szakgimnazium

Munkanaplé

Név: Béres Zoltan
Osztaly: 14/ Fit
Iskola: Meta Don-Bosco Technikum ¢és Szakgiméazium

Befogad¢ iskola: les Virgem de la Nieves

Gyakorlati hely: San Pedro, Forus Kec Baltavida

Az utazas elotti pillanatok:

Az indulas el6tti napokban mar mason sem jartak a gondolataink csak az utazéson €s nagyon
vartuk, hogy kezdetét vegye az egy honapos kalandunk. Az utazas eldtt, egy részletes
megbesz¢élés soran minden fontos informaciét megkaptuk mind az utazasrdl mind az ottani
tudnivalokrol.

1.hét

2022.03.05.-¢én reggel 6:15-kor indult a gépiink, de én
mar biztosra mentem ¢€s hajnali 3-ra odaérkeztem, mivel
4-kor mar be is kellett csekkolnunk és atkellett esniink az
ellendrzéseken. Ezutdn elindultunk a kapukhoz ¢és
beszalltunk a gépbe. Sajnos a gép nem tudott idében
elindulni, de ez nem szegte kedviinket. Frankfurtba érve
megvart minket a La Palmara vezetd repiild a késés
ellenére ¢€s emellett busszal segitettek eljutni a masik
repiiléhoz. A repiiléut csodalatos volt gyonyort latvany
fogadott minket a felhdk felett. Miutan leszalltunk egy
vicces dolog tortént, a nagy sietségbe a boérondiinket
Frankfurtba hagytak, igy hat borond nélkiil indultunk
elfoglalni a szallast. Miutan megérkeztiink a szallasra es
atadtak a kulcsokat megmutattak nekiink az étkezot es az




ottani szokdsokat. Az étel masabb, mint amihez szoktunk, de jo 0j izeket kiprobalni. Még az

érkezés napjan lementiink Santa Cruz de La Palmara és bemutatta nekiink a varost két helyi
didklany.

Masodik nap meglatogattunk egy helyi mizeumot, aminek a neve
The Naval Museum, a muzeumot kiviilrol Kolumbusz Kristéf
hajojarél mintaztak. Ezt kovetden elmentiink a helyi boltokat
megnézni ¢és lementlink a partra. Majd estére szerveztiink egy
kosarmeccset az itteni diakokkal.

Harmadik napon az iskolat mutatta be nekiink Yurena
igazgatohelyettes. Végig jartuk a termeket és ekdzben megnéztiik
milyen szakokat lehet itt tanulni.




Majd ezutan megtettiik a napi varosnézds tirankat és jobban felfedeztiik a varost. Ezt kovetd
napon egy oran vettiink részt az iskolaba, ahol tartottak nekiink
egy terhes tornat. Majd ezutan gyorsasagfejleszté edzésen
vettiink részt. Ezutdn sziinetet kaptak a didkok, de paran
maradtak focizni, amibe engem is hivtak jatszani. Az 6rak utan
egy kis pihenés utdn még tobb helyet felfedeztiink a varosba.

Ezutan eljott a nap, hogy végre ellatogassunk a gyakorlati
helytlinkre a helyszinen taldlkoztunk Alejandroval aki az egész
helynek a vezetdje. Bemutatkozas utan korbevezetett minket és
megmutatta a termeket és a fontosabb tudnivaldkat is elmondta.

Ezt kovetden visszatértiink a szallasra majd kozosen elmentiink
egy rovidebb tardra, de sajnos nem tartott sokaig, mivel
elvesztettiik a tarattvonalat, de annak ellenére gyonyorii
helyeken jartunk és cserébe még el is faradtunk.

Cslitortokon pilates oran vettlink részt, amit Luis tartott. Nagyon kedves volt veliink mindenbe
segitett, amibe tudott még annak ellenére is, hogy nem beszélte tal [ |
folyékonyan az angol nyelvet. Pilates 6ra utan egymasnak irtunk egy
20 perces edzéstervet, amit meg is kellett csinalnunk.

Es eljott a péntek ugy dontéttiink, hogy ezen a napon délutani 6rakon
vesziink részt. Az egyik egy fight training tipusu 6ra volt, aminek a
neve itt body combat. Nagyon tetszett nekiink ez az 6ra, 0j élmény volt
szamunkra, mivel nem csak Utések riigasok voltak, hanem kiilonféle
taj-chi elemek. Ezt kovetden egy indoor cycling, azaz spinning
edzésen vettiink részt, ami nagyon tetszett szintén nekiink nagyon
kedves volt az oktatd és az 6ranak az intenzitasa is nagyon magas volt.
Spinning ora alatt sok 0j spanyol zenével ismerkedtiink meg. Miutan
vége lett az oOranak bucsut vettink Varhegyi Judit tanarndtdl, aki segitett nekiink a
beilleszkedésben majd ezutan visszamentiink a szallasra vacsoraztunk és mar el is jott az
alvasido.




