Circuit Training)

 2) પ્રેસર ટરે ન્ િંગ ( Pressure traning)

 3) ઇડટવયલ ટરે ન્ િંગ (interval Training)

 4) વેઇટ ટરે ન્ િંગ ( weight Training)

 5) આઇસોટોન્ ક ટરે ન્ િંગ ( Isotonic Training)

 6) આઇસોિેટર ીક ટરે ન્ િંગ ( Isometric Training)

 7) આઇસોકાય ેટીક ટરે ન્ િંગ ( Isokinetic Training)

 8) ફાટય લેક ટરે ન્ િંગ ( Fartlek Training)

 9) ગ્ર ન્વિંગ ધી સ્ટર ોક (Grooving the stroke)



 આ ટરે ન્ િંગ ી શોધ લીિઝ (Leeds) ય ન્ વન્સયટી ા શારીન્રક કેળવણી ખાતા ા શ્રી

આર.આઇ.િોગય અ ે જી.ટી.એિિસ ે કરી હતી. આ ટરે ન્ િંગ ી અિંદર હરીફ ે 10

થી 12 કસરતો એક પછી એક કરવા ી હોય છે. જ્યાર ે બધી જ કસરતો પ રી થઇ

જાય ત્યાર ે એક સરન્કટ પ રી થયેલી ગણાશે. અત્યાર ેઆ ટરે ન્ િંગ ો ઉપયોગ શન્િ

(Strength) અ ે સહ શીલતા(Endurance/Stamina)વધારવા િાટે કરવાિાિં

આવે છે. આ ટરે ન્ િંગિાિં કસરતો, આવતય (Repetition) અ ે ભાર (Load)  ી

પસિંદગી ખેલાિી ી શન્િ અ ે જરુન્રયાત પ્રિાણે  ક્કી કરવ જોઇએ. ખેલાિીએ

ન્ યત કરલેી જ્ગ્યા (Station) ઉપર જઇ ે જ કસરતો કરવા ી હોય છે. આશર ેએક

સરન્કટ પ રી કરતાિં 40 થી 50 ન્િન્ ટ લાગવી જોઇએ. આકસરતો, જવેી કે 1) ઉિંચક-

 ી િંચક 2) બેઠક 3) દિં િ 4) સીધે દિં િ 5) આસ 6) ખિી લાિંબીકૂદ 7) દોરિા ચઢ 8)

સીટ અપ 9) બેંચ  ી કસરતો 10) કૂદવા ી કસરતો 11) પ લપ્સ 12) દોરિા કૂદ 13)

દિંમ્બેલ્સ 14) જીિ  ા બાર 15) અડય કસરતો વગેર ેો સિાવેશ કરી શકાય.





 આ ટરે ન્ િંગ શરુ કરવા ો યશ ઇિં ્લેંડિ  ા ફ ટ્બોલ ા કોચ શ્રી ન્વડટર

બોટિ ે ફાળે જાય છે. આ ટરે ન્ િંગિાિં ખેલાિી ે ઓછાિાિં ઓછો

આરાિ આપી ે વધારિેાિં વધાર ે કાિ કરવા  િં હોય છે. ખેલાિી ે

સળિંગ પોતા ી રિત ાિં જ દાિંજ દાિં કૌશલ્યો (Skills) 50 કે 100 વખત

કરવા જોઇએ. આ ટરે ન્ િંગ સિંગી અ ે ઝિપી હોવાથી ખલેાિીઓ ાિં

કૌશલ્યો સ ધર ે છે અ ે ધોરણ/દેખાવ (Performance) ઊિં ચ િં આવી

શકે છે. આ ટરે ન્ િંગ ો ઉપયોગ િોટા ભાગે રિતો ાિં કૌશલ્યો (Skills)

પાકા કરવા િાટે થાય છે.





