
 ואלרי בתנופה המשך קריאה: 

 צוות המאמנים של טאקוונדו מכבי חיפהמאת: אופק אקרמן, צילומים: 

 

 זה טאקוונדו?ה אשמח שתסבירי לי ולקוראים מ נעים להכיר, היי ואלרי

צאה מתנופה של כתו ,שנוצר כוח שמתבססת בעיקר על ,קוריאנית אמנות לחימה היאטאקוונדו 

לשני זרמים   נחלקתהטאקוונדו    ., בזכות כוח מתפרץ של הרגליים והידייםמסת הגוף ומתנועת האגן

 נשק קר,  אגרופים, בעיטות, מכות, שאני עוסקת בו: ITF -והזרם האולימפי,  WT-עיקריים: 

 אקרובטיקה.ו יריבים, וישנו גם חלק אומנתי יותר של הופעות מספרהתגוננות נגד 

 

 אז איך הגעת להתחרות בספורט המסקרן הזה?

ואחי הגדול מנכ"ל  ,בחיפה מועדוניםבחיפה, ויש לו כמה בכיר  מאמן טאקוונדואבא שלי הוא 

התחלתי להתאמן כבר מגיל וממש נולדתי לתוך זה,  בלי יותר מדי שאלות  אז    הטאקוונדו הישראלי.

 ל.וטובה בהכ הכי להיות -ציפו ממני גם כיוון שאני הבת של המאמן תמיד רציתי ו. 3

       

 

https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%A7%D7%95%D7%A8%D7%99%D7%90%D7%94
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%9B%D7%95%D7%97_(%D7%A4%D7%99%D7%96%D7%99%D7%A7%D7%94)


 מה מיוחד לדעתך בענף הטאקוונדו?

ולנשים  לעוסקים בו רבותענף שתורם  שהוא ,מאמינהאני מאוד אוהבת ומחוברת לטאקוונדו ו

 !וצריך לדעת להגן על עצמ שכל אדם, היות בפרט

 משפר את   להציב מטרות ויעדים ולעשות תכנית עבודה מסודרת,  :הטקאוונדו גם נותן יכולות ארגון

  .ליצור קשריםואפילו לדעת לדבר עם אנשים, גורם לך  שליטה עצמית,ה

, עבודת צוותאתה חייב לדעת לתקשר ולעבוד בבדרך כלל,  כיוון שהאימונים הם אימונים בקבוצות  מ

, כאשר אתה מתאמן עם יריב שהוא ברמה יותר נמוכה ממך ה,לדוגמ .לדעת להפעיל שיקול דעתו

 .ן אותו, כדי שיוכל להשתפרתכווו תלמדלא תביס אותו אלא להפך, 

נכון להיום אני להתאמן בטאקוונדו מגיל צעיר, אבל אף פעם לא מאוחר להתחיל, ו אמנם, עדיף

ממש והן  + ,40בנות כולן מהות של תלמידים שיקבוצה של א - בחיפה ליידיסהבוצת קמאמנת את 

 !'נותנות בראש'

      

 

 תחרויות?ל בנוגעמה 

במועדון שלנו ים לארח תידואנחנו עות, ויאך עדיין יש תחר לא מאוד פופולרי בארץ,הטאקוונדו 

 את אליפות ישראל. בחיפה

לצערי באליפויות בארץ אני לא אני מתאמנת לקראת אליפות העולם הבאה שתערך בספרד.  ,כרגע

בחגורה שחורה יש דאן ראשון שחורה.  + וחגורה24גיל שהיא  בנות בקטגוריה שלי אין כי ,מתחרה

  .עוד בתחילת הדרך -ואני דאן שני ,עד דאן תשיעי

מבחן שמתחלק לשניים, גם  - שאני הולכת לעשות בקרוב 3כבר מתכוננת למבחן לדאן  ,אבל

משמעויות  - תיאורטי וגם מעשי. בתיאורטי אני צריכה להכיר את כל ההיסטוריה של הטאקוונדו

שבירת לבנוסף  מנותי,  האובעצם החלק    לבצע סוג של תנועות מחוברות שהןצריך  ובמעשי  החגורות,  

קרשים עם הידיים והרגליים. החל מחגורה שחורה אתה הופך להיות מדריך או עוזר מדריך בשלב 

 התחלתי להדריך בגיל מאוד צעיר עם אבא שלי.  לכן, מסוים.

 

 



 מצליחה לשלב בין הספורט ללימודים? את איך

כדי לספוג כמה שיותר  ,הספורטאית הפעילהלומדים לעשות את האיזון. בחרתי לוותר על אישור 

ברגע שיש משהו שאתה אבל  ,נורא קשה לעשות את הנסיעות מחיפה לוינגייט כל יוםידע בשנה א'. 

באופן  ,למצוא ולחלק נכון את הזמן לומד לאזן את הדברים, לומדאוהב, ומשהו שחשוב לך, אתה 

 ן. גם לאימונים וגם לאמ ללימודים,גם שיהיה לך את הזמן 

 תמיד יש לי.שכרגע המאמן העיקרי שלי זה אבא שלי, שזה גם איזשהו סוג של בונוס 

 

 ?מיוחדת האם את מקפידה על תזונה

וארוחות תפריט מאוזן וזה חלק חשוב מאוד מהיותי ספורטאית.  אני מאמינה בתזונה בריאה,

נבחרת של מתאמנים  -לנבחרת של הצפון גם  .שתייה מתוקהוחטיפים  בלי קמח לבן,מסודרות 

 ת לתפריט מאוזן ובריא.אגדואני  ,בגילאי ילדים ונוער

 מה לגבי תחרויות אס"א וקורס מדריכים?

יות י צריך לעשות משהו משולב של אומנולדעת  .לצערי אין אס"א טאקוונדו אלא רק קראטה וג'ודו

 .טאקוונדוו אגרוף ג'ודו, קראטה,: לחימה

 במהלך התואר, ומקווה שזה ישתנה. מדריכי אומנויות לחימה לא ממומן על ידי המכללהקורס 

  !תמשיכי עם העבודה הקשה ! היה תענוג גדול לראיין אותך,לריאותודה רבה 

  בתחרויות, וכמובן  גם עם המתאמנים והמתאמנות שלך.מאחל הצלחה בהמשך 

 היה לי נהדר! תודה לך אופק,


