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Utazasunk marcius 05-én szombaton hajnali 4 drasi taldlkozoval
kezdddott a Liszt Ferenc Nemzetkozi Repiil6téren. Nagy
izgalommal vartam, hiszen ez volt életem elsé repiild utja.
Frankfurtban szalltunk at a Lufthansa La Palmara tartdé gépére,
ahol 4¢és fél oras utazéas vart rank. Szerencsére mind a két uton
ablak mell¢ iilhettem, ezért gyonyort kilatas tarult elém.
Lathattam a reptilovel felemelkedve, ahogy a nap gyonyoriien siit
a felhdtakardra, akar csak a mesékben, Ausztria és Németorszag
felett az Alpok magaslatait, La Palméhoz kozelitve Tenerife
hegycsucsat és a hullamz6 Atlanti-6ceant. Ez a sok 10j élmény
mellett mar eltorpiilt az, hogy mindkét géplink késve indult €s a
csomagjaink sem érkeztek meg aznap. Yurena, aki a helyi
kapcsolattartonk és az iskola igazgatohelyettese, vart a reptéren
¢s elvitt minket a szallasra. A nap hatralévd részében két helyi
didk, Zule és Rocio vezetésével rovid betekintést nyerhettiink a
varos szépségeibe.

Vasarnap reggeli utan utra kerekedtiink Varhelyi tandrnével és korbejartuk a varost, most mar
sokkal részletesebben. El6szor a hajosmuzeumot (Museo Naval) néztiilk meg, ami Kolombusz
a Parroquia Matriz de El Salvador templomba még pont a déli harangsz6 elott, aztan egy-két
szuvenir vasarlas utan visszafordultunk és o —

az Oceanparton sétaltunk vissza. Nagy ‘ o m v e
élmény volt szamomra, ugyanis ez volt = 0
¢letem elsé alkalma, hogy lathattam az
oceant!

Miel6tt felmasztunk volna a hegyre egy
nagyon meredek 1ton, amit napjaink
tobbségében legalabb 1x megtettiink, még
megnéztiik a Castillo de la Virgent, ami egy
kastély, aminek a kilatd részérdl gyonyori
képeket tudtunk késziteni a varosrdl és az
6ceanrdl.  Délutdn  nagy  OrOmiinkre
megérkezett a bérondiink, majd a kicsomagolas utan rendeztiink egy kosarmeccset par helyi
diakkal.

A hétvége alatt mar beleszokhattunk a kollégium napirendjébe, hogy mikor vannak az
¢tkezések, hova tehetjiik a szennyesiinket. Egybdl megkaptuk a kulcsainkat a sajat
apartmanunkhoz, ami rendelkezett egy sajat konyhaval, szépen felyjitott fiirdészobaval és két
haloszobaval. Az udvaron van egy kosarlabda palya, szobank ablakabol pedig az 6ceant és a
varost lathattuk.



Molnar Viktoria Erzsébet Meta-Don Bosco Technikum

Fitness-wellness instruktor ¢és Szakgimnazium
Munkanaplé Munkahely: Forus Kec Baltavida
Erasmus+ Fogado iskola: I.E.S. Virgen de Las Nieves
2022.03.05-04.02. Santa Cruz de La Palma
1.hét

Heétfo reggel 10:30ra mentiink a fogado iskolaba az 1.E.S. Virgen de Las Nieves-be, ahol
Yurena korbevezetett minket, bemutatta az iskola szakjait és szaktermeit, taldlkozhattunk a
tanarokkal, tobbek koOzott a sport tagozatosok tanaraival és mesélt nekiink a helyi
hagyomanyokrol és tradiciokrol. Az iskolabol hazafelé menet, megnéztiink egy kilatot, ami
csillagvizsgald is (Mirador Barranco del Carmen). Ebéd utan ellatogattunk ujra a varosba,
elsétaltunk egészen a kiko6tdig, csak most masik utvonalon. Megnéztiik a San Domingo Plaza-
t (a ’plaza’ spanyolul ’teret’ jelent). Hazafel¢ Gjra az 6cednparton kotottiink ki, ahol mar muszaj
volt belemenni a vizbe €s futni a kicsap6 hulldamok habjain.

