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Paryskie bliZzniaczki z Ilawy juz odnosza sukcesy w plywaniu
synchronicznym! [ZD]JECIA]

data aktualizacji: 2025.02.23

Byc¢ moze kiedys juz je widzieliscie w Ilawie, sa tu dosc¢ czesto. Bo korzenie 13-letnich
obecnie blizniaczek, Julii i Magdaleny Domin, nadziei francuskiego i polskiego sportu w
niezwykle wymagajacej dyscyplinie plywania synchronicznego, siegaja wlasnie miasta nad
Jeziorakiem. I to tu najchetniej spedzaja wakacje.

Akurat w ostatnim tygodniu Julka, Magda oraz ich rodzice, Agnieszka i Przemyslaw, przebywali
na feriach. Czasami trzeba odpoczaé¢ od trudu treningow, startow itd. Taki reset sie przyda,
zarowno dzieciom, jak i rodzicom.

Ale juz wkrétce blizniaczki z Ifawy wracaja do zajec, a dalekosiezny cel maja
konkretny - start w Igrzyskach Olimpijskich! Poki co, odnosza juz sukcesy w
rywalizacji juniorskiej. W rozegranych w potowie grudnia 2024 mistrzostwach
Francji juniorek mlodszych trzynastoletnie siostry blizniaczki zdobyly ze swoja
druzyna pierwsze miejsce w konkurencji baletu, najbardziej prestizowej w
kategorii 12-15 lat.



Korzenie z Itawy i Mragowa

Rodzina Dominow w pelnym sktadzie, czyli Agnieszka, Przemek, Julia i Magda (fot.



archiwum rodzinne)

Przemek pochodzi z Mragowa, a Agnieszka to itawianka z krwi i kosci. Poznali sie na studiach i
wspolnie postanowili wyjecha¢ - w celach edukacyjnych - do Francji.

- WyjechaliSmy w 2004 roku w ramach programu wymiany
studenckiej Erasmus, jako studenci Politechniki Gdanskiej, i tam
kontynuowalismy swa edukacje. Ostatecznie zostaliSmy w tym
kraju i w miejscowosci Issy-les-Moulineaux, w bliskim sasiedztwie
Paryza, znalezliSmy swoje miejsce na ziemi

- wspomina Agnieszka Domin.

Zaréwno mama, jak i tata, kochaja sport. Mato tego - Agnieszka to byta koszykarka TSK Olsztyn i
VBW Clima Gdynia. Dziewczyny mialy wiec po kim zatapa¢ sportowego bakcyla. Z mitoscia do
sportu jest jednak czesto tak, jak z ta miedzyludzka - poczatki potrafia by¢ trudne.

- Dziewczyny zanim zaczely plywanie synchroniczne
probowaly swych sit w innych dyscyplinach: w
lekkoatletyce, koszykowce, tenisie, plywaniu w
tradycyjnej odmianie. Czegos im jednak w tych
dyscyplinach brakowato. Po prostu sie nudzity

- stwierdza Agnieszka.

- W koncu poszly na pierwszy trening plywania
synchronicznego. Bakcyla zalapaly od razu! Sport ten
okazal sie polaczeniem wszystkiego, co lubily. Laczy
on bowiem elementy plywania, gimnastyki i tanca.
Kazdy trening jest inny i duzo sie na nim dzieje.
Mozna sie spelnia¢ w tym sporcie indywidualnie, w
duecie oraz w balecie - jest to wowczas taniec 8 osob

- wyjasnia Agnieszka Domin.

Pozostajemy jeszcze nad Jeziorakiem. Magda i Julia maja kogo tu odwiedza¢: mieszka tu ich
prababcia, babcia, ciocia, wujek i kuzyni. W Itawie braly takze udziat w obozach sportowych, ktdre
organizuje ich wujek, trener plywania, triathlonu, mito$nik sportéw ekstremalnych, Stawomir
Banacki. Tak to juz jest, ze niektdére rodziny oddychaja i Zyja sportem. U Domindw i Banackich tak
wtasnie jest.



