
हिमालयातील सािसी खेळ 
 
हिमालय म्िणजे खळाळत्या नद्या, बर्ााच्छाहित हिमशिखरं, खोल िऱ्या… िे सगळंच वातावरण 
वेगवेगळ्या सािसी खेळांसाठी पोषक असंच. ननव्वळ या अनुभवासाठी तरी पुन्िा पुन्िा हिमालयात 
गेलंच पाहिजे. 
 
सािस आणण हिमालयाचं अतूट नातं आिे. या हिमालयात जाण ंआणण नतथे मुक्तपणे हिडंणं-फर्रणं 
िेसुद्धा एक सािस आिे. या पवातरांगांना लाभलेला उत्ुगंपणा, त्यांचा अर्ाट पसारा आणण नैसर्गाक 
ववववधता यामुळे संपूणा जगातील मुसाफर्रांना या हिमालयाचं कोण कौतुक. जगभरातील सािसवीर 
एकिा तरी हिमालयात जाऊन आपलं सािस प्रकट करण्याची मनीषा मनी बाळगून असतात. इथले 
डेरेिार वकृ्ष, खळाळत्या नद्या, उंचच उंच पवातरांगा, खोल िऱ्या, बर्ााच्छाहित शिखरं, कुठे हिरवाईने 
सजलेल्या िऱ्या-खोऱ्या तर कुठे मैलोन्मैल रखरखाट असलेला रूक्ष प्रिेि, ननळं आकाि आणण 
क्षक्षनतजावर त्याला पेलून धरणारे डोंगर एवढं सगळं असतंच, पण त्याच्या साथीला असतात ते इथले 
आगळेवेगळे प्राणी आणण पक्षी, रु्ल ंआणण र्ळं, लतावेली. इथे या हिमालयावर येऊन अनेक सािसी 
खेळ खेळले जातात. असं असलं तरी इथे गेलेल्या प्रत्येकाला िा हिमालय खेळवतोच. इथे वेगवेगळे 
खेळ खेळले जातात, त्यात या हिमालयाचापण एकप्रकारे वाटा असतो. तीव्र उतारावर जोिात धावणारे 
प्रवाि, सुळक्याप्रमाणे आकािात घुस ूपािणारे खडक, िाकेच्या अंतरावर वाटणारे िोन कडे, बर्ााने 
आच्छािलेली शिखरं, सोसाट्याचा वारा आणण या हिमालयाची उंची िे सगळं त्या खेळातील शभडू 
असतात. या अनेक शभडूनंा सोबत घेऊनच इथे प्रत्येकाचा खेळ रंगतो. मैिानी भागातलं नसुतं चालणं, 
धावणं, सायकल चालवणं इथे सािसी प्रकारात मोडतं आणण त्याचे संिभािी बिलतात. असं असलं तरी 
र्क्त इथेच खेळण्यात मजा असललेले कािी क्रीडाप्रकार आिेत. 
 
स्कीइंग 
पायाच्या तळव्याखाली लाकूड, धातू फकंवा प्लास्टटकच्या पातळ पट्टय़ा बांधून बर्ाावरून घसरत 
जाण्याचा िा प्रकार म्िणजे टकीइंग िोय. तोल सांभाळण्यासाठी, तसंच िवं नतथे थांबता यावं म्िणून 
िातात िोन काठ्यािी घेतल्या जातात. पूवीच्या काळी बर्ााळ प्रिेिातील लोक बर्ाावरून घसरत वेगाने 
एका हठकाणािून िसुऱ्या हठकाणी जाण्यासाठी असे प्रकार करीत असत. त्याच प्रकाराला आता खेळाचं 
टवरूप प्राप्त झालं आिे. जगभरात अनेक हठकाणी  टकीइंगसाठी लागणारे बूट, काठ्या यांचं मोठ्या 
प्रमाणावर उत्पािन िोऊ लागलं आिे. या साधनांच्या सािाय्याने हिमालयात सर्रीवर जाणारे 
पयाटकिी या खेळाची मजा अनुभवू लागले आिेत. मात्र कसलेले खेळाडू उतारावर डाऊन हिल टकीइंग, 
मैिानी भागात क्रॉस-कंट्री-टकीइंग, टकी जस्म्पंग असे अनेक सािसी प्रकारचे खेळ खेळतात. 