A keddi napra mar megtanultuk, miutan leégtiink mindannyian, hogy a naptej hasznalata fontos
még a kellemes 20 fokban is. A hét masodik napjan 8:50re mentiink az iskoldba és részt vettiink
a sport tagozatosok 6rdjan. A tematika aznapra a terhestorna €s az atlétika futdszamai volt. A
terhestorna feladatai 3 részre voltak osztva a terhesség eldtti, alatti és utani edzésformak:
csipdemelés hanyatt fekvésben, cat-camel vagyis a hat domboritdsa homoritasa, térd kozott
labda szoritas, guggolas—>terhesség el6tt; szimulaciok nehéz labdaval a polonk alatt és igy
letilni, felallni, lefekiidni—>terhesség alatt; egymas cipelése a hatunkon—>terhesség utan. Ez egy
hazi feladat volt a didkoknak. Majd az atlétikaval foglalkoztunk, bemelegités utan futo
iskolaztunk (lasst, normal, gyors tempoju futés, futas apré €s megnyujtott 1éptekkel, gazella
spanish style térdeld rajt, amit egy masik ember segitségével hajtanak végre). Délutan ujra a
szeretett helyiinkon, az 6cednparton talaltuk magunkat egy adag churrossal a keziinkben, hiszen
muszdj volt megkdstolni milyen eredetiben ez a spanyol édesség.

Szerddn megtettiik az els6 latogatasunkat a fitness komplexumban (Baltavida), ahol szakmai
gyakorlatunkat toltottiikk, ami San Pedroban van, ezért oda busszal kellett jarnunk. Sajnos
bérletet nem tudtunk venni, mert azt csak a helyieknek lehet. Ez alkalommal Alejandro, a hely
vezetdje vezetett korbe minket. A Baltavida a legnagyobb sportlétesitmény a kornyéken igy
érthetd a felszereltsége is. Tobb csoportos terem mellett, van spinning terem, uszoda kisvizzel
és mélyvizzel, szauna, konditerem rengeteg jo mindségi géppel.
> O-DEPORTNO BA'T-ATAV'UA Itt alapszabaly, hogy minden eszkozt hasznalat utan le kell
N oo BRENA A5 ferttleniteni, ezért minden sarkon ki van téve egy kis pult

tobb fertdtlenitovel, papirtdrldvel és kukaval. Kotelezo a
maszk és a toriilk6z6 haszndlata edzés kdzben is. Az itteni
lakosok nagyon komolyan veszik a covid szabalyokat.
Délutéan tarazni indultunk fel a hegyoldalon tton a Pico de
la Nieve-hez, de csak félutig terveztiik utunkat a Tagoja
nevil helyig. A tiradsvény nem mindig volt megtalalhat6,
de tobbé-kevésbé felbukkant a megfeleld ut és jelzés. A
tura soran rengeteg helyi termesztésii novényt lattunk:
citrom, narancs, papaja, banan, avokado és persze a
mang6. Utunk csticsan gyonyori kilatas nyilt az 6cednra
¢s a szigetre.
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Csiitortoktol kezdve mar az uticélunk mindig a Baltavida lett. 106rakor talalkoztunk Luis-zal,
akinek az orain vettlink részt. Gyorsan atoltoztiink és mentiink is az els6 orajara, ami a pilates
volt. Ezel6tt én még nem vettem részt pilatesen, de tettszett és pont jol esett a nyljtas €s a
relaxacid a sok el6z6 napi tura utan. Megfigyelhettiik, hogyan zajlik egy ora ,,spanyolosan”.
Luis kevésbé beszEli az angolt, de tobbszor probalt forditani nekiink. Béar emellett mi
megtanulhattuk mi spanyolul a kilégzés (exhalacion) és belégzés (inhalacion). Ugyanis a pilates
nyujté és erdsitd gyakorlatai a ki, -és belégzéssel vannak 6sszehangolva. Igazan humoros,
kedves ember Luis és nagyon tetszettek neki a magyar szavaink! Ezutdn a konditeremben
nézhettilk meg, hogyan dolgoznak a didkok (Zule és Gabriela), illetve Luis. Nagyon érdekes,
mert itt nem kiilon-kiilon személyi edzOk vannak, hanem az itt dolgozdé trénerek feladata az,
hogy instrudlja, kijavitsa a hibaikat, megmutassa a helyes gyakorlatvégrehajtast a jelenleg ott
1év6 vendégeknek. Bizonyos iddintervallumban vannak beosztva az edzok a kondiba és emellett
tartjak a sajat csoportos oraikat. Mesélték nekiink a diakok, hogy nekik ilyen animatori
végzettségiik lesz, tehat Ok is ilyen edzének tanulnak. Itt a konditeremben a mi feladatunk az
volt, hogy egymadsnak irtunk edzéstervet kiilonb6z6 izomcsoportokra, kiilonb6zé modszerekkel
¢s meg is kellett csindlnunk utdna. Edzés utan haza buszoztunk, majd felsétaltunk a hét vége
felé egyre inkabb meredekebbnek tiind dombon.

