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1.hét

Marcius 5-én indultunk el Santa Cruz de la Palma-ra Frankfurti atszallassal. Hajnal 3:20-kor
indultam el, hogy id6ben oda érjek a reptérre. 4 drakor taldlkoztunk a tobbiekkel a Liszt Ferenc
repiilétéren. Mindenki nagyon faradt volt a hajnali kelés miatt, igy a repiilén az iddt tobbnyire
alvassal toltottiik. Késve érkeztiink meg Frankfurtba, igy egy kis busz vitt at minket a masik
repiiléhoz, ami mar csak minket vart. A késés miatt valdszinlileg nem volt id6 atvinniiik a
boérdndjeinket a masik repiilohoz, igy mikor hosszu repiild ut utan megérkeztiink Santa Cruz de
la Palma-ra meglepddve tapasztaltuk, hogy béréndjeink nem voltak a repiilén. Szerencsére
Vérhelyi Judit tanarnd egybdl kezébe vette az iranyitast, igy Santa Cruz de la Palma repiil6terén
dolgozd holgy egybdl felvette a kapcsolatot a Frankfurti repiildtéren dolgozokkal. Leirtuk a
bordndjeink adatait, amelyek segitségével elkezdték keresni a borondjeinket, de mondtak, hogy
csak holnap 16-6rakor tudnak tajékoztatni minket, igy egy napig csak azok a dolgok voltak
nalunk, amiket a kézi poggyaszba tettiink. Szoval érdemes, mind a két bérondbe csomagolni,
olyat ami az ember szamara sziikséges, szerencsére €n, igy csomagoltam, tehat volt elegendd
cuccom. Egy o6ra ligyintézés utan mentiink ki a repiil6térrél, ahol Yurena, az itteni iskola
igazgatohelyettese és egy tanar, meg neki a gyerekei, és egy itteni didk vart minket, autokkal
vittek el a szallasra. Nagyon kedvesek és baratsagosak voltak veliink mar az elsd perctdl kezdve.
Ahogy felértiink a szallasra megmutattdk a kollégiumot és szamunkra fontosabb helységeket
pl. konyha, és az apartmanban is korbe vezettek. A kollégiumtol nem messze talalhaté az
apartman, amelyben két haloszoba, egy flird6szoba és egy konyha taladlhato, az apartmanhoz
két kulcsot is kaptunk. A szallas tiszta, rendezett. Miutan letettiik a cuccainkat egybdl meleg
ételt kaptunk, ami nagyon jol esett mindannyiunknak a hosszu Ut utan. A konyhan dolgozé
emberek nagyon kedvesen és mosolyogva fogadtak minket. Erdemes par spanyol kifejezést
megtanulni, mivel az itt dolgozok tobbsége csak spanyolul beszél. Majd még aznap elmentiink
varosba koriil nézni két helyi didkkal (Rossio, Zule). Korbe vezettek minket a varosba, meséltek
a szigetrdl, latvanyossagokrol, mint példaul az ikonikus teraszok, templom, illetve a mand
szimbolumrol is meséltek, ami tanc kozben jelenik meg, €s elvittek minket minden szilikséges
dolgot megvenni, ami a masik bérondiinkbe volt pl.tisztasagi szerek.




A nap végén felvittek minket a széllasra, az ut kdozben spanyol zenéket mutattak nekiink, és
kérdeztek, hogy melyiket ismerjiikk. A széallasnal elhivtak minket kdvetkezé szombatra, hogy
csinaljunk valamit egyiitt. Este a kollégiumbol még oda jott par lany beszélgetni.

Vasarnap délel6tt elmentiink megnézni Columbus Kristof hajojanak masolatat, amely Santa
Cruz de la Palma-ba is kikotott. Nagyon érdekes kiallitas volt. A hajo az 6cednra nézett, igy a
fedélzetrol nagyon jo volt a kilatas.

Uténa elmentlink a Parroquia Matriz de El Salvador templomba, amelynek a mennyezete
nagyon szépen volt festve. Szerencsére a harangozast is pont hallottuk.

