
כושר>>גלריה>>דף הבית

 זירת התיירות 5ספורט 

 הפוך את עכבר העיר לעמוד הבית שלי

 יונה נוחת היום בועז
: ד מולכו"עו; בישראל

מקווה שישתף פעולה "
 "בחקירה

 מאת הילה רז : מאת 10:21

ליברמן נלחם על הקול 
לא יישב בממשלה , הרוסי

 ס"אחת עם ש
 לילי גלילי : מאת 10:25

גרמניה שוקלת לפתוח 
בחקירה נגד ועידת 

 התביעות לפיצוי ניצולי
 השואה
מאת עופר : מאת 10:28
 אדרת 

אנחנו : "ל נתיבי איילון"מנכ
אין בעולם . על סף קריסה
 " כךכביש עמוס כל

 אלי -אבי בר: מאת 9:36

: תל אביב של אחרי המדד
צפי לפתיחה ביציבות 

 בהמתנה לפתיחת שבוע
 המסחר בעולם

 נתן שבע : מאת 11:17

דירות לשימור ברחוב נחלת 
-בנימין בתל אביב יימכרו ב

 ר" למאלף דולר 10
 גיא ליברמן : מאת 9:47

 

ראשי

קולנוע

אוכל

ספרים

מוזיקה

במה

אמנות

 ואדריכלותעיצוב

ילדים

 ותקשורתטלוויזיה

תיירות ונופש

אופנה

לייף סטייל

איכות הסביבה

כושר

קפטן אינטרנט

בתפוצות

התעמלות בוקר

כל הכתבות

 אריאל רובינסקי : מאת 06:05 2008ביוני  16יום שני 

 
, לבוש  בחליפת  קראטה,  רזה  אך  נחוש,  10ילד  בן  

.   בר אש  ובמשקלעומד מול  יריב מגוד ל הע ולה  עליו
תרגיל  פ ופולרי  כיום  ,  "משחקי  סומו"הם  מד גימים   

הילד  ה רזה  פורץ  .    ל ילד יםבחוגי  א מנ ויות  ה לחימ ה
קדימה  והגדול  ה ודף  אות ו  בקלות  ומ נסה  להפיל 

,   מפעיל  א ת  מ לוא  כוח ו  ה עדיףאך  אף  שהוא,  אותו
הילד  ה רזה  עומ ד  במקומו  וא ף  גורם   לגדול  לאב ד  

א י ן   ה כ ר ע ה   א ב ל   י ש .     ש י ו ו י   ה מ ש ק ל ל ר ג ע   א ת 
, ה ר י   ע ו ס ק י ם   כ א ן   ב ק ר א ט ה ,   מ ח י א ו ת   כ פ י י ם 

  ל ב ח ו ן   א י ך   ה א י ש   ה ק ט ן   מ ת מ ו ד ד   ע ם  ב נ י סי ו ן " 
ראש  שיטת ,  מסביר  ברנא ר  מ תייה ,  "האיש  הגדול

שביקר  ב ישראל  ב שבוע  שעבר  ,    בצ רפתשוטוקאי
  .וערך סמינר לאנשי קראטה מקומיים בירושלים

שו טוק א י  ה י א  שי טת   קרא טה  יפאנ י  ש הת פתח ה  
 א ת.   ה ו ו ת י ק ה   ו ה מ ו כ ר ת   מ מ נ ה ,   מ ה ש ו ט ו ק א ן 

-שהביא  בש נות ה ,  ין  פונ קושי'ייצ'השוטוקאן  הגה  ג
 ש ל   ה מ א ה   ה ק ו ד מ ת   א ת   ה ק ר א ט ה   מ ה א י  20

אבל .  אוקינאווה  ליפאן  הרשמית  והפך  אותו  ללהיט
  מק ום  שכמעט  אין   בה,  שלא  כבש יטתו  הדוגמטית

בשוטוקאי  מנ ופפי ם  , לבחינה  מח דש  של  הטכניק ות
 . קונפורמיזם-בנס הנון

 )יני'ג/ טס שפלן : תצלום(

אקדמיה בועטת

  השא ר  אנשי בעולם  עוסקים  בה  בין.  שוטוקאי  היא  ש יטת  קראט ה  לנון   קו נפורמי סט ים
בירושלים גם חרדים , אקדמיה