Péntektol mar mas és mas orat latogattunk meg. Ezen a napon a body combat és a spinning volt
soron. A body combat egy kiizd6spot alapu oratipus, ahol alkalmaztuk a kiilonb6z0 iitéseket,
rugdsokat koreografidba épitve. Eléggé high intensity ora, ugyanis tele van ugrasokkal,
erdsitésekkel minden izomcsoportra a fight elemek mellett. Nytjtas és egy kis pihi utan
mentiink is a spinning terembe és allitottuk be a bicikliket az ordra. Sok segitség volt, hogy
vellink voltak a helyi barataink, akik tudtak forditani, mert sajnos az edzék tobbsége nem tud
angolul. A zenék nagyon tetszettek, porgdsek, ritmusosak. Ezek a spanyol slagerek nagyon
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passzoltak az oOratipusokhoz. A két faraszt6 ora és az ismételt hazasétalas utan jol esett
mindannyiunknak pihenni.

Az elsd teljes hét hétvégéjén a kirandulasé €s a pihenésé volt a f0szerep. Szombaton 10re jott
értiink Zule és Gabriela. Autoval ellatogattunk el6szor Puntallana-ba, ahol megnézhettiik a
sziget nevezetes vizesését a Sendero La Cascada-t. Sajnos nem volt elég csapadék, igy a nagy
zuhatag helyett csak a viz csordogalésat lathattuk a szikldkon, de igy is gyonyori volt. Ezutan
mentilink tovabb észak felé¢ Los Soucesbe, ahol egy csodalatos természetesen kialakult flird6z6
* helyet a Charco Azul-t néztiikk meg. Az atlatszo, kék viz
latvanya mindannyiunkat amulattal toltott el. Végiil
eljutottunk La Palma északi csucsaig, ahol elautéztunk a
La Laguna de Balovento mellett, ami egy lagina a
hegyekben. Megélltunk egy fogadoban, majd indultunk
vissza ebédelni. Szombat este a kollégium mentéapold
tanuloival megnézhettiik, milyen stilusa van a spanyol
szorakozohelyeknek és hogyan kapcsolodnak ki a fiatalok.
A vasarnap inkdbb a pihenésrél szolt, bar egy edzés
konnyen belefért az iddbe.