Aztan haza felé a Castillo de La Virgen-t is meglatogattuk, de csak a kilato részébe tltiink ki,
mivel a var zarva volt. A kilaté részébe nagy agyuk voltak helyezve. Innen indultunk vissza a
szallasra, ahol mar csak arra vartunk, hogy mikor hivnak minket a béréndiinkkel kapcsolatban,
de 16 orakor nem értesitettek, igy a tandrunk felhivta dket, de nem vették fel, majd kimentiink
a reptérre, ahol mar kivolt készitve a boérondiink. A széllasra érve nagy OrOmiinkre
berendezgetlink, majd este kosaraztunk az itteni diakokkal.



A fogad¢ iskola az IES Virgen de las Nieves, ahol az els6 2 napunkat toltottiilk. A szallastol
nem messze talalhaté kb. 15-20 perc alatt oda lehet érni.

Az elsd6 nap Yurena korbe vezetett minket az egész iskoldba, minden osztalyterembe
bementiink, ahol 6rdk voltak ott még bele is hallgatunk az 6ra anyagaba. Bemutatott par
tanarnak minket, és a fontosabb informaciokat is elmondta nekiink. Az iskola utan elmentiink
a varosba. A hegyrdl lefelé 3km-t kell sétalni, hogy leérjiink a varoskdzpontba. Elmentiink a
Sant Domingo térre, majd elsétaltunk egy kialtoba, ahonnan gyénydrii volt a kilatas. Utana
elindultunk vissza a széllashelyre.

Kedden reggel indultunk az iskoléba, ahol sport osztallyal volt 6rank, ezen az 6ran a varandos
tornardl tanultunk, és végig is csindltuk a tornat. Nagyon érdekes volt, mert eldtte még nem
voltam ilyenen. Kiprobaltuk egy medicin labda segitségével, hogy milyen 9 honapos terhesnek
lenni, bevallom én elég nehezen mozogtam igy, majd utana, azt is kiprobaltuk, hogy milyen ha
mar 6kg-os gyermeket cipeliink. A torna utdn kimentiink az udvarra, ahol futé gyakorlatok, és
paros gyakorlatok voltak. Kiilonb6zd intenzitdsban probaltuk megesinédlni a gyakorlatokat, a
végén repiild futdssal zarult az 6ra. Majd a varosba toltottiik az idonk tobbi részét. A varosba
csak egy helyen van churrosos, igy elmentiink oda, hogy meg kostoljuk, ezt a spanyol édességet,
amit végiil a parton fogyasztottunk el, majd még utana kagylokat gyiijtottiink. A negyedik nap
végére, mar 45 km sétandl tartottunk Osszesitve.

Szerdan reggel elmentiink a konditerembe (Baltavida-ba), ahol korbe vezettet minket Alejandro
¢s megmutatta mi hol van a konditermen beliil. Baltavida a gyakorlati helyiink masik varosban
van, ahova busszal jarunk. Baltavida a sziget egyik legnagyobb sport komplexum,
uszoémedencével, konditeremmel. Nagyon jol felszerelt sport komplexum. Alejandroval
megbeszEltiik, hogy hanyra kell meniink az elkdvetkezendd napokba, minek kell nalunk lenni,
¢s hogy Luis-t keressiik majd. A megbesz¢lés utan ki tiltiink a partra piheni és tizoraizni. Azutan
elindultunk tarazni a hegyekbe, Pico de La Nieve hegycsiicshoz az dsvényen keresztiil, de



parszor eltévedtiink, mert nem latunk 6svényjelzd szint, majd végiil mikor mar elég magasra
eljutottunk, nem talaltunk tobb utvonalat, igy sajnos nem oda lyukadtunk ki ahova szerettiink
volna, de azért igy is szEp helyen kotottiink ki.

Lattunk nagyon sok gyiimolcsfat pl. Papaya, mango, banan, avokado. Talalkoztunk egy kedves
1d6s parral, akik megkinaltak minket a helyi gyiimolcsokkel, és probaltak elmondani, hogy
hogy jutunk el a vulkanokhoz. Ekkor elkezdett esni az esd, igy utdna mar csak a szallasra
mentiink vissza.