Do Itawy i Mragowa Magda i Julka wraz z rodzicami przyjezdzaja regularnie, praktycznie co
wakacje. To tu czuja sie najlepiej w lato, tu maja rodzine, kuzynostwo, ulubione miejscowki. Mimo
faktu mieszkania we Francji, i to juz od wielu lat, wciaz pozostaja w mocnym kontakcie z ojczyzna -
ta duza i ta mniejsza, lokalna. W trakcie wakacyjnych przyjazdéw do Polski ptywaczki trenuja takze
w Olsztynie, gdzie pod okiem trenerki Beaty Lewalskiej zgtebiaja tajniki gimnastyki i akrobatyki

sportowe].

Wodny balet, czyli niezla haréwka
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Trening (fot. archiwum klubowe)
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Ptywanie synchroniczne to oryginalna, a na pewno niezwykle wymagajaca dyscyplina, w tym takze

- samokontroli.

- Wiekszos¢ figur wykonywana jest z glowa pod woda.
Podczas zanurzenia, czyli na bezdechu, trzeba dalej
wykonywac¢ ¢wiczenia, na tym przeciez polega ten
sport. Wowczas tetno potrafi skoczyc¢ do 160, 170
uderzen na minute, do tego dochodzi stres zwiazany z
kazdym startem. Tu trzeba zaprezentowac sie przed



wymagajacymi sedziami, ktérzy zwracaja uwage na
kazdy szczegol

- Zauwaza mama.

Plywanie synchroniczne, zwane takze artystycznym (w 2017 roku Swiatowa Federacja Plywacka
FINA zmienita nazwe z ptywania synchronicznego na ptywanie artystyczne, a na pewno jest tu i
artyzm, i synchronizacja) jest dyscyplina olimpijska. Trzeba doda¢, niezwykle wymagajaca. Na
koniec artykulu podajemy tygodniowy rozktad zajec¢ Julki i Magdy. Sprawdzcie sami, jak jest
wypetniony od deski do deski.

- Treningi w plywaniu synchronicznym sa intensywne
i wymagajace. W trakcie tygodniowego cyklu jest to
ok. 20-25 godzin. Zawodniczki poswiecaja wiele
godzin na doskonalenie swojej techniki,
synchronizacji, wyrazu artystycznego oraz
wykonywania skomplikowanych figur i akrobacji w
wodzie

- wymienia mama Agnieszka.
Elementy typowe dla tego rodzaju treningu to zajecia:

- basenowe (¢wiczenia obejmuja zaréwno pojedyncze ruchy, jak i synchroniczne wykonywanie figur
w duzej grupie)

- silowe i wytrzymalosciowe (oba te aspekty sa niezwykle wazne w plywaniu synchronicznym)

- gimnastyczne (ten sport wymaga elastycznosci, gietkosci i precyzji ruchow)

- Trening to takze praca nad wyrazem artystycznym,
gdzie zawodniczki ucza sie interpretowa¢ muzyke i
tworzyc¢ efektowne wystepy, laczac plywanie, taniec i
wyraz twarzy, jak rowniez trening z
partnerka/zespotem, bo przeciez kluczem do sukcesu
jest tu wlasnie synchronizacja. Wazne zadanie
odgrywa analiza wideo - podczas treningow czesto
wykorzystuje sie nagrania, aby analizowac technike,
poprawi¢ bledy i doskonali¢ wystepy



- zauwaza Agnieszka Domin, ktdra jak widaé, wie bardzo duzo o dyscyplinie uprawianej przez jej
corki.

- W profesjonalnym sporcie, w tym takze w plywaniu
synchronicznym, coraz czesciej dostrzega sie rowniez
znaczenie wsparcia psychologicznego. Dlatego wiele
zawodniczek korzysta z porad psychologow
sportowych, ktorzy pomagaja im radzic sobie ze
stresem, naciskiem, lekiem przed zawodami oraz
pomagaja w rozwijaniu skutecznych strategii
mentalnych, a takze w skupieniu sie na treningu i
wystepie, co ma kluczowe znaczenie w plywaniu
synchronicznym

- thumaczy mama zawodniczek.