 שיעור קראטה במכללת דוד ילין בירושלים
 )יני'ג/  שפלן טס: תצלום(

 פרסומת 

  מת יי חס ות   ל עצ מן  כא ל   אמ ת   של א  נית נת  לע ר עו ר  ו נוט ו ת א מנ ו יו ת  הל חי מ ה  ה מ סו רת יו ת" 
בוחנים  כל   דבר ,  לעומתן,  אנחנו.    את   שאר  העולם ולא  ל רא ות'  כנסייה  אח ת‘להתכנס  ת חת   

  ל תרב ו ת  א נגל י ת  בא ו ניב רס יט ת   ריי מ ס  הע ו ס ק מ רצה ,   63ה וא  בן  .   מ סבי ר   מ תיי ה,   " לג ופ ו 
אין  מצב  שתוכל  לומר ,    להתפתח  גם   היוםהשיטה  ממשיכה",  לדבריו.  שנה  40-בשוטוקאי  כ

חייבים  תמיד  לב חון  :  נוהג  לומר,    הר אדה מיטסוסוקה,  המאסטר  ש לנו';  זה  מ ושל ם‘בביטחון  
אז  אנחנו  ממשיכים  לשאול .    האמת  של  מחרהאמת  של  ה יום  היא   לאו  דווקא .  כל  הזמן,  מחדש
 ". ואני חושב שזה מעניין, ולבחון

הראדה,  מוסיף  שמ ייסדי  השיטה,  ר  עמ ותת  שוט וקאי  ישרא ל"ר  ל חי נוך  ויו"ד,    בר   שלוםיהודה
אך,  אמנם  הע ריכ ו  א ת  כ ישורי  ה הוראה  של  מורם ,  שניהם  תלמידיו  ש ל  פונ קושי,  ושיגורו  אג מי

הם  גם  רא ו  ב עין.  ראו  בש וטוקאן  ש יטה  שאי נה  מתאימה   ל מי   שמעונ יין  לעסוק  בקר אטה  כל  חיי ו
בייחוד  את  התרגיל  שה יה  לס ימ ן  ההיכר  של,  ביקורתית  רבות   משיטות  הא ימון  שה נה יג פ ונקוש י

-  הגנהאותן  שורות  ארוכות  של  מתאמ נים  ה מב צעים  טכניק ות ש ל:  אימוני ה קראטה  בכל  הע ולם 
,הראדה  ואגמ י  טענו  ש שיטת  ה ספירה   יוצרת  תנ ועה  מקו טעת.  התקפה  ע ל  פי  ספ ירה  קב ועה

של  20-מקורה  ב אוויר ה  ה מיליטריס טית   ש שרר ה  ביפא ן  בשנות  ה,  מונעת  זר ימה   ובנוסף  לכך
הראדה  אף  הב יע  חשש  שיש   דמ יון  בין  שורו ת  המתאמנים  הנ עים   בו   בזמן.  המאה  הקוד מת

 . וצועקים בתיאום מושלם לבין המפגנים הנאציים

  תמיד יש פרטנר

מסביר ,  "  הפ רטנר בשוטוקאי  אנ חנ ו  שמים  א ת  הדגש  על  תנוע ה  מ תמדת  והתאמה   מר בית   אל"
י 'כגון  טאי  צ  ,"רכות"בשיטה  זו   הת נועה   זורמ ת  בצורה   המזכירה  אמ נויות   ל חימ ה  .  מתייה

העב ודה  היא    כד י  ל היות   י עיל  הג וף  צרי ך  לה יו ת  מ שוח רר   וח לק   לא  מ בוט ל  של.  " ו אי יקיד ו
תחילה  עלי   ".מוסיף  מתייה,  "ללמוד  איך  לשלוט  על  הגוף  ול מנוע  מתח ים  מי ותרים,  פנימית

  עצמי  כך  אוכל   ב המ שך   ל התאים  את,  לשלוט  על  גופ י  ועל  התנועות  של י,  להכיר  את  עצמ י
;   פרט נרכל ה פעיל ות  שלנ ו מ כוונת  לעבודה  ע ם. לפרטנר  ולפעול  ת וך  כד י הת ייחסות  מלא ה א ליו