Csiitortokon reggel elmentiink konditerembe. Koran érkeztiink, igy megnéztiik milyen gépek
vannak, majd utdna edzettiink fél oOrat. Aztan taldlkoztunk Luissal a mentorunkkal, és
beszélgettiink vele, elmesélte mi lesz a gyakorlatunk alatt, megmutatta melyik nap milyen 6rdk
lesznek, ezek utan az 6 pilates 6rdjan vettiink részt. Voltam mar pilates 6ran, de ez teljesen mas
volt, szoval nagyon tetszett, hogy 1) szemszogbdl is megtekinthettem €s kiprobalhattam egy uj
fajta pilatest. Utdna felmentiink a konditermbe, ahol edzésterveket irtunk, majd Luis egymas
kozott kiosztotta, hogy ki kiét csindlja végig, megcsinaltuk a 20 perces edzést, aztdn Luis, és
két diak Zule, Gabriela elmesélték, hogy milyen volt mikor kitort a vulkan, meg kiilonb6zé
szavakat meséltiink egymasnak, amit a mi orszagunkba tobbféle képen lehet ejteni, meg ami
mas orszagokban teljesen mast jelent pl.tejfel-tejfol. Luis nagyon jo fej volt végig, és sokat
segitett nekiink, azt is megtanitotta, hogy-hogy van a belégzés-kilégzés spanyolul — inhalacion,
exhalacion. Utdna elindultunk a szallasra, de sietni kellet, hogy visszaérjlink az ebédre. Egy
helyi didk megvarta veliink a buszt, hogy megkérdezze tudunk -e venni bérletet, de sajnos nem
lehetett. A végallomastdl gyorsabb tempodra kapcsoltunk, hogy visszaérjiink ebédre. Majd
mikor lattuk, hogy esélytelen, hogy felérjiink idében megkértiik Yurinat, hogy szdljon a
konyhéra, hogy tegyenek félre ebédet, igy szerencsére tudtunk ebédelni. Délutan még
kosaraztunk, €s pihentlink. Este még a kollégiumbdl kb. 12 didk oda jott hozzank beszélgetni,
érdeklédni honnan jottiink, meddig maradunk, mit tanulunk, és tanitottak nekiink spanyol
szavakat is.

Pénteken csak délutanra kellett menniink a konditerembe, igy volt idonk pihenni délel6tt. Ebéd
utan indultunk el gyalog a varosba a benzinkuthoz, ahol az egyik diak (Gabriela), akinek a



Baltavida-ba van a gyakorlata felvett minket, s vele mentiink tovabb. Az els6 6ra body combat
volt, ami kiizddsport alapu, kicsit hasonl6 a fight traininghez. Nekem jobban tetszett ez a fajta
edzés tipus, mint a fight training. Konnyen kovethetd volt, a mozdulatok tobbszor visszatértek,
¢s 4-5 szakaszra volt felosztva a szakaszok kozott meg a kovetkezo feladatot mondta és mutatta
el, az edz6 direkt mutatta is az ujjain, hogy mib6l mennyit csindlunk, hogy mi is értsiik. Az
edzés utdn besz€ltlink picit az edzdvel, majd utana egybdl mentlink a kdvetkezd oOrdra a
spinningre. Ennek az ora felépitése hasonlo volt, mint otthon, de a zene és a vilagitas nekem
jobban tetszett, nagyon hangulatos volt. Utana elindultunk a kisérd tanarunkhoz (Vérhelyi Judit
tanarnod) elbucsitzni, mert szombaton utazik vissza. Miutan elbicsuztunk téle elindultunk fel a
széllasra.

2.hét

Szombat déleldtt, a reggeli utdn eljott értiink két helyi didk (Zule és Gabriela )és elvitt
minketegy vizeséshez, ami most a kevés csapadék miatt sajnos csak csordogalt, igy €lében nem
lattuk, csak a képeken, hogy milyen igazabdl. Utdna elvittek minket méshova is ut kzben, abba
az autoban ahol én iiltem Zule spanyol zenéket mutatott nekiink, és kozben beszélgettiink, majd
mikor megérkeztiink, akkor mondtak, hogy a Characo Azul-hoz j6ttiink, ami nagyon szép volt,