Az emberek tobbsége nem tud angolul a kollégiumban
vagy a konyhdban, ezért egy hét utdn mar kdnnyen
mondtuk ki az ujonnan tanult spanyol szavakat: Gracias,
Hola, Buenos dias, Buena tarde, Buenas noches, Sin
lactosa. Szerencsénkre mindig bdséges adag ételt kaptunk,
¢s mindig nyitva allt eldttiink a konyha hiitdje és a pult
rengeteg gyiimolccsel. A halas ételeket nagyon szeretik
elkésziteni, szoval volt par alkalom, mikor kihagytuk az
adott étkezés valamelyik részét. A kollégium dolgozoi
nagyon segitOkészek, ahogy a didkok is. Minden
tiszteletem az ottani autd vagy busz vezetoké, ugyanis nem
lehet a legegyszeriibb a meredek kacskaringds utakon
szépen ¢€s balesetmentesen vezetni. Gyonyora a természet
4 S kontrasztja! Szamomra a legszebb, ahogy elkiiloniil a
novenyzet z0ldje a sziirke Vulkam sziklatol és ahogy a kék 6cean csapdossa a meredek partot.
A szines hazak oldalan és kertjeikben pompas, viragos novények diszelegnek.
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A hét elso napjat 9:30kor egy spinninggel kezdtiik, amit Luis tartott. Mdas volt, mint az el6z6
héten pénteki 6ra annak ellenére, hogy itt az edz6k 4 honapos edzéstervet kovetnek. Tehat egy
csoportos oran ebben az idéintervallumban minden edz6 ugyanazt a koreografiat, illetve tervet
oktatja és vezeti. Nagyon tetszenek a zen€k, igy buli még egy megterheld edzésforma is. Ezt
kovetden a konditeremben edzettiink ismét Luissal, aki mutatott j gyakorlatokat és segitett a
szamunkra 0j gépek hasznalatdban. Minden izomcsoportomat megmozgatta azzal, hogy
egyesével kiprobaltam a cstics mindségli gépeket. Szerencsénkre a Baltavidabol a hazautunk
Santa Cruz vasarldutcain vezet, igy mindig van alkalmunk nézelddni €s kutatni a helyi tradiciok
utan. Az estét nyujtassal zartam, ugyanis a magyarorszagi edzésekhez képest, itt a levezetd rész
csOkevényesebb.

Kedden mar elkiiloniilt a 4es csapatunk, ugyanis volt, aki déleldtti edzésre ment én viszont
délutan latogattam el San Pedroba. 176rara egy GAP nevezetii 30 perces erdsitd 6rara mentem.
Ezt kovetden funkcionalis edzésen vettem részt, ami szintén eszkozos erdsitd ora volt. A
bemelegités futopadon lassii kocogassal kezdddott, majd visszamentiink a terembe és minden
izomcsoportra erdsitettiink tarcsaval és sajat testsullyal. A nyujtast masfél ora erdsités utan ujra
kevésnek éreztem sajnos. Edzés utan a szallas felé sétalva a kezd6do esti életet nézhettem meg
Santa Cruz utcain.

Szerddn Gjra egylitt latogattunk meg délelétt eldszor egy body pump 6rat, majd pedig pilates-
en relaxaltunk. A body pump egy siilyzos erdsité ora. Ugy épiilt fel az edzés, hogy kiilonboz
zenés blokkokra osztva dolgoztattuk meg az egyes izomcsoportokat (lab, fenék, vall, mell
izmai, bicepsz, tricepsz; a torzs izmai folyamatosan dolgoztak, ezért arra nem volt kiilon blokk).
Sokféle eszkdzt hasznaltunk: tarcsak, sulyzorudon tarcsakkal, step pad, polifoam. Emellett sajat
teststlyos gyakorlatok is voltak. Ujdonsag volt ennél az 0rat1pusnal hogy a blokkok Vegezte
utdn egybdl lenyujtottuk a hasznalt izmokat. ~
Pilatesen egy masik edz6 orajan vehettiink részt,
ezaltal tobbféle edzésmoddszert tanulhattunk,
annak ellenére, hogy ugyanazt az edzéstervet
kovetik a trénerek. De¢lutan mig tarsaim
kosaraztak (bevonva a helyi kisgyerekeket, akik
csak ebédelni jottek a kollégiumba) addig én a
sajat nyujtas tervemet is végig csinaltam, hogy
elkeriiljem az izomlazat, hiszen a mindennapos
hegymaszassal is igazdn dolgoztatjuk a
térdhajlitonkat, feszitonket, vadlinkat, és a far
1zmait.