Szombaton koran keltlink mivel az itteni didkok szerveztek
nekiink egy kisebb tarat és reggel 10-re jottek értiink a
rezidencidra. Az elsé helyszin, ahova mentiink egy gyonyorii
erdds hely volt, ahol vizesés is lett volna, de sajnos amikor mi
mentiink nem volt elegendd viz hogy lassuk a vizesést de igy is
gyonyori volt.

Ezt kovetden lementiink a partra egy kisebb strand részre, ahol ki
voltak alakitva medencék az 6cean vizével. Es még volt annyi
idénk, hogy elvigyenek minket egy szép kemping helyszinre, |

ahol volt egy t6 és sok madar fajta. Ott megkostoltuk a banant
chipset. Majd ezutan visszaértiink a szallasra pihentiink és utana
elkezdtem késziilddni mert elhivtak minket egy helyi
szorakozohelyhez, ami nagyon hangulatos volt sok 1) emberrel
ismerkedtem meg. A hétvége utolsd napjat pihenéssel toltottiik
meg egy kis edzéssel.

2.hét

Elkezdodott a kovetkezd hét, mar kiismertik a kozeli
helyeket és mar kezdtiink otthonosan mozogni itt. A hetet egy
spinninggel kezdtiik, amit kovetett egy kondi edzés, ami
kozben Luissal a mentorunkkal beszélgettiink a szakmarol.
Ezek utan a héten részt vettiink body pump, pilates, circiut
training, core, funcional és en forma tipust edzéseken.
Nagyon sok 1) dolgot ismertiink meg mind gyakorlatok, mind
edzés felépités szempontjabol.



Emellett egyre tobb kapcsolatot is kialakitottunk,
aminek kdszonhetden ellatogattunk hétvégen az itteni
A Caldera de Taburiente Nemzeti Parkba két helyi
diakkal és az egyik edzdvel. Nagyon ¢lveztik ezt a
kirandulast, hiszen teljesen 1j tipusi helyeket
ismertiink meg. Es Luis, aki veliink van edzé, mindent
elmagyardz és elmondja nekink a  helyi
érdekességeket, mint példaul van egy fajta fa naluk,
ami, ha kigyullad azutan miutan elaludt a tiz ujra életre
kel. A tira maga farasztd volt a nap végére az 6rank 30
km-ert mutatott, bar ez nem szamitott, mert este még
bealltam a kollégistakhoz kosarazni.

3.hét

Es mér kezd3dott is egy Gjabb hét egyre jobban bele latunk az edzések felépitésében és Luisnak
koszonhetden valaszt kapunk a kérdéseinkre. Ami eldszor kezdett feltlinni, hogy nagyon sok
edzés van, amit nem csak egy teremben tartanak, hanem kihasznaljak az egész komplexum
teriiletét. Mint, példaul funkcionalis koredzésen a dinamikus feladatokat kint végeztiik amig az

"or

erOsitoket bent a teremben.



A pénteki nap folyaman Yurenaval az iskola igazgato-
helyettesévelés két kedves baratjaval elmentiink
megnézni a naplementét és a csillagokat a Roque de los
Muchachos-ra, ami a  sziget legmagasabb
pontja,gyonydril volt ezt azélményt soha nem fogom
elfelejteni €s azt hiszem a tobbiek sem.

Elj6tt az utolso teljes hétvégénk. Szombati nap folyaman egy hosszl buszozas utan elmentiink
Tijarafére, ahol vart minket egy helyi didk és elvitt minket Prois de Candelariara, ami egy
barlang voltaz 6cean partjan, amibe egy kis falu volt. Ezutan elvitt minket a hétvégi hazahoz,
ami barlangbol lettszintén kialakitva. Ezt kovetden elnéztink egy helyi piachoz, ahol
mindenfelé helyi kiilonlegességet tudtunk megnézni, megkostolni. A nap tovabbi részébe Los
Llianos varosaba sétaltunk, majd elvittek megmutatni milyen naluk a buli negyed, de ideje volt
indulunk ezutan. A 19:35-6s busszal indultunk is vissza Santa Cruz de La Palmara. A vasarnapi
napot a rossz id0 miatt a portfolionk készitésével €s amunkanaploval foglalkoztunk.

4.hét



Amit a legkevésbé vartunk utolért minket az utols6 hét
nagy banatunkra, rossz volt igyekeztiink minden
lehetdséget megragadni. inkabb kihagytuk az ebédet és
egész nap a kondiba maradtunk az edzdkkel, még este is
sokaig voltunk felt a kollégistakkal.