szerintem nagyon kiilonleges hely, ahova érdemes ellatogatni.
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Ez utana egy pihend helyre vittek minket (La lagune de Barlovento mellett), ahol érdekes madar
fajtak voltak. Ott ittunk egy limonadét, majd ebédre visszahoztak minket a szallasra. Ebéd utan
pihentiink. Vacsora utén elhivtak minket a kollégistak egy helyi bulira, el is mentiink megnézni,
hogy itt, hogy buliznak az emberek. Nagyon sok emberrel ismerkedtiink meg a buli alatt és
tanitottak par spanyol mondatot pl. A nevem- Me Ilaman. Hajnalba mikor haza értiink méar csak
aludtunk. Az eheti étel tobbségében halbdl, vagy marhabol késziilt. Nagyon oda figyelnek arra,
ha valakinek étel érzékenysége van, ami szamomra meglepd volt, de nagyon 0riilok neki, mivel
laktoz érzékeny vagyok. A hiité mindig teli van kiilonb6z6 yoghurtokkal, pudingokkal, és
innivaldkkal, ezeket a nap barmely idészakaban kivehetjiik a hiitdbdl. Van egy kiilon polc, ahol
mindig gyiimdlcsok és kekszek vannak kitéve, és ezekbdl is barmikor vehetiink.

Vasarnap csak 9 fele keltiink fel, a reggeli utan egy picit pihentiink, és tanultunk. Utana délutan
kosaraztunk az itteni didkokkal.

Hétfon rossz iddre keltiink, igy jol fel kellett 61tozniink, hogy nefazzunk. A Baltavida-ba ismét
spinningre mentiink, amit most Luis tartott. Nekem ez a spinning jobban tetszett, mint az elso,
mivel szdmomra intenzivebb volt. A spinning utdn a konditermi részen voltunk és ott alsé
végtagra csinaltam gyakorlatokat pl. comb kozelitd gép. Ami szdmomra meglepd, hogy sok
edzd van, akik minden fajta tipusu orat tartanak, nem csak egy 6rdra vannak specializalodva.
Délutan elindultunk haza felé, a varoson keresztiil mentiink. Az egyik souvenir shop-ban az
elado lefotozott minket és mondta, hogy kitesz, majd az oldalara.

Kedden mar kora reggeltdl folyamatosan esett az esd, de ennek kdszonhetdéen egész nap
szivarvanyok voltak. Kedden eloszOr koredzésre mentiink. Voltam mar koredzésen, de ez
teljesen mas volt, mint amin eddig voltam. Nagyjabol 7-10 ember volt az edzésen. Eloszor a
futdopadon kezdtiink, majd az edz0 két felsd végtag géphez oda tett 1 bolyat. Majd az els6 ember,
oda ment az egyik géphez, a tobbiek futottak tovabb, utdna a méasodik ember, aki leszallt a
futopadrol ment az elsé géphez, aki meg az elsdé gépnél volt az ment a masodik géphez a tobbiek
futottak tovabb. Aztan, amint véget ért a kor, mentiink az als6 végtag gépeihez. Hasonloképpen
volt felépitve csak itt futds helyett guggoltunk. A végén pedig a core izmokra dolgoztunk.
Konditermbe tanacsokkal lattak el az edzdk, illetve még aqua tréning 6rat is néztlink.




Szerdan body pump-pal kezdtiink, ilyet még nem lattam Magyarorszagon, igy kivancsi voltam.
Kiilonbozo sulyokkal, raddal és step padon dolgoztunk. Elosz6ér a raddal dolgoztunk volt pl.
merev labas felhuzas, guggolés, allig huzas. Utdna a step padra fekiidtiink, ahol volt pl.
fekvenyomas, koponya torés. Tarcsaval is voltak kiillonboz6 gyakorlatok pl. szitken nyomas.
Nagyon tetszett ez az 6ra, még lehet elmegyek mégegyszer. Aztan pilatesre mentiink, ez mas
fajta volt, mint az el6z06, ez inkabb relaxalo volt, 1égzdgyakorlatokkal.

Csiitortokon reggel core edzésre mentem, ahol a core izmokat dolgoztattuk meg, f6leg a has
izmait. Ilyen edzésen se voltam még, de szerintem hasznos ez a fajta 6ra, mivel a core izmok
fontos szerepet jatszanak a testtartdsban. Utdna harmadjara mentem spinningre, ezt az Orat,
most egy harmadik edzd tartotta. Itt az edzés kb. 4-5 szakaszra volt felosztva, és mindegyik
szakaszban ugyan azokat csinaltuk meg, és ugyan ugy valtakoztak az intenzitasok. A harmadik
edzés kor edzés volt. Hasonloképpen volt felépitve, mint az el6z6 kor edzés, csak itt volt még
bicepsz és tricepsz gép is.