A hét negyedik napja elég sietésen indult, hiszen még nyugodtan reggelizni sem volt idonk.
Ezért gyorsan elkésziiltiink, csomagoltunk szendvicset az ttra és rohantunk is le a varosba (40
perc a szallastol a kozponti buszmegélld) a 7:50kor induld 35-6s szamu buszunkhoz, ami elvisz
minket San Pedroba a Baltavidahoz. A 8:30as kezdetli core-training-gel kezdtiik a napot, ami
csak fél oras volt, de igazan hasznos. Természetesen végig talajos gyakorlatok voltak, az
egyetlen eszkdz, amit hasznaltunk az a medicinlabda volt. A feladatok a mar tanult gyakorlatok
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voltak, persze figyeltiink a helyes kivitelezésre, amit az edzd is tobbszor hangoztatott €s
mutatott is. (sarokérintés, plank, ellentétes kar-lab leengedés haton fekvésben, hasprés,
torzsemelés, plank tartasban a labda eldre tolasa valtott karral (tehat eldszor az egyik kar volt
terhelve, majd a masik), orosz twist). Az ora végén Ujfajta nyujtast is tanultam a csipéhorpasz
izomra. Ezt kovetden Regi és én haladtunk tovabb az ittlétiink 3. spinning 6rajara, amit most is
mas edzo tartott és igy megtapasztalva mar, mind a hdrom teljesen mas hatast ért el. Ezen az
oran a hangsuly inkdbb a korméanyfogasokon volt a hegy, -¢s lejtmenet mellett. 10:30t0] még
egy koredzést is végig csindltunk a konditeremben. A bemelegités 5 perc gyors séta volt a
futopadon. 3 blokkbdl felépiild edzést csinaltunk. Az elsé blokkban csinaltunk guggolast,
kitorést tarcsaval, majd egymas utan mehettiink a bicepsz, (a szamomra jfajta) tricepsz (ezt a
gépet mellizomra is lehet hasznalni a gépkar egy pici valtoztatasaval) és mellkortolod gépre. A
masodik blokkban csak tarcsaval torténtek a gyakorlatok: elére lendités, lendiiletes
magastartasba tolds, bicepsz karhajlitas, dontott térzsii evezés, széles guggolas, guggolasban
megtartas, pulzalva guggolas. Majd jra futépadoztunk, ahol hegymenetben kocogtunk Spercig
a pulzus Ujboli novelése végett. A harmadik blokkban a térdhajlitdt erdsitettiik gépen €s a
labtologépet hasznaltuk, aztan még a hasizomra is ratértiink plank-kel és hegymaszofutassal.
Az edzés végén Sperc sétaval levittiikk a pulzus a futdé gépen €s megnyljtottuk a hasznalt
izomcsoportokat. Hazauton ujabb és jabb souvenir-shopokat talaltunk.

Pénteken 9:30kor kezdtiik a napunkat egy en-forma nevezetli edzéssel, ami egy vegyes step
pados aerobik jellegli erdsitd ora. Step-es lépéseket alkalmaztunk (basic, V-step, leg curl),
erdsitéseket tarcsaval, folyoson futdiskola, magasitott step padon tolodszkodas. Igazabol ez egy
senior edzés, de az 6ra végére meglepddve kérdeztiik Luist, hogy ez az 6ra tényleg az idésebb
korosztaly részére van!? Ugyanis még mi is leizzadtunk és elfaradtunk a végére. De a valasz
egy hatarozott igen volt. Ez alapjan az itteni idésebb korosztaly nagyon sportos ¢és fitt. 10:30t6l
részt vettlink még egy core-trainingen. Késé délutan ujra a varos utcdin sétaltunk és egy jo
bilidrdozassal zartuk a napot.

Szombaton nagy izgalommal vartuk, hogy milyen latvany térul
majd elénk
Fuencalientében. Sajat
magunk terveztiink egy
kirdndulast a sziget déli
csucsaba Los Canarios- |8
ba (Funcaliente masik =
neve). 50 perces buszut
utan meg is érkeztiink,
majd els6 uticélunk a Mirador Volcan de San Antonio volt. Ez egy
kilatd, amirdl a San Antonio vulkant lathatjuk. Majd lesétaltunk a
latogatokozponthoz, ahol olvashattunk egyéb érdekességeket az
1677-ben kitort vulkanrdl, ami jelentdsen formalta a sziget alakjat.
Ezt kovetden elénk tarult a nagy krater, aminek a peremén végig
sétalhattunk és megcsodalhattuk ennek a természeti csodanak a
monumentalitdsdt. A San Antonio-