 ". בדמיוני תמיד קיים פרטנר -גם אם אני מתאמן לבד 

משיב ,  "זה  יע יל  בטווח  ה אר וך  יותר  מאשר  ק ורס   קר ב  מ גע"?    כ הגנ ה  ע צמיתהאם  זה   יעיל  גם
רבים .    הוא   ש הא ימונ ים  אצל נו  משנים  את  ה תודע ה  ואז  אתה  מפס יק  לפחדההבדל.  " בר  שלום

בשיטה  שלנו  אתה .    כשל ו  ברגע   האמת  כי  עסקו  רק  בת רגול  תרגיליםשעברו  קורס  בקרב  מגע
זה .    הגוף   כך  שתצל יח  להישאר  מש וחר ר  ור גוע  ג ם  במ צבי  ל חץלאט  ל אט  משנה   את   ש פת

זה ,  למשל,  אצלי.  על  העב ודה ,  על  צורת  הה ליכה  בר חוב ,  יום-  היום כמובן  מקר ין  גם  על  חיי
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-צימקו ל: הלייקרס בחיים
 מול הסלטיקס 3:2

8:49  

טורקיה ברבע גמר היורו 
 כיה'על צ 2:3אחרי 
23:50  

מבקש מכולם לצאת : טרים
 לרחוב ולחגוג

3:47  

 ".  במכללהמשפיע על סגנון ההוראה

נושא  ההגנה   ",שנה  35-אשתו  של  בר נא ר  מ תייה   הע וסקת  ב שוט וקאי  כ,  על  פי  גלדיס   מת ייה
  ל הת א מן זו   י כ ול ה  ל הי ות   ה מטר ה   כש מ תח יל י ם.   ה עצ מי ת   ש יי ך  לרמ ת  הל י מו ד   הר אש ו נית 

  היא  אבל  עם  הזמ ן  המטרה   -בייחוד  נשים  שח ושש ות  יותר  מתקיפות    -באמנות  לחי מה  כלש הי  
  ".למלא את הגוף באנרגיה, לחוש את השרירים, לגלות איך הגוף שלך עובד, המחקר

פתח   ,מייקל  רסה ,  כאשר  עולה  חד ש  מא נגל יה,  90-השוטוקאי  הגיע  לישרא ל  בסוף   ש נות  ה
 פגש  את ,  שנה  בשו טוקאן  20-בעל  ותק  של   כ,  בר  שלום.  קבוצה  קטנה  בקיבוץ   משמר   ה נגב 

, אחרי  שפגש  את  מאסטר  הראדה   ב אנג ליה,  לפני  כשנה.  רסה  והוקסם  מהשיטה  החדשה 
וחלק  מ תלמיד יו  ב חוג  השוטוקאן  ביישוב   רע ות  ע ברו   את ו ,    שלום   לעב ור  לשוטוקאיהחליט  בר

. אשתו של יהוד ה, כיום המאמנת ה ראשית  בח וג ב רעות  היא א מיר ה  בר שלום .  החדשהלשיטה
 10-ועוד  כ,  מחציתם  ילד ים,  באזור  ירו שלים  80-  המתאמ נים   ב שוטוקאי  ביש ראל  מונ ים  ככלל

). ר  ה וועדה   הטכ נית  של   השיטה  ב ארץ"הנושא  בת ואר  יו(  הנ גב  בקבוצה  של  ר סה  במשמר
ש עש ו י ות   לה כ פ יל   א ת  מ ס פ ר  ,   ש ל ו ש  קב ו צו ת -  א מ ו רו ת   ל הי פת ח  עו ד  ש תי ים ב ש נה   הב אה 

  .המתאמנים

  תרבות של שאלות

כמו  א ת  העוב דה  שמ ספרם   ה רב  יחסית   ש ל  אנשי   ,את  הצמיח ה  המהירה  ל מד י  של  הש יטה
מ י י ח ס   ב ר   ש ל ו ם   ל ח ק ר נ ו ת ,     ש ל ה א ק ד מ י ה   ב י ן   ה מ ת א מ נ י ם   ב ע ו ל ם   ה י ה   ל ס י מ ן   ה ה י כר 

בהם  מספר ,    דת יים  רביםבישראל  הצטרפו  ל אקדמאים  גם.  כדבריו,  האינטלקטואלית  שבה
שמאלני  ומנוי  ש ל  ,  חילוני"  המגדיר  א ת  עצמו  -מה  שח ייב  את   בר  שלום  ,  משמעותי  של  חרד ים