Pénteken voltam spinningen, és En forman, és megnéztem egy aquafitness orat, itt mas mint,
amit eddig otthon tapasztaltam, itt kis vizi aquafitness van, hasonlo kar mozdulatokkal, mint
otthon ¢€s erdsitd labgyakorlatokkal.

3. hét

Szombaton elmentiink a sziget déli cstcsaba, Fuencaliente varosaba, ahol két vulkan is
talalhat6. Eloszor elmentiink egy kilatoba, ott csak az elsé vulkan volt lathatdo a San Antonio
vulkan, amely 1677-ben tort ki, majd elmentiink, ehhez a vulkanhoz, amely tetejérdl lattuk a
Teneguia vulkant. A buszhoz futnunk kellett, mivel ha lekéstiik volna, akkor két 6rat varni
kellett volna a kovetkezo buszra.



Vasarnap reggeli utan jottek értiink és elvittek minket a Caldera de Taburiente Nemzeti parkba,
amely a sziget kozepén talalhat6. Taxival vittek fel minket, majd onnan elkezdtiink sétalni
lefelé. Nagyon szép volt a Nemzeti park, rengeteget sétaltunk, 6sszesen 24 km-t tettiink meg
gyalog. Sokat beszélhettiink é¢s mokaztunk egyfitt.




Hétfon reggel spinningre mentiink, meg aquafitnessre, ami szintén kis vizes volt. Délutan,
mikor haza értlink, akkor még fociztunk az itteni diakokkal.

Kedden Gap30-ra mentiink, ami 30 perces edzés, ilyennel még nem taldlkoztam otthon. Erdsitd
jellegti volt, egy szamot kellett mutatni és az alapjan dolt el hogy az ,,A” vagy a ,,B” feladatot
csindlom. Utana egybdl kezdodoétt a funkcionalis edzgs, itt leginkabb labra erdsitettiink.

Szerda reggel Uszassal kezdtiink, az itteni iszGmedemce nem til mély, kb. 1,50 m-es és a vize
meg s0s, szoval érdekes volt, ilyen medemcében uszni. . Utana koredzésre mentiink, ami ugyan
ugy zajlott, mint az els6 koredzés, amin részt vettiink, szdmomra még mindig furcsa volt ez a
fajta koredzés. A végén megnéztiink egy aquafitness orat, amin most steppadot hasznaltak. A
szallason kosaraztunk még az itteni diakokkal.

Cslitortokon spinningre mentiink eloszor, majd elmentlink egy pilates oOrara, utdna a
konditerembe voltunk. Délutan még a parton voltunk, bele mentiink az 6cednba de csak bokaig,
¢s kagylokat gyljtottiink, késé délutan értiink haza, akkor még egy orat kosaraztunk.



Pénteken délelétti edzéseken voltunk En foma-ra mentiink, ami hasonld a step aerobikhoz,
utdna meg Core edzésen vettiink részt, aztan elindultunk vissza fele a varosban még beiiltiink
egyet smoothie-ni, majd felmentiink az apartmanba, ¢és ebéd utan apartman el6tt talalkoztunk
Yurenaval és két baratjaval, elvittek minket a Nemzeti park és a sziget legmagasabb pontjara a
Roque de los Muchachos-hoz, a felhdk folott megnéztiik a naplementét. Szamomra ez
bankancslistas program volt és nem gondoltam, hogy életem soran, ezt kipipalhatom, életre
sz0l6 élmény volt, amit sose felejtek el. Yurena megmutatta a sziget legnagyobb teleszkopjat,
illetve mesélte, hogy rengeteg orszagnak van itt teleszkopja és megmutatta melyik orszagnak-
melyik a teleszkdja. Aztdn a naplemente utan lejebb mentiink, ahol kevésbé fujt a szél, és ott
Yurena megmutatta a csillagképeket, majd haza hozott minket, még pont volt idénk vacsorazni.