टकॅन्डीनेस्व्ियन िेिात सतत असणाऱ्या बर्ा मय प्रिेिात या खेळाला प्रथम सुरुवात झाली. नतथले 
सामी लोक िे खेळ खेळत असत. शिकार, युद्ध आणण रििारीसाठी त्या काळात टकीइंग केलं जात 
असे. 
आपल्या भारतात प्रामुख्याने हिमाचल प्रिेिात िा खेळ खेळला जातो. शिमल्याजवळील नारकांडा इथे 
हिवाळ्याच्या हिवसात नवशिके आणण कसलेले असे िोन्िी प्रकारचे खेळाडू िा खेळ खेळतात. हिमाचल 
प्रिेि पयाटन ववकास ननगम िी संटथा िरवषी वेगवेगळे टकीइंग कोसा आयोस्जत करत आली आिे. 
िरवषी जानेवारी ते माचा या काळात िे कोसा शिकवले जातात. असं असलं तरी नारकांड्यात मात्र 
टकीइंगला डडसेंबरमध्येच सुरुवात िोते. 
 
आइस स्केह गं 
बर्ाावर आइस टकेटच्या मितीने चालण्याचा िा प्रकार इनडोअर आणण आउटडोअर अिा िोन्िी 
हठकाणी खेळला जातो. हिमाचल प्रिेिमध्ये वविेषत: मनालीजवळील सोलांग व्िॅलीमध्ये येणारे 
पयाटक आइस टकेहटगंची मजा अनुभवताना हिसतात. बर्ााच्छाहित सपाट जागी, मैिानं, गोठलेल्या 
निीच्या प्रवािांवर िा खेळ खेळला जातो. आइस टकेहटगंचा िा खेळ तसा र्ार पुरातन म्िणजे 
साधारण चार िजार वषाांपासून खेळला जातो. लोखंडाच्या धारिार ब्लेडचा वापर करून या प्रकारच्या 
टकेहटगंला सुरुवात झाली. िक्षक्षणी फर्नलँडमध्ये सरुुवात झालेला िा खेळ नंतर नेिरलँड या िेिात 
मोठय़ा प्रमाणावर खेळला जाऊ लागला. िरीर थोडं पुढे झुकवून, िाब िेऊन एक बाजू बर्ाात रोवून, 
टकेटची घषाणाची गती वाढवून फकंवा कमी करून आपल्या इच्छेनुसार वेगावर ननयंत्रण करीत िा खेळ 
लीलया खेळला जातो. जशमनीच्या सपाटीिी टवत:ला समान ठेवत ननयंत्रण साधता येतं. असं असलं 
तरी िा खेळ खेळताना बर्ाावर जोरात पडण्याचा धोका असतो. नवशिक्या खेळाडूला तर सुरुवातीलाच 
िा धोका संभवतो. आइस टकेहटगंचा खेळ खेळताना िेल्मेट पररधान करणे आवश्यक आिे. 
आउटडोअर टकेहटगं करताना साठलेल्या पाण्यात पडणे फकंवा घट्ट झालेल्या बर्ाावर आपटल्याने 
गंभीर इजा िोऊ िकते. 
 
राफ् ंग 
उन्िाळ्यात हिमालयातील नद्यांच्या अवखळ प्रवािावर रास््टंगचा अनुभव घेणं िा आयुष्यभर लक्षात 
रािण्यासारखा थरारक अनुभव असतो. भारतात हिमालयातील अनेक हठकाणी रास््टंग केलं जाऊ 
िकतं. प्रत्येक ररव्िर रा्टर िा गंगा निीवर हृषीकेि येथील प्रवािावर रास््टंगचा आनंि घेण्यासाठी 
आसुसलेला असतो. िेवप्रयागपासून हृषीकेिपयांतचा प्रवाि यासाठी अगिी योग्य आिे. लडाखच्या 
झंटकार आणण शसधूं निीवर रास््टंग करण्याची मजा कािी औरच असते, जी िब्िात सांगणं कठीण 
आिे. हिमाचल प्रिेिमधल्या गढम्वाल भागातील  टन ररव्िर िी अिी जागा आिे स्जथे जोरात वािात 
असताना वळण घेणारी यमुना निीची सिायक निी ‘टन’ प्रत्येक वळणावर सािसी रा्टरची वाट 



