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שבוהרגעאתעדייןזוכרמוסקוביץ'אלי
להשתנות.צריכיםשלושהחייםהחליט
התמונותאתכשקיבלנושנה71"לפני
אניאיךוראיתישליהבןשלמהברית
משהו"לעשותחייבשאניהבנתינראה
קילו501אז"שקלתיהשבוע.מספרהוא
בשביליאבלקיצונימשקלעודףלאשזה
עצמי".אתלהזיזלהתחילהטריגרהיהזה

שבביהונתןממושב05מוסקוביץ'
ילדיםלארבעהואבנשויהגולןרמת
ברמה''אי"לאולפנתעמותתמנכ"להוא
הואהמכונןהרגעבעקבותנוב.במושב
באימוניםוהשתתףבספורטלעסוקהחל
'רציקבוצתעםובחו"לבארץובתחרויות
הגולן'.רמת

בעיקרוכללהצנועההיתהההתחלה
מוסקוביץ'נקראואזלהליכותיציאה
והמפבמילואיםמג"ד"הייתילמילואים.
אופלטיולהמג"דיםכלאתלקחשלנוקד
והחלטתימאוד"נהניתימספר.הואניים"
זהאתעשיתיאופניים.עללרכובלהתחיל
במיורדשאניראיתיכךתוךשנים.שש
שלי.החייםעללטובהמשפיעושזהשקל
ממטולהרכבתילמרחקיםרוכבהייתי
חברעםרכבתיימיםבשלושהאילתעד
ורכבתיירושליםעדהגולןמרמתביומיים
בחיידק".נדבקתיבאיטליה.בהרים

החנמרץדיווששלשניםחמשאחרי
לריצה.הסבהלעשותמוסקוביץ'ליט
לעצואמרתילרוץהתחילשלי"חבר

אילתעדממטולהרכבתי'טוב
לרוץ"ננסהעכשיולירושליםרכבתי
למושבמסביבלריצה"יצאתימספר.הוא
מאתייםואחריקילומטרשנישזהשלי
אתליהפילזהלגמרי.נשפכתיכברמטר
עולשניאלהואופנייםשריצההאסימון
ספורטיביתפעילותזולגמרישוניםמות
לחלוטין".אחרת

בריצהמוסקוביץ'התאהבלאטלאט
"התחלאופניים.עלהרכיבהאתונטש
המרחקיםאתלהגדיללזהלהיכנסתי
הייתיזמןבאותורץ.אנישבהםהזמןואת
אלייהתקשרשליוהסמג"דמג"דכאמור
בעמק'העגור'במירוץלהשתתףליוהציע
זהשנה.באותהלראשונהשהתקייםהחולה
חששתיוקצתק"מעשרהשלמירוץהיה
הראשוןהספורטיביהאירועהיהזהכי
עצמיעלשמתיואזק"מעשרהרצתישלי.
היתהבמירוץהאווירהיכול.שאניחותמת
כלואתהאדרנליןאתאהבתימדהימה
רצילהמשיך.חשקלינתןוזההמסביב
כברהיתההבאההמטרהזה.מכלעודתי
להעלותהתחלתילאטלאטמרתון.חצי
אירועהיהמבחינתיהשיאהמרחקים.את
מאהרצתישם'תנ"ךבתש"ח'שנקראריצה
בשבילי".ההייבלייטהיהזהקילומטר.

שיאיםהרבהמוסקוביץ'כברשברמאז
שלנוספתבתחרותהשתתףהואאישיים

מירוצי41ומאחוריוקילומטר
ב'אתגרהשתתףכשנתייםלפנימרתון.
לגולןשנה05אירועיבמסגרתהחרמון'
שתתקייםטיפוסריצתמתכנןהואוהשנה
יחדק"משבעהבןבמסלולבמאיבב42
הגולן'.רמת'רצילקבוצתחבריועם