અ  ભવ ઉપરથી એિ જાણવા િળ્ય છે કે જો ટર ે ન્ િંગ દરન્િયા યો્ય

રીતે આરાિ ી (Rest) ગોઠવણી કરવિાિં આવે તો ખલેાિી એ જ કાિ એટલી

ઝિપથી અ ે એટલા જ ઉત્સાહથી ફરીથી કરી શકે છે, અ ે જ ેે કારણે

ખેલાિી લાિંબા સિય સ ધી ટર ે ન્ િંગ લઇ શકે છે. આજાત ી ટરે ન્ િંગ ો ઉપયોગ

િોટાભાગે ઝિપ (Speed), સહ શન્િ (Endurance), અ ે શન્િ

(Strength) વધારવા િાટે કરવાિાિં આવે છે. આજાત ી ટરે ન્ િંગિાિં કાિ કરવા

િાટે ી ઝિપ, કાિ કરવા ા આવતય (Repetition) અ ે આરાિ ો પ્રકાર

ખૂબ જ ન્વચારપૂવયક  ક્કી કરવો જોઇએ. િોટાભાગે કાિ કરવા ી ઝિપ

ખેલાિી ી (Maximum) જે સારાિાિં સારી ઝિપ હોય એ ા કરતા 60 થી 70

ટકા જટેલી રાખવી જોઇએ.એવી જ રીતે આરાિ ા પ્રકાર ી અિંદર િેદા 

ઉપર આરાિ કરવો, ચાલી ે આવવ િં અ ે જોન્ગિંગ કરવ િં, ધીિી દોિિાિં આવવ િં

વગેર ે પસિંદ કરી શકાય. જ્યાર ે સહ શીલતા વધારવા ી હોય તો કસરતો ાિં

આવતય (Repetition)વધાર ેરાખવા જોઇએ.

દા.ત.: જો 100 િી. દોિ િાટે ા ખેલાિી ે ઇડટવયલ ટરે ન્ િંગ આપવા ી હોય તો

15-18 સેકડિ ી અિંદર (60-70% Load) દોિ પરૂી કરવી. એવા 10 આવતય 

કરવા અ ે દરકેઆવતય વચ્ચે 100 િી. થી પાછા ચાલતાઆવવ િં.





 અ  ભવ ઉપરથી એિ જાણવા િળ્ય છે કે જો દરરોજ વજ (Weight)

સાથે તાલીિ (Training) અથવા કોઇપણ જાત ા અવરોધ

(Resistance) સાથે ટર ે ન્ િંગ લેવાિાિં આવે અ ે ક્રન્િક રીતે વજ અથવા

અવરોધ વધારવાિાિં આવે તો ખેલાિી ી અિંદર શન્િ (Strength) વધે

છે. વેઇટ ટરે ન્ િંગ ો (Weight Training) ઉપયોગ િોટેભાગે શન્િ

વધારવા િાટે થાય છે. અ ે જો વજ ઓછ રાખી ે આવતય  ી

(Repetition)સિંખ્યા વધારવાિાિં આવે તો સહ શીલતા પણ વધી શકે

છે. સ્ ાય  ી અિંદર શન્િ એિ ા આકાર ઉપર આધાર રાખે છે, એટ્લે

જટેલો સ્ ાય  ો આકાર િોટો તેટલી શન્િ તે ી અિંદર વધાર ે હોય છે.

દરકે સ્ ાય  ી અિંદર ફાઇબસય (Fibers) હોય છે અ ે ફાઇબસય ી સિંખ્યા

જટેલી વધાર ે એટલી શન્િ વધાર.ે વેઇટ ટરે ન્ િંગ કરવાથી ફાઇબસય ી

સિંખ્યા વધે છે.



 જો શન્િ (Strength) વધારવા ી હોય તો જે વજ (Weight) તિે 5 થી 6 વાર

ઉપાિી શકો એટલે જ ેી સાથે તિે 6 આવતય (Repetition) કરી શકો, તેટલા જ
વજ સાથે શરુઆત કરવી. પછી થોિો આરાિ (Rest) લઇ ે ફરીથી એ જ વજ 

સાથે 6 આવતય કરવાિં. એવા 3 આવતય દરરોજ અથવા 1 ન્દવસ છોિી ે ચાલ 

રાખવ અ ે જ્યાર ેખેલાિી ે એિ લાગે કે વજ સાથે 6 કરતાિં વધાર ેઆવતય કરી

શકે છે ત્યાર ે વજ વધારી  ાિંખે. કોઇ પણ સિંજોગોિાિં 6 કરતા વધાર ે આવતય 

કરી શકાય એવા વજ  ી પસિંદગી કરવી  ન્હિં . અ ે જો સહ શીલતા

વધારવા ી હોય તો વજ ઓછ િં રાખી ે એટલે જ ેી સાથે 20 થી 30 આવતય 

કરી શકે એવાિં વજ  ી પસિંદગી કરવી. જો વજ  ી પસિંદગી ખોટી કરવાિાિં

આવે તો ગેરલાભ થવા ો સિંભવ છે. હાલિાિં વેઇટ ટરે ન્ િંગ (Weight Training)
ખેલાિીઓ ી અિંદર શન્િ વધારવા િાટે સારાિાિં સારી ટરે ન્ િંગ ગણાિંય છે અ ે

િોટાભાગ ા દેશો તે ો ઉપયોગ કર ે છે.