- Blizniaczki czesto uwazane sa za idealne kandydatki
do ptywania synchronicznego z kilku powodow. Po
pierwsze jest to podobienstwo fizyczne, ktore pomaga
w osiagnieciu lepszej synchronizacji ruchow podczas
wykonywania figur i akrobacji w wodzie. Do tego
dochodzi zgranie i zrozumienie - dorastajac razem
dziewczyny maja czesto wypracowane naturalne
Zzrozumienie i zgranie pomiedzy soba, a to moze
przekladac sie na wieksza latwos¢ w synchronizaciji
ruchow w trakcie wystepow pltywackich. To takze
m.in. wspolne doswiadczenie, motywacja i wsparcie.
Blizniaczki sa same dla siebie najlepszym wsparciem

- zauwaza Agnieszka.

Sa juz pierwsze duze sukcesy!







Siostry stanowiq dla siebie duze wsparcie (Fot. www.photosynchro.fr / archiwum rodziny)

Julia i Magda trenuja ptywanie artystyczne od 5 lat. Poczatkowo (lata 2020-2023) reprezentowaty
Stade Francais z Paryza. Wsrod najwazniejszych wynikoéw trzeba odnotowa¢ m.in. wywalczone w
2023 roku zloto w duecie w kategorii Avenirs (do 12 lat) w regionie paryskim.

Siostry juz wowczas prezentowaty duzy potencjat i osiagaly pierwsze dobre wyniki. Julia i Magda
zostaly przyjete do Osrodka Centralnego w Aix en Provence (potudnie Francji, bliskie okolice
Marsylii), gdzie od kofica sierpnia 2023 trenuja pod okiem najlepszych trenerek we Francji: Alexia
Vito i Virginie Dedieu - mistrzyni swiata.

Cel jest jasny i konkretny - blizniaczki pochodzace z Itawy maja zamiar wystartowa¢ w igrzyskach
olimpijskich. A w jakich barwach? Polski czy Francji? To sie jeszcze okaze.

Julia i Magda od stycznia 2024 wpisane sg na ministerialna liste ,,Nadziei sportu wyczynowego” .

Francuski system w drodze do sportowego mistrzostwa
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Fot. www.photosynchro.fr / archiwum rodziny

Przyblizmy, na przyktadzie Julki i Magdy, jak wyglada system szkolenia mlodych, uzdolnionych
sportowcow we Francji. Uczeszczaja oni do specjalnej klasy w szkotach, ktdre umozliwiaja mtodym
sportowcom na wysokim poziomie laczenie nauki ze sportem.

- W jednej klasie moga by¢ rozne sporty, np. szachy,
koszykowka, plywanie, taniec. Program oferuje



dostosowany plan zajec i specjalne wsparcie
edukacyjne, aby ulatwi¢ pogodzenie intensywnych
treningow z nauka

- ttumaczy Agnieszka Domin.

Mama blizniaczek wymienia korzysci wynikajace z takiego systemu. Jest to elastyczny
harmonogram, ktory pozwala na udziat w treningach i zawodach, indywidualne podejscie
edukacyjne dostosowane do potrzeb sportowcow oraz wsparcie, aby zapobiec zalegtosciom w
nauce i utatwi¢ ukonczenie szkoty.

- To program czesto wybierany przez miodych
sportowcow na sciezce wyczynowej. W tych klasach
nie ma okienek, wszyscy koncza lekcje maksymalnie o
14:30 i potem dzieci ,leca” do swoich klubow.
Oczywiscie, kluby lub zwiazki musza podpisa¢ umowe
ze szkola. W Polsce sa tylko klasy sportowe o
konkretnej tematyce i to jest moim zdaniem gorsze
rozwiazanie, bo sa tam np. tylko koszykarze itd. W
klasach ,Excellence” we Francji jest mieszanka
talentow. Ciezko sie do nich dostac, trafiaja tam tylko
miodzi sportowcy dobrze uczacy sie. Sprawia to, ze
takie klasy sa mocne w nauce. Tych klas nie ma w
kazdej szkole, jest ich tylko kilka w calym regionie. I
musze przyznac, ze sa bardzo prestizowe

- przyznaje Agnieszka.