קיצוני"לא"אני

והתנחישותובעזרתריצותהרבהאחרי
ממשקלוק"ג53מוסקוביץ'השילמדה

ביותרהרזהבתקופהק"גלב07מב501
בניגודק"ג.08שוקלהואכיוםשלו
שלאדיאטותלעשותניסהכאשרלעבר
ובריאמאוזןשלוהחייםאורחהיוםצלחו
וגםהמשקלעללשמורמצליחוהוא
שמנמן.ילדהייתיהחיים"כלאיךמסביר
בהמורידהייתידיאטותלעשותניסיתי
כמואלייחוזרהיהזהכךאחראבלתחלה
שהורדתימהאתמחזירהייתיבומרנג
יותר.ואפילו

שבה'פליאו'תזונתעלשומראני"היום
תזונהזובכלל.ודגניםלחםאוכליםלא
שומןועלבשרעלבעיקרשמתבססת
כשודגים.ביציםשקדיםכמוממקורות
התעסקותקצתזולזהלהיכנסמתחילים
ביומיוםבזהעוסקבקושיאניעכשיואבל
אניכךעלנוסףדבר.לכלחייםשגרתזו
בשאימוניםשלושהבארבעהעלמקפיד
'רצישליהקבוצהעםאימוניםשניבוע
קטניםאימוניםשניועודהגולן'רמת
לבד".עושהשאני

בתאדוקלאשהואמבהירמוסקוביץ'
בדרך.קטנותנפילותלוושהיושלוזונה
אומר.הואהכבוד"כלנהנית"אכלת
קרהלאכאילוהלאהממשיכים"עכשיו
עצמך.אתתלקהאלטוב.הכלדברשום
מןלפריזטסאניבבוקררביעיביום
אמנעלאואניפיתוייםשםיהיוהסתם
קטדבריםכמהושםפהלאכולמעצמי
להיותצריךלאגםאבלבהגזמהלאנים.
ליבאאםלהקפיד.שלאמקפידאנינזיר.
עםבחומוסאוגלידהבאיזולחטואפתאום
קיצוני".לאאניחוטא.אניפיתה

עשרלפנישלאליביןההבדליםעלספר
עכשיושללאלישנים

ארוכהבנהיגההיהפעםשל"כשאלי

לוקחהיההואלהתרעננותבדרךועצר
קלוריות008עםגדולהכיהטילוןאת
אותולגמורשעהרבעישלושתשלוקח
סתםאלאארוחהבאמתלאהואאבל
לאשםלאאניהיוםהדרך.עלנשנוש
שאנימרגישלאהאלההדבריםאתאוכל
הבינייםנשנושיואתהממתקיםאתצריך
ארוחותאוכלכשאדםהקטעוזההאלה.
הנפילההמשקל.עלשומרהואמסודרות
לאשאנחנוקלוריותאלההביןבלביןזה
סופרים".

לךעשהמהונפשיתפיזיתומבחינה
השינוי

ריצת
חייו

כימאודעוזרת"הקבוצה
אםכלפיהאחריותיש

בבוקרוחציחמשעכשיו
חשקואיןבחוץקר

אבלמהשמיכהלצאת
שלושהמחכיםבחוץ

רוצהלאאתהחברים
אותם"לאכזב

להקפידשלאמקפיד"אני

לחטואפתאוםליבאאם
בחומוסאוגלידהבאיזו

חוטאאניפיתהעם
נזיר"לאאני

אתוהגדירק"ג501שללמשקלהגיעהוא

לעשותשהחליטעדכורסה"כ"בטטתעצמו

ממושבה05בןמוסקוביץ'אלימהפך

ממשקלוק"ג53השילהגולןשברמתיהונתן

והיוםמרתוןמירוציב41השתתףהדרךעל

זאתעםק"מ001שללמרחקלרוץיכולהוא

עכשיוהכבודנהנית"אכלתמבהיר

לאנשיםעצהגםלווישהלאה"ממשיכים

לאט""תתחילוחייהםאתלשנותשרוצים

שרירצילוםשחררוני
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גופניתפעילולהיותבמשקל"לרדת
כורסה'.'בטטתלאכבראניטוב.עושה
לאויותרוקלילאנרגטימרגישאני
בזרימהביומיוםאלאבמשקלדווקא
יותרהדבריםאתלוקחלאבמחשבה.
כבד".מדי

החייםעלחדשותתובנותגםיש
יכוללאואתהמחליטשאתהדבר"אין
יכולאנילריצהשקשורמהבכללבצע.
כוחלקבוצה.להתחברשעדיףלהגיד
כלאחריותישכימאודעוזרהקבוצה
קרבבוקרוחציחמשעכשיואםפיה.
מהשמיכהלצאתרוצהלאואתהבחוץ
בחוץחבריםשלושהלךמחכיםאבל
הרבהאתהאותםלאכזברוצהלאאתה
למענם.מעצמךלתתורוצהמחויביותר
הקבוצההיוםאבללבדהתחלתיאני
כוח".לינותנתבהחלט

שינוילעשותשרוציםלאנשיםעצה
בחייהם

זהלתתיכולשאניטובההכי"ההמלצה
שמתמילאט.לאטבהדרגהלהתחיל
אולגמרילאכולמפסיקאחתבמכהחיל
יומייםתוךגדוליםלמרחקיםלרוץמנסה
ולעלאטלהתחילצריךלו.יצליחלאזה
הסיכויואזהדרגתיתבצורהזהאתשות
גדול".יותרהרבההואלהתמיד

בגולןהחלליםלזכר

לפמוסקוביץ'כאמוריטוסהבאבשבוע
עםיחדפריזבמרתוןלהשתתףכדיריז

כהההגולן'.רמת'רצילקבוצתחבריו1111
יקחבמאיובה42שםיעצורלאהוארגלו
מסגראוהחרמון''אתגרבמירוץחלק
לפסגתמירוץשלייחודיתחוויה"זורת.
אתגר"שמשלבתמספרהואהחרמון"
ריצה".וטכניקתמרהיבנוף

הזיכרוןביוםלומחכהנוסףאירוע
ישהגולן'רמת"ל'רציצה"ללחללי
קצרהמסורתיתריצההזיכרוןביום
כלביןהאנדרטאות''ריצתשנקראת
השנהכברזוהגולן.ברמתהאנדרטאות
ריצהוזומתקיימתשהיאהשביעית
הגוברמתחייםאנחנומאוד.מרגשת
עלשילמושחייליםיודעיםואנחנולן
בדמם".הזוהאדמה

ריצותלפנימתרגשעדייןאתה
מטורףאדרנליןישתחרותכל"לפני
ספקאיןוקצרהקטנהתחרותזואםגם
אצטרךאדרנליןיהיהשלאביוםבכלל.
להפסיק".

ההרראשאל

מקציםבחמישהבמאיבה42לדרךיצאהחרמון''אתגרמירוץ
נורדיתהליכהלחובביהמיועדהליכהשלעממימקצהשונים
004גובהעדקילומטר7.2לאורךלעליוןהתחתוןמהרכבל
לאורךריצהתחרותזההבמסלולריצהשלתחרותימקצהמטר
ק"מעשרהשלאתגריתריצהמטר004גובהעדק"משבעה
לאורךלמשפחותחווייתיומקצהמטר00011לגובהוטיפוס

המסלוללאורך.11עדתשעמגיללילדיםהמיועדק"מ
לילדים.הפעלהתחנותייפתחוהמשפחתי
מהרכיוזנקישראל''מרתוןחברתומפיקהשיוזמתהמירוץ

מאותכמהלאורךחזקבשיפועהשלגבובתהתחתון
בהמשךהראשון.הקילומטרלאחרמיםלתחנתעדמטרים
שיהיוהאחרוניםהמטריםלמאהעדיותרמתוןהטיפוסיהיה
יופיעהחרמוןבפסגתשיתקייםהסיוםבטקסחד.בשיפוע
החרמון"."מלכותהידועבשירואביבמוציהזמר

שחררוני

תחרותכל"לפני
מטורף".האדרנלין
מוסקוביץ'
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