  שב קרוב   ת יפתח   גם  קבוצה  הוא  מד גיש,  עם  זאת.  להקים  קבו צה   לגב רים  בלבד  -"  'הארץ‘
 . מעורבת לגברים ונשים

לכן  א קדמאים  מרגיש ים  בנוח ,    שא לות  ול בדוק  דברי םזו  שי טה  ל א נש ים  שזקוקי ם  לש אול "
, באים  מתר בות  של   שאי לת  שא לות,  בניגוד  לסטיגמ ה  ,גם  הח רדים .  " אומר  ב ר  ש לום,  "אתנו

לאומיים -דתיים,  הקבוצה  ב ירוש לים  מורכבת  מ חר דים  .הלימוד  בחב רותה   מבוסס  על  שאלות
 ".  מתאים לרוח הפלורליסטית של השיטהמגוון דעות ורקעים וזה גם, וחילונים

אחד  מתלמיד יו ,  אומר  א ליע זר  ב רגר,  "  בק ראטהאלא  עוסקים,  אנחנו  לא  מדברים  פו ליטיק ה"
עוסק ב הורא ה  בישיבה , 52חרדי  בן , ברגר.   לשוטוקא ישעבר י חד  את ו, הוותיקים  של ב ר  שלום

בייחוד  ילדים  בעלי  הפר עות  קשב  ,    להתאמן  בשוטוקאי בירושלים  ואף  עוד ד  חל ק  מ תלמידיו
 . האימונים שיפרו את מצבם במידה ניכרת, לטענתו .וריכוז וקווים היפראקטיוויים

 מכבדים את עיסוקו בקראטה ואף מקנאים ביכו לת ההתמדה  ברגר מוסיף שרוב מכריו החרדים
בי טו ל   ה ז מן  " נ שמ עת  בי קו רת  על   ,     בש כ ונת   מא ה   שע ריםכמ ו ,   ר ק  ב חו ג ים  קי צו ניי ם .   של ו 

, "  חו שב ים  שאדם   צריך  לעסוק   א ך  ור ק  ב לימוד  תו רה במא ה  שע רים".  "שב עיסוק  בס פורט
כשהגוף ב ריא  גם  הנ שמ ה בריאה  יותר  וזה  עוזר :  מת אמ ןאבל  אנ י יודע  למה  אנ י", מסביר ב רגר

  ".לי ברוב תחומי החיים
 

 :עוד במדור הכושר
 

 משמר המשקל: דיאטה
 המסלול של פיני שכטר. הבהלה לזהב

 לקראת אליפות ישראל ברכיבת כביש: ארבע, שלוש
 ?האם יש קשר בין תזונה לביצועים
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) מדרגים 4( : דירוג הגולשים  תודה על הצבעתך

 

 

השרון , א" בתהדברות
 והשפלה

 הדברות הנותנת שירותי חברת
חיטוי והרחקת , ריסוס, הדברה

  ומסעדותמשרדים, יונים לדירות

 ?ים- דירה בבתמחפש
One-  שכונת היוקרה הפרטית

 - 3.5ים למכירה דירות -של בת
 חדרים 5

 Active האשראי כרטיס
ח הלוואה "ש 30,000 עד

אתה  -וההחזר בקצב שלך 
 ! מחליט כמה ומתי לשלם

 אקדמיה בועטת

   איידולאמריקן   ,אבודים,   3 הדוגמניות   ,גריז,  3 לרקוד נולד,    נהדרתארץ   ,הישרדות  :הסדרות החמות של עכבר העיר
 ,   הצגות ילדים ופעילויות – פסטיבל ישראל,  הצגות ומופעים – פסטיבל ישראל,   כל האירועים – ישראל פסטיבל,    מומלצים לאכול בירושליםמקומות  פסטיבל ישראל 

 ,   המנות הכי טובות – 2008טעם העיר ,   2008 טעם העיר  טעם העיר
בילוי משפחתי במשק  :2008שבועות ,   טיולי מים, טיולים :2008שבועות ,  כל האירועים והחגיגות :2008שבועות ,   ספיישלים ודילים מיוחדים – במסעדות שבועות,    לשבועותמתכונים   ,2008שבועות   :שבועות

 ,   קטיף :2008שבועות ,   חקלאי

  מומלציםקישורים כתבו לנו פרסום דרושים תקנון אודות
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