
 ......ובאה ללמוד במכללה100שברה שיא ישראלי היסטורי בריצת המשך קריאה: 

 מאת: רביד זפרני 

 

הדרך ועל  ספרי לנו קצת על עצמך .לראיין את שיאנית ישראל הטריהעבורי כבוד גדול זהו שלום דיאנה, 

 .הגעת לענף האתלטיקה הקלה שבה

 

היא הייתה אצנית  .אמא שלי זכותלתחום האתלטיקה בעיקר בהגעתי  .אשקלוןגרה ב, 20, אני בת רביד שלום

בחינוך היא המשיכה לעסוק בתחום ולמדה תואר ראשון ושני אחרי שפרשה  .עוד בבלארוס לפני שעלינו לארץ

להיות עם אמא ואצלי אחרת, כמו כל ילדה  ,כמאמנת אתלטיקה. כשעלינו לארץ רציתיגופני ועסקה 

 האתלטיקה.המשמעות הייתה לבלות במגרש 

 
 צילום: טיבור יגר

 

 אלופת ישראל?היות ל פוטנציאלבך יש ומיד ראו ש הצטרפת לאימונים?אז פשוט 

 

הייתי משחקת הרבה בבית ספר ובחוגי  ,9 כשהייתי בערך בתבהתחלה  .כך מהר האמת שזה לא קרה כל

ראיתי שאני משתפרת ומנצחת גם בנים גדולים  .בני גיליילדים התחלתי לרוץ עם  . בהדרגה,אתלטיקה

וזוכה  ,כל שנה ומאז אני מתחרה .התחלתי להתחרות וזכיתי באליפות ישראל  11בגיל וחזקים ממני. 

 תחרויות בחו"ל.בבאליפויות ישראל ו

 

איך מסתדרים עם לימודים, חברים ובכלל  .להתחרות בצורה מקצועית דורש הרבה הקרבה ומאמץ 11מגיל 

 דברים של בני נוער?

 

אני יכולה להגיד בלב  ,יחד עם זאת ,אבל .הספורטאישל נכון, זה בכלל לא פשוט וזה מצריך המון הקרבה 

לא הייתי יכולה להגיע לרמה בה אני  ,והמאמצים שהם עשו ,שללא התמיכה העצומה מהורים שלי ,שלם

 נמצאת היום.

אימוני סבולת, אימונים כאלו יכולים ומה גבוהה צריך לעשות אימוני טכניקה, אימוני מהירות אתלט בר

בנוסף צריך להקפיד על תזונה נכונה )אוכל אורגני,  !פעמיים ביום ולרובביום, כל יום  ארבע שעותלהגיע ל

עות לתחרויות ולעוד לא מטוגן, הרבה ירקות, תבשילי קטניות ודגנים(, על שינה מספקת, וצריך לדאוג לנסי

ענייני לוגיסטיקה שקשורים לאימונים ולתחרויות. ההורים שלי תמיד שם, עוזרים בכל דבר שאפשר. מעבר 

לעובדה שאמא שלי היא המאמנת שלי מאז ומתמיד, הם תמיד מסייעים לי בכל שאר הדברים שציינתי, 

 וכמובן גם בהוצאות הכספיות הנלוות...



 

 
 

ההישג המשמעותי של שבירת השיא הישראלי בריצת מאה מטרים של  לשלא לדבר קצת ע ,אי אפשר

 שנים! איך הרגשת באותו יום לפני שזינקת לריצה? 46שהחזיק  - אסתר רות שחמורוב

 

לפני כל זינוק וכל תחרות אני מתרגשת, אך אני דואגת להישאר מרוכזת ולהזכיר לעצמי שאני עובדת קשה 

אני מרגישה גאווה גדולה  ,כך שההתרגשות רק גורמת לשיפור בביצוע. בנוסף ,ינה בעצמיאני מאמ .יום יום

יש אתלטים שמתרגשים יותר  .שיש לי את היכולת לייצג את המדינה שלנו בכל מקום ולשמש כמעין שגרירה

ל שאני יודעת שמעריך ובא לראות איך כ ,שיש קהלכ ,כשהם מתחרים בחו"ל, אני מאוד מתרגשת גם בארץ

 שניות. 11העבודה הקשה הופכת לביצוע קצר של 

שזה יקרה פה  ,אני מאוד שמחה וגאה שהצלחתי לשבור את השיא של אסתר, אבל מה שבאמת היה חשוב לי

 שלא יהיה לי עם מי לחלוק את ההישג הגדול הזה. ,עם קהל ישראלי ולא באיזה תחרות בחו"ל

 

 
 צילום: גלעד תדהר

 



מצליחה לשלב לימודים את ספורט השראה, והיום, למרות כל ההשקעה והמאמצים בללא ספק מעורר 

 לחינוך גופני?סטודנטית ולהיות 

 

על הרצון לעזור ולדחוף ספורטאים פעילים קדימה האקדמית בוינגייט, כאן אני חייבת להודות למכללה  .כן

שבה הם יכולים להמשיך להתאמן ויחד עם זאת להשכיל ולהתפתח במסלולים  ,ולהתאים להם מערכת

אני מגיעה למכללה באוקטובר האחרון השתחררתי מהצבא וישר נרשמתי ללימודים. היום  .נוספים

מאשקלון הרבה פעמים אחרי אימון ואחרי הלימודים ממשיכה לאימון נוסף בראשון לציון. הימים של 

 .פשוטים..לא  בהחלט הלימודים הם

 

 אפשרות להתאמן בווינגייט ובכך לחסוך מעט מהזמנים והנסיעות הארוכות?לך אין 

 

אתלטים של ריצות קצרות חייבים הרבה פעמים לתת "הכל" בכל אימון ולכן ישנה סכנה משמעותית 

א צריך לחדש את החומר ממנו הושכן מתאים לי כך -כלבווינגייט לא יש באיצטדיון המסלול ש לפציעות.

 אין אצטדיון אתלטיקה מתאים. , שם המסלול מאוד טוב, ובאשקלון אני מתאמנת בראשון לציון .עשוי

 

 
 צילום: טיבור יגר

 

 כבר שברת, מה המטרות הבאות?הישראלי לסיכום, את השיא 

 

מעבר . 11.38המטרה הראשית שלי השנה היא לשבור את השיא שלי במאה מטרים שעומד על  ,אז קודם כל

בחודשים הקרובים נקבל מידע על  .2020לזה המטרה הגדולה יותר היא כמובן משחקים אולימפיים בטוקיו 

 קריטריון הכניסה למשחקים ואז נתכנן תכנית בהתאם. 

 .בדרך כמובן יש עוד המון אימונים, עבודה ולימודים..

 

 

בכבוד תודה רבה דיאנה היה לי הכבוד, מאחל לך הרבה הצלחה, ושתמשיכי לצבור הישגים ולייצג אותנו 

 בארץ ובעולם!