Szkopul, jak zauwaza itawianka, tkwi w tym, ze szkola podpisuje umowe z klubami, placéwka dziata
tak, by wszystkie lekcje odbyly sie do 14:30 i by byli w niej najlepsi nauczyciele. Z kolei klub
organizuje sam wszystko po 14:30 (treningi, dojazdy ze szkoty). Do tego w kazdym klubie jest osoba
odpowiedzialna za rozmowy ze szkota - z wychowawca klasy.

- Ustalane sa wszystkie daty zawodow itd. i jak nie ma
w szkole czesci sportowcow przez jakis czas, to
pOzZniej maja nadrabianie materialu zorganizowane w
szkole. To jest zupelnie inny koncept niz szkoly



mistrzostwa sportowego czy klasy sportowe w Polsce

- zauwaza itawianka.

Agnieszka Domin dodaje, ze w Polsce plywanie synchroniczne zaczyna sie coraz bardziej rozwijac
dzieki r6znym programom europejskim, ale - jak zauwaza - poziom jest jak na razie
nieporéwnywalnie gorszy od Francji. Polska jeszcze nigdy nie uczestniczyta w igrzyskach w tej
dyscyplinie.

I jak méwi na koniec:

- Przygoda Julki i Magdy ze sportem, ktora moze
zamieni sie w kariere, to mndstwo pracy i
poswiecenia calej rodziny, ale nasze corki moga by¢
pierwszymi Polkami na igrzyskach w plywaniu
artystycznym. I taki jest nasz cel.

~~galeriaspc~~10294~~

DIA ZAINTERESOWANYCH

Chciatabys$/chciatbys rozpocza¢ przygode z ptywaniem artystycznym. A moze Twoje dziecko chce
sprobowac swych sit w tej niezwykle widowiskowej dyscyplinie? Jesli tak, to informujemy, ze
najblizsza sekcja/klub dziata w Grudziadzu (skroét do jego social mediéw TUTA]). I tak przy okazji - a
moze by tak Orka Itawa pomyslata w przysztosci o stworzeniu takiej sekcji u siebie? Moze warto
sprobowac.

MOZESZ WSPOMOC JULKE I MAGDE

Fundacja Studencka ,Mtodzi-Mtodym” prowadzi zbiorke dla Julii i Magdy Domin, szczegoty TUTA].
Przykladowy tygodniowy harmonogram Magdy i Julii:
Poniedzialek:

Rano: zajecia szkolne

Po potudniu:

13:35 - 15:35: trening (gimnastyka rytmiczna i przygotowanie fizyczne)

16:00 - 19:30: trening na basenie

20:00: kolacja

20:30 - 21:30: praca domowa / nauka


https://www.facebook.com/profile.php?id=61550622299718&mibextid=wwXIfr&rdid=6I9ZZTzlBOxBilRq&share_url=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fshare%2F1AG6R53bhQ%2F%3Fmibextid%3DwwXIfr
https://fsmm.pl/partner/julia-i-magdalena-domin/

Wtorek:

Rano: zajecia szkolne

Po potudniu:

14:00 - 18:00: trening na basenie
19:00: kolacja

19:30 - 20:30: praca domowa / nauka
Sroda:

Rano: zajecia szkolne

Po potudniu:

14.00-15:00: taniec

15:30 - 19:00: trening na basenie
wieczor: czas wolny

Czwartek:

Rano: zajecia szkolne

Po potudniu:

14:00 - 18:00: trening basen
19:00: kolacja

19:30 - 20:30: praca domowa / nauka
Piatek:

Rano: zajecia szkolne

Po potudniu:

14:00 - 18:00: trening na basenie
Weekend:

Odpoczynek, regeneracja (fizjoterapeuta, masazysta w zaleznosci od potrzeb), przygotowanie
mentalne u psychologa
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kontakt@infoilawa.pl



Zrédlo:
https://www.infoilawa.pl/aktualnosci/item/77363-paryskie-blizniaczki-z-ilawy-juz-odnosza-sukcesy-w-plywaniu-synchroniczn
ym-zdjecia