A szerdai nap folyaman Yurena meginvitalt minket egy
sportnapra nem messze Santa Cruz de La Palmatol,
amiben segiteniink kellet a helyi didkoknak a program
lebonyolitasaba. Ezt a napot a fiatalabb didkoknak
csinaltak, hogy meghozzak kedviiket ehhez a szakméhoz.
A honap végére mar ismertiink minden ottani edzést parat
mar nagyon jol el is sajatitottunk. A kollégiumba
Osszebaratkoztunk nagyon sok emberrel és az utolso
napokon egész este kint roplabdaztunk, kosaraztunk,
pingpongoztunk ¢és  emellett gitar  segitségével
énekelgettiink. Az ilyen csodds élményeket kivanom
mindenkinek, amiket mi atéltiink, ezel6tt rajottem nem is

tudtam, hogy mit jelent a boldogsag.

Az utolsé kondis napon kdnnyes bucsut vettiink az ottani dolgozoktdl és elindultunk az utolséd
busz utra, de sokat nem buslakodtunk, mert délutan megvolt beszélve, hogy lemegylink a partra
a diakokkal és ebéd utan le is mentiink. Sotétedésig roplabdaztunk a parton beszélgettiink
fiirddtiink majd beiiltiink egy helyre és ezutdn, ugy dontottiink, hogy az utolsé napot kikell
hasznalni és elmentiink egy szérakozohelyre, ahova sok ismerdsiink eljott még az ottani edzok
is. A party utdn kdnnyes bucsut vettlink az ottaniaktol és igéretet tettiink egyméasnak, hogy még
latni fogjuk egymast. Mondtak, hogy barmikor akarunk jo6jjlink és 6k vendégiil latnak minket
beleértve a szallast és az étkezést.

Hazaut:



Szombat reggel nehézkes volt a felkelés, de eljott az id6 az
utols6 reggeli. Reggeli utan elkdszontiink a feliigyeloktol
ajandékot is kaptunk, amin paran nagyon elérzékenyiiltiink,
mert mondtdk, hogy nagyon oriiltek, hogy megismertek
minket és hogy hidnyozni fogunk, ahol laktunk apartman
mondtdk, hogy mindig a szolgalatunkra lesz ha
visszaszeretnénk jonni. De 1d6 kozben megérkezett a taxi,
kvitt minket a repiildre, korabban érkeztiink, hogy legyen
idénk mindenre a gép 13:50-kor indult egy par perc
késéssel. Az tUton minden rendbe volt. Leszalltunk
Frankfurtba megkerestiik a kapunkat vettiink ennival6t és
vartunk, gyorsan eltelt az id6 minden zokkendémentesen
ment a gép Budapestre 00:05 perckor ért be.

Etel:

Az étel szamunkra szokatlan volt, mindennap halat ettiink és a megszokott ételeket is itt
mashogyan, mas textiraval csinaltdk, ami szdmomra kifejezetten jO volt a lanyokkal
ellentétben. A reggeli boséges volt sok étel koziil lehetett valasztani. A nap folyaman a hiitébol
kivehettiink kicsi dobozos iiditSket, joghurtot vagy gyiimolesoket. En nagyon megszerettem az
ottani ételeket.

Szallas:

A szallas, mint kidertilt kiilon épiiletbe volt a tobbi didktol, ami egy kapolnabol lett kialakitva.
A szallasunkon volt egy el6tér, ahol a konyha volt majd egy folyosd, aminek a bal oldalén volt
két kiilon szoba az egyikbe én a masikba a lanyok. A folyoso végén a fiirdészoba volt. A szallas
nagyon j6 volt, mindeniink megvolt ott, ami kellett

Gyakorlati helyiink:

A hely nagyon komplex volt a csoportos 6rak, konditerem, uszoda, fizioterapeuta, nagyon sok
minden megtalalhato volt egy helyen. Az 6rdkon sokat tanultunk spanyolul, szinte az dsszes
hasznalatos sz6t megtanultuk ott. Sok 11 tudast szereztiink ott az edzoktol.



Nem is tudom, mivel kezdjem, az emberekkel, magéaval a
hellyel, az edzésekkel, igazabol Iényegtelen, hiszen
mindegyikre egyszerien tudok egy szoval vélaszolni,
TOKELETES. Ott mashogy definialtuk a boldogsagot. Nagyon
csodas ¢élmény volt ez szamunkra, sok 0j dolgot, embert
ismertiink meg. Az edzéseket is jO volt megismerni. néhany
dolgot kint masféleképpen lathattunk, mivel minden edzésbe
valami mashogyan volt mint, ahogy gondoltuk volna.
Hihetetlen kaland volt ez, amikor masnap felébredtiink, olyan ¥
volt, mint ha az egész az csak egy alom lett volna. Sose fogjuk
ezt az egy honapot elfelejteni és az ott kotott baratsagok
remélem tényleg egy életre szolnak.

A kovetkezd oldalon lathato lesz par kép, mert azok most tobbet

érnek, mint a szavak:







