INFORMACJE AUTORSKIE DAMIANA LIGEZY

Jestem 37-letnim sportowcem z Siedlisk — malej miejscowosci potozonej niedaleko Gorlic.

W wyniku wypadku (upadek z dachu) ztamatem krggostup piersiowy i od ponad 18. lat
poruszam si¢ na wozku. Obecnie pracuje w Biurze Podrdozy ,,Wakacje w dobrym tempie”
prowadzonym przez Fundacj¢ ,,Wyjdz z Domu”, ktore swoja siedzib¢ ma w Gorlicach. Przed
wypadkiem bytem sprawnym, aktywnym chlopakiem, jednak wowczas nie interesowatem si¢
zadng konkretng dyscypling sportu. Lata bezposrednio po wypadku bylty w wigkszosci
poswiecone rehabilitacji, uzyskaniu jak najwigkszej sprawno$ci oraz podnoszeniu swoich
umiejetnosci zawodowych. Moja przygoda ze sportem oséb niepelnosprawnych rozpoczeta sie
dos$¢ pdzno, bo 7 lat po wypadku — wéwcezas zdecydowalem si¢ sprobowac swoich mozliwos$ci
w lekkiej atletyce. Pierwszy raz wziglem udzial w treningach sekcji LA dziatajacej w
Tarnowskim Zrzeszeniu Sportowym Niepetnosprawnych START w 2014 roku. Od 7 lat jestem
czlonkiem paraolimpijskiej kadry narodowej w lekkiej atletyce — bior¢ udzial w wielu
imprezach sportowych rangi mistrzowskiej. Najwigksze sukcesy:

&3 Mistrzostwa Swiata Kobe 2024 — 4 miejsce

& Mistrzostwa Swiata Paryz 2024 — 7 miejsce

& Mistrzostwa Swiata Paryz 2023 — 6 miejsce

& Mistrzostwa Swiata Dubai 2019 — 7 miejsce

&J Mistrzostwa Europy Bydgoszcz 2021 — 4 miejsce

&J Mistrzostwa Europy Berlin 2018 — 8 miejsce

&d Multimedalista Mistrzostw Polski

Uprawianie sportu na zawodowym poziomie wymaga wiele wysitku i samozaparcia. W moim
przypadku wyglada to tak, ze dojezdzam na treningi do Tarnowa 5 razy w tygodniu.
Funkcjonujaca tam baza sportowa stuzy nam do przygotowywania si¢ zardowno pod wzgledem
sitowym jaki 1 szybkosciowym. W okresie jesienno-zimowym wigkszo$¢ treningdéw
realizujemy na sitowni i hali sportowej natomiast wiosng i latem — jesli pogoda na to pozwala
— nasze treningi odbywaja si¢ najczesciej na stadionie, ale nie mozna zapomnie¢ w tym okresie
roéwniez o treningu sitowym 1 zajeciach na sitowni. Nad catoscig planu treningowego czuwa
trener, ktory ten plan przygotowuje i odpowiednio modyfikuje tak, aby byt on dopasowany do
moich aktualnych potrzeb.

Poza treningami w klubie uczestnicze¢ takze w zgrupowaniach Kadry Narodowej, ktore to (w
zalezno$ci od okresu treningowego) odbywaja si¢ co miesigc i trwaja po okoto 2 tygodnie. Na
zgrupowaniach treningi odbywaja si¢ 2 razy dziennie. Pomigdzy treningami, korzystamy takze
z zabiegéw odnowy biologicznej, czy tez z zabiegéw u fizjoterapeutéw. Zgrupowania
odbywaja si¢ w Centralnych Osrodkach Sportowych w calej Polsce — te, w ktorych ja
uczestnicze — najczesciej odbywaja sie w COSie w Cetniewie.

Moj codzienny rozktad dnia (wtedy, gdy nie jestem na obozie sportowym) wyglada tak, Zze rano
jade do pracy, a po jej zakonczeniu wyruszam na treningi do Tarnowa pokonujac dziennie
ok.140 km. W ten sposob udaje mi si¢ pogodzi¢ zaréwno prace zawodowa jak i uprawianie
sportu —nie jest to latwe, ale dzigki temu moge si¢ realizowaé w obu tych dziedzinach. Daje mi
to rowniez sporg satysfakcje i motywuje do dziatania.

Po wielu przeciwno$ciach udato mi si¢ spetni¢ jedno z moich najwigkszych marzen jakim byt
udziat w Igrzyskach Paralimpijskich w Paryzu, podczas ktorych zajagtem 7 miejsce.