4.hét

Szombaton reggeli utan elindultunk Santa Cruz de La Palma buszmegall6jahoz, 300-as busszal
mentiink Los Llanos-ba, majd onnan Tijarafe allomasig mentiink egy masik busszal, ahol
talalkoztunk Gabriela-val. O elvitt minket Poris de Candelaria-ba, ahol a hegy La Palma sziget
rajzolatat adta vissza. Utdna Gabriela elvitt minket az ottani nyaralgjaba, ott egyiitt
megebédeltiink, majd tovéabb indultunk Puntagorda-ba egy piacra, ahol itteni siitiket tudtunk
venni, ¢és ittunk limonadét, a cukor nadat eldttiink csavartdk ki, még sose lattam ilyet, igy
nagyon izgalmas volt szdmomra. Az uzsonna utan Gabriela vissza vitt minket Los Llanos-ba,
ahonnan busszal mentiink vissza Santa Cruz de La Palma-ra.




Vasarnap a rossz id0 miatt az apartmanba voltunk egy ideig, majd ebéd utan lemetiink a
varosba, majd onnan San Pedro-ba mentiink megkdstolni Crayz potato-t, amit az itteniek
elmondasuk szerint, itt nagyin finom, este vissza hozott minket egy itteni diak.

Hétfoi nap egész nap a Baltavida-ban toltottiiuk a napot. Elsé edzés spinning volt, utana Luis a
konditerembe vitt minket, ahol edzéstervet irtunk koézosen egy kitalalt személnyek, majd
mutaott a laptopon par betegséget és, hogy milyen gyakorolatokat lehet feladni egy-egy
betegségnél. Utana aquafitness-re szerettem volna menni, de sajnos elmaradt, mivel rajtunk
kiviil senki nem jott, helyette usztunk és szaundztunk.

Kedden spinningen kezdtiink, majd utana a konditeremben edzettiink. Szerdan sport nap volt,
az itteni didkok rendezték egy masik iskola fiatal didkjainak. Reggel értiink jott Orlando és 6
vitt el minket Miraflores sport komplexumba.




Csiittortokon megint ketten mentiink Zolaval, a tobbiek délutan mentek, mi aquafitness
tréninget néztiink, utana meg egy pilates ordn vettiink részt. Haza felé elmentiink a partra
kagylokat gytijteni. Majd ebéd utan az itteni didkokkal roplabda bajnoksagot tartottunk egészen
vacsoraig, majd vacsora utan beszélgettiink a fiukkal, végiil pedig kiiltliink a tobbiekhez a palya
sz¢éléhez, ahol Aladin gitarozott, kdzdsen valasztottunk egy dalt, amit elgitdrozott mi meg
elénekeltiik, olyan volt, mint egy tabor utols6 napjan a tabortliz. Majd még egy kosar meccset
tartottunk, aztan meg ping-pongoztunk, kint voltunk kb. 23-ig.

Pénteken reggel mentiink en formara, meg core edzésre, mind a két edzést Luis tartotta, a végén
oda adtunk neki egy k6zos fényképet, de még nem bucsuztunk el, mert este volt egy bucsu buli,
amire Luis is eljott. A bucsu buli el6tt lementiink a kollégistakkal a partra beszélgetni és
roplabdazni, most leginkdbb csak néztem Oket. Vacsorara most nem mentiink haza lent a
varosba vacsoraztunk, utana meg kb. 22-ig kint iiltiink az 6cean parton.

Szombaton reggeli utdn a maradék cuccunkat még dsszepakoltuk, még akivel taldlkoztunk attol
elbucsuztunk. Kaptunk ajandékot toliik, nagyon meghatédtunk, mi meg egy levéllel biicsuztunk
el tliik. 11 orara jott értiink a taxi a reptéren a parton iiltiink masfél orat, utdna mentiink feladni
a bérondiinket.

Osszegzés

Nagyon ¢élveztem minden percét, amit a szigeten tolthettem. Az itteni emberek nagyon
kedvesek ¢és segitOkészek, sokat mosolyognak. Nem tlinnek gondterheltnek, csak élvezik az
¢letet, ebbe kozre jatszhat az is, hogy délutan 1 és 5 kozott szieszta id6 van, amikor a boltok
tobbsége zarva van. Bejartam az egész szigetet, nagyon nagy kaland volt, ami egy 6rok élmény
lesz mindannyiunknak.