पािात असते. कुमाऊं क्षेत्रातल्या काली (या निीला श्रद्धा म्िणूनिी ओळखलं जातं) निीचा प्रवाि 
रास््टंगसाठी उत्म समजला जातो. ननसगााचा अप्रनतम नजारा अनुभवत इथेिी मजा घेता येते. 
हिमाचल प्रिेिमधल्या ब्यास (व्यास) निीवर कुल्लजूवळच्या वपरिी ते णझरीपयांत १४ फक.मी. एवढय़ा  
मोठ्या भागात रास््टंग िोऊ िकतं. नतकडे पूवााचलजवळच्या शसस्क्कम राज्यातील नतटता निीच्या 
जोरिार प्रवािावरचे वॉटर टपोटा संपूणा भारतात प्रशसद्ध आिेत. ऑक्टोबर ते एवप्रल िा काळ यासाठी 
योग्य असा आिे.  पूवााचलातच अरुणाचल प्रिेिच्या तवांगजवळील कामेंग या ब्रह्मपुत्रेच्या सिायक 
निीवर वेगवेगळ्या पातळीवर रास््टंग करता येतं. अरुणाचल प्रिेिच्या पिाडी भागातील ब्रह्मपुत्रेच्या 
तुनतगं या उपनिीवर रास््टंगचा रोमांच अनुभवण्यास जाणं िे पयाटन आणण खेळ या िोन्िीचा आनंि 
िेऊ िकतं. 
 
हिमालयातील िा खेळ आपल्या  मिाराष्ट्रामधील सह्यकड्याच्या कुिीतल्या कंुडशलका निीच्या 
प्रवािावरिी खेळता येतो. रास््टंगमधलं व्यावसानयक शिक्षण घ्यायच ंअसेल तर इंडडयन माउंटेनीनयरग 
र्ाउंडेिन, नवी हिल्ली फकंवा हिमालयन ररव्िर रनसा, नवी हिल्ली या सटंथांमध्ये प्रशिक्षणाची सोय 
िोऊ िकते. 
 
आइस िॉकी 
आइस िॉकी िा मुख्यत: कॅनडा आणण अमेररकेत खेळला जाणारा खेळ गेली कािी वष ेभारतातल्या 
लडाख प्रांतात खेळला जात आिे. पहिल्यांिा कॅनडािून आलेल्या प्रशिक्षकांनी लेि इथल्या टथाननक 
खेळाडूनंा प्रशिक्षण हिलं आणण आता सरावाच्या जोरावर तयार झालेले खेळाडू वविेिी खेळाडूचं्या 
तुल्यबळ झाले आिेत. 
 
पॅराग्लायडडगं, ररव्िर क्रॉशसगं, व्िॅली क्रॉशसगं, रॉक क्लायस्म्बंग असे सािसी क्रीडाप्रकार हिमालयातील 
अनेक हठकाणी खेळले जातात. सोसाट्याचा वारा, खळाळते प्रवाि, खोल िऱ्या  आणण केव्िािी बिलत 
जाणारं वातावरण या पाश्वाभूमीवर कोणतािी क्रीडाप्रकार िा हिमालयात सािस या प्रकारात मोडतो. 
नुसतेच पयाटनाला जाणारे प्रवासी ननसगासौंियााबरोबर हिमालयाच्या पे्रमात पडतात आणण त्यापैकी 
कािीजण नतथल्या वातावरणािी जुळवून घेत सािसी खेळ खेळून आपला आनंि ितगुणणत करतात. 
असं असलं तरी कोणतािी खेळ, मुख्यत: सािसी खेळ खेळायचा असेल तर तज्ञ मागाििाकाकडून 
त्याचं प्रशिक्षण घेतलं पाहिजे, योग्य ती तयारी करूनच मग असे सािसी प्रकार केले पाहिजेत आणण 
संभाव्य धोके ओळखून त्यावर मात करणारी संसाधनं िाती असलीच पाहिजेत. अधावट माहिती आणण 
अपुरं ञान टवत:बरोबर इतरांनािी धोक्यात घालू िकतं िे ववसरता कामा नये. 
संपूणा जगातील पयाटकांना हिमालयाने वेड लावलं आिे. हिमालय आपल्या िेिाचा मुकुटमणीच आिे. 
त्याला िेवभमूी असं साथा नाव लाभलं आिे. त्या हठकाणी एकिा गेलं की पुन:पुन्िा त्याचीच ओढ 



लागत रािते. हिमालय त्याच्या अंगणात खेळायला बोलावत राितो. 
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