 વેઇટ ટરે ન્ િંગ કરવા િાટે ાિં સાધ ો:

 1) વજ ઉપાિવા ાિં સાધ ો / દિંમ્બેલ્સ /બાર 2) રતે ી થેલીઓ 3) પત્થરો

 4) િેન્િસી બોલ 5) જીમ્નેશીયિ  ા જ દાિંજ દાિં સાધ ો





 આઇસોટોન્ ક શબ્દ બે શબ્દો ો બ ેલો છે: આઇસો અ ે ટો જિેાિં આઇસો

એટલે એકસરખ િં/સિા અ ે ટો એટલે સ્ ાય િં ઉપર એકસરખ િં ખેંચાણ. આ

જાત ી કસરતોિાિં સ્ ાય િં ો આકાર  ા ો િોટો થાય છે. એટલે સ્ ાય િં (Muscles)

પહેલાિં સિંકોચાય છે, પછી પાછા પોતા ી િૂળ જ્યા પર આવે છે. આવી તિાિ

કસરતો ે આઇસોટોન્ ક કસરતો કહે છે.



િોટેભાગે જ્યાર ે આપણે કોઇપણ વજ ઉપાિીએ છે ત્યાર ે આઇસોટોન્ ક

જાત ી કસરત થાય છે. વજ અથવા અવરોધ વધારવાિાિં આવે તો શન્િ

(Strength) વધે છે. અ ે જો વજ ઓછ રાખી ે આવતય  ી (Repetition)

સિંખ્યા વધારવાિાિં આવે તો સહ શીલતા (Endurance) પણ વધી શકે છે.

દા.ત: વેઇટ ટરે ન્ િંગ , વેઇટ લીફટી િંગ , અ ે િાિંસપેટી ાિં દાિંવ





 આ શબ્દ બે શબ્દો ો બ ેલો છે: આઇસો અ ે િીટર. આઇસો એટલે એકસરખ િં

અ ે િીટર એટલે સ્ ાય િં ી લિંબાઇ. આ જાત ી કસરતોિાિં સ્ ાય િં ાિં આકારિાિં

કોઇ જાત ો ફેરફાર થતો  થી, છતાિં પણ સ્ ાય િં ી અિંદર તણાિંવ ઊભો કરી

શકાય છે. તાલીિ દરમ્યા સ્ ાય િં ી અિંદર કોઇ પણ જાત ો સિંકોચ અથવા

ખેંચાણ થત િં  થી. આજાત ી ટરે ન્ િંગ ી શરુઆત આશર ે 1950િાિં જિય દેશ ા

બે શરીરશાસ્ત્રીઓ શ્રી હન્ટિંગર (Hattinger) અ ે શ્રી િ લર ે (Muller) એ કરી

હતી. તેઓએ સાન્બત કય ું હત િં કે જો આ જાત ી તાલીિ વખતે 5 સેકિંડિ સ ધી

સતત સ્ ાય ઉપર તણાિંવ રાખવાિાિં આવે અ ે થોિોક આરાિ પછી આ તાલીિ

દરરોજ લેવાિાિં આવે અ ે અઠવાન્િયાિાિં 5 ન્દવસ આ રીતે તાલીિ લેવાિાિં આવે

તો શન્િ ી અિંદર 33 ટકાથી િાિંિી ે 81 ટકા સ ધી વધારો થઇ શકે છે.

 દા.ત.: 1) દીવાલ  ે ધક્કો િારવો 2) જે વસ્ત તિે ઉપાિી શકો  ન્હિં તે વસ્ત 

ઊિં ચકવી. 3) બે હાથ ે સાિસાિે રાખી ે ધક્કો િારવો વગેર ે









 આ પ્રકાર ી ટરે ન્ િંગ િાિં સ્ ાય  ી સિંકોચ (Contraction) ન્ક્રયા કરવા િાટે

ઇલેક્ટટર ોન્ ક િશી  ો ઉપયોગ થાય છે. જે તે સ્ ાય  ી કસરત િાટે અલગ

અલગ િશી ઉપયોગિાિં લેવાિાિં આવે છે. આઇલેક્ટટર ોન્ ક િશી  ી ન્કિંિત

બહ િં વધાર ે હોય છે. ખાસ કરી ે ફીઝીકલ થેરાપી િાટે આ પ્રકાર ી કસરતો

કરાવવાિાિં આવે છે. (ખેલાિી  ે ઇજા પછી આપવાિાિં આવતી

ન્ફઝીયોથેરાપી (Physiotherapy) િાિં કોઇ ચોક્કસ સ્ ાય  ે િાટે આવા

િશી થી કસરત કરાવવાિાિં આવે છે. અ ે વધ ઉિિંર  ા વિીલો કે જઓે

પોતા ી જાતે કસરત  કરી શિા હોય તેઓ ે પણ આવી રીતે કસરતો

કરાવવાિાિં આવે છે.)





 ફાર્ટલેક એક સ્કેન્ડીનવેિયન શબ્દ છે. આજાતની ર્રે વનિંગમાિં ખેલાડીઓને ર્રેક,

મેદાન, વિમ્નવેશયમની િગ્યાએ પાકૂ્રવતક િગ્યા ઉપર દા.ત., ખુલલાિં મેદાનોમાિં

ઝાડ નીચ,ે રતેીલાિં મેદાનો/ દવરયા વકનાર,ે પહાડી વિસ્તારમાિં લઇ િિામાિં

આિે છે. જ્ાિં ઝાડ પર લર્કિાની, રતેીની અિંદર દોડિાની , મોર્ા ર્ાયર બાિંધી

દોડ, મોર્ા પત્થરો/િિન ઊિં ચકિાની િિેી િુદીિુદી રીતે ર્રે વનિંગ આપિામાિં

આિે છે. આ જાતની ર્રે વનિંગની વિવશષ્ટતા એ છે કે ખેલાડીઓ િે દરરોિ

તાલીમ લે છે તેનાથી કિંર્ાળી જાય છે, તો તેનાથી દૂર િઇને ફરીથી

ઉત્સાહપિૂટક તાલીમ લે છે. કેર્લીક િાર ક્રોસકન્ર્ર ીની દોડ સાથે આ જાતની

ર્રે વનિંગ ને િોડિામાિં આિે છે.





 આ જાત ી ટરે ન્ િંગિાિં રિત ાિં કૌશલ્યો (Skills) અ ે ખેલાિી તેિાિં પ્રભ ત્વ

(perfection) િેળવવા િહાવરો (Practice) કર ે છે. આ રીતે આ ટરે ન્ િંગ પે્રસર

ટરે ન્ િંગ ે િળતી આવે છે. પરિંત આ જાત ી ટરે ન્ િંગ ી ન્વશેષતા એ છે કે ખેલાિી

વ્યન્િગત રીતે આવી ે કોચ/રાહબર  ાિં િાગયદશય  ીચે રિત ાિં કૌશલ્યો અ ે

ય ન્િ-પ્રય ન્િઓ ો િહાવરો કર ે છે. જ્યાિં સ ધી ખેલાિી ે રિત ાિં કૌશલ્યો ઉપર

પ્રભ ત્વ  આવે ત્યાિં સ ધી િહાવરો કોચ ાિં હાથ  ીચે ચાલ રાખે છે. આ જાત ી

તાલીિ ી અિંદર પ્રેસર ટરે ન્ િંગ ી જિે ઝિપ  િં કોઇ દબાણ ખેલાિી ઉપર લાવવાિાિં

આવત િં  થી. જ ેે કારણે ખેલાિી સરળ પન્રન્સ્થન્ત ી અિંદર પોતા ાિં  બળા

કૌશલ્યો કોચ/રાહબર  ાિં િાગયદશય  ીચે પાકાિં કરી શકે છે. અ ે પછી આ

કૌશલ્યો ો ઉપયોગ રિત ી અિંદર સરળતાથી કરી શકે છે, રિત ાિં કૌશલ્યો ઉપર

પ્રભ ત્વ િેળવે છે.






