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Pasje do biegania zamienia w pomaganie
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Tomasz Swiderek jest rawianinem z ogromnym sercem. Juz po raz drugi bieg w
Polmaratonie Warszawskim polaczy z udzialem w charytatywnej akcji #biegamdobrze. W
ubieglym roku dzieki jego zaangazowaniu do Fundacji Rak’n’Roll trafilo 1010 zlotych. Tym
razem ma to by¢ 1500 zlotych.



Jak rozpoczela sie twoja przygoda z bieganiem?

Moja przygoda z bieganiem rozpoczeta sie w gimnazjum, kiedy chciatem zredukowa¢ swoja mase
ciata. Od tamtego czasu przewineto sie kilka sportéw m. in. mieszane sztuki walki, kalistenika, ale
bieganie zawsze sprawiato mi najwiecej radosci.

Biegasz zawodowo czy amatorsko?

Biegam na bardzo amatorskim poziomie. Bieganie jest to dla mnie pasja, ktéra sprawia mi duzo
przyjemnosci.

Jakie sa twoje najlepsze wspomnienia z zawodow i biegow?

Bieganie to piekny sport i dobrych wspomnien jest ogrom, ale najlepszym wspomnieniem, ktore nie
moze sie réwnac z innymi jest wlasnie zeszloroczny bieg w 13. Pétmaratonie Warszawskim. Na 16
kilometrze znajdowata sie strefa kibicow fundacji Rak’n’Roll. Whiegajac do tej strefy ustyszatem
ogromny wiwat, brawa i niesamowite wsparcie od ludzi znajdujacych sie wtasnie w tamtym miejscu.
Ten doping, ta atmosfera data mi ogromna kule energii na dokonczenie biegu. Utwierdzitem sie w
przekonaniu, Ze mdj bieg to cos wiecej niz przebiegniecie zawodow. To dzielenie sie dobrem z innymi
i sprawianie im radosci.

Rejestrujac sie pomyslatem, ze przy okazji moge zrobi¢ cos dobrego. I to byta najlepsza
decyzja jaka podjatem, bo bieg charytatywny zdecydowanie inaczej sie przezywa. O niebo
lepiej!

Z ubieglorocznym pélmaratonem wiaze sie ciekawa historia, poniewaz biorac udzial w nim
udzial zaangazowales sie w akcje #biegamdobrze. Na czym ona polega?

W akgji #biegamdobrze biegacze bioracy udziat w Pétmaratonie Warszawskim zbieraja srodki
finansowe dla wybranych fundacji. Rejestruja sie na oficjalnej stronie, wybieraja Sciezke
charytatywna i rozpoczynaja zbidrke. Kazda osoba moze wesprzeé akcje i zosta¢ darczyncom przez
wplate danej kwoty na akcje. Kazda kwota ma znaczenie. Kazda wptacona zlotéwka sie liczy. Gdyby
kazdy z mieszkancow Rawy Mazowieckiej wptacit jedna zlotdwke, fundacja Rak’'n’Roll mogtaby
przekaza¢ potrzebujacym ponad 17 tysiecy zlotych! Dlatego tak wazna jest promocja akcji, aby
dowiedziata sie o niej jak najwieksza liczba oséb. Po biegu nastepuje wielki final, pieniadze z akcji sa
zliczane i przekazane fundacjom, za$ one przeznaczaja srodki na pomoc.

Skad pomyst na taka forme zbiorki?

Aby wzia¢ udziat w Pélmaratonie Warszawskim, nalezy zarejestrowac sie na oficjalnej stronie. Mozna
to zrobi¢ na dwa sposoby. Istnieje $ciezka zwykla i $ciezka charytatywna. Sciezka zwykta polega na
podaniu swoich danych, optaceniu pakietu startowego i oczekiwaniu na start. Sciezka charytatywna
to zdecydowanie bardziej ztozona operacja. Nalezy zatozy¢ wtasna akcje, wpisac cele, wyzwania i
zaangazowac sie w rozpropagowanie inicjatywy. Rejestrujac sie pomyslatem, ze przy okazji biegu
moge zrobi¢ co$ dobrego. I to byta najlepsza decyzja jaka podjatem, bo bieg charytatywny
zdecydowanie inaczej sie przezywa. O niebo lepiej! Wsparcie od wielu oséb jakie dostajesz jest
niesamowite. A zyjac z przeswiadczeniem, ze przez takie akcje mozesz pomoc ludziom
potrzebujacym daje duza motywacje do dziatania.

Otwierajac zbidrke nie spodziewatem sie, ze spotka sie z tak pozytywnym odzewem. Gdy



widze, ze z dnia na dzien zblizamy sie do osiggniecia celu, rado$¢ mnie rozpiera.

Dlaczego Fundacja Rak’'n’Roll?

Wybratem fundacje Rak’'n’Roll poniewaz jest fundacjaq, ktéra zmienia schematy myslenia o chorobie
nowotworowej i dziata na rzecz poprawy jakosci zycia chorych na raka. Gtéwnym celem fundacji jest
to, aby osoby chore na raka chorowaty godnie i leczyty sie Swiadomiej. Atmosfera organizacji
rowniez jest niesamowita. Ludzie ktérzy tworza fundacje sa przepelnieni radoscia i pozytywna
energia, ktéra zarazaja kazda napotkana osobe.

Podczas ubieglorocznej akcji udato Ci sie zebra¢ 1010 zlotych. Wiecej niz poczatkowo
planowatles. Jakie sa przewidywania na ten rok?

Na ten rok postawitem za cel kwote 1500zt. Patrzac na zaangazowanie mojej rodziny, przyjaciot i
znajomych mysle, ze uda sie uzbiera¢ o wiele wiecej. Jestem niesamowicie szczesliwy, ze ta akcja
cieszy sie takim dobrym odbiorem i wsparciem.

Jak mozna wesprzec¢ inicjatywe?

Akcja charytatywna funkcjonuje na oficjalnej stronie Maratonu Warszawskiego. Mozna réwniez
wejsé na moj osobisty profil na Facebook’u, tam znajduja sie wszelkie informacje na temat akcji
lacznie z odnosnikiem do strony zbidrki. Zapraszam do odwiedzenia i wsparcia akcji!

Jak dlugo potrwa zbiorka?

Zbidrka potrwa do 10 kwietnia, ale Wielki Final odbedzie sie 31 marca, czyli w dniu w ktérym
odbedzie sie 14. Pélmaraton Warszawski.

Liczyles ile oséb juz wsparlo akcje? Co czujesz kiedy widzisz, ze osiagniecie celu sie zbliza?

W tamtym roku akcje wsparto 59 oséb. Gdyby doliczy¢ tegoroczna zbiérke mamy 108 oséb i liczba
stale rosnie. Otwierajac zbidrke nie spodziewatem sie, ze spotka sie z takim pozytywnym odzewem.
Gdy widze, ze z dnia na dzien zblizamy sie do osiagniecia celu, rado$¢ mnie rozpiera. Wszyscy
darczyncy to moja rodzina, przyjaciele i znajomi. Jestem szczesliwy, ze otaczam sie ludzmi, ktorzy nie
sa obojetni na cudza krzywde.

Planujesz powtorzyc ta inicjatywe?

M¢j udziat w akcji #biegamdobrze dla fundacji Rak’n’roll mozna powiedziec, ze stat sie tradycja, bo
nie mam zamiaru rezygnowac. Jest to co prawda moj drugi raz, ale dotoze wszelkich staran zeby co
roku otwiera¢ zbidrke i wspiera¢ inicjatywe.

Dodatkiem do wyzwania jest ,, challenge”, iz za kazde wplacone 3 zlote robisz jedna pompke
na mecie? Ile zebralo sie ich na ten moment?

Tak zgadza sie, na ten moment na koncie zbidrki jest 1100z}, czyli zaokraglajac 367 pompek do
zrobienia na mecie. W tamtym roku bylo to 505 pompek i mysle, ze w tym roku przebijemy ten
rekord. Zesztoroczny wyczyn z pompkami jest nagrany i zamieszczony na stronie akcji, takze kazdy
moze wejsC i zobaczy¢ jak sobie poradzilem z tym wyzwaniem.

Planujesz wspolprace z innymi fundacjami?

Naleze do fundacji DKMS - pokonajmy nowotwory krwi oraz jestem czynnym cztonkiem klubu


https://rejestracja.maratonwarszawski.com/pl/charity/7890

Honorowych Dawcéw Krwi Polskiego Czerwonego Krzyza przy Akademii Wojsk Ladowych, takze
jestem otwarty na wszelka wspodtprace z innymi fundacjami.

Studiujesz na Akademii Wojskowej we Wroclawiu, jak godzisz nauke i obowiazki z
przygotowywaniem do biegu?

Jestem na pierwszym roku w Akademii Wojsk Ladowych we Wroctawiu i rzeczywiscie trudno jest
pogodzi¢ nauke, stuzbe w jednostce i treningi biegowe. Tym bardziej, ze w wojsku liczy sie
sprawno$¢ na wielu ptaszczyznach tj. bieganie, ptywanie, podciaganie na drazku czy pokonywanie
toru przeszkod, takze trening musi by¢ réoznorodny. Wstaje o 05:20, przebieram sie w dres biegowy i
robie trening. Czasami trafia sie okienka pomiedzy zajeciami, ktére rowniez wykorzystuje. Takze
mozna powiedziec¢, ze biegam w kazdej wolnej chwili.

Masz moze jakies sportowe plany na przysztosc¢?

W Akademii odnalaztem nowa pasje, ktéra jest bieg na orientacje. Naleze do sekcji, gdzie wraz z
innymi zolnierzami szkolimy sie z poruszania po leSnym terenie z kompasem w reku. Trzeba zna¢
techniki orientacji w terenie, ale i rowniez mie¢ duza wydolno$¢ i wytrzymatos¢ biegowa. Takze na
chwile obecna chce wystartowac w kilku zawodach biegu na orientacje, ale i rowniez bede biegat na
dystansach 10km i pdtmaratonu stale poprawiajac swoje rekordy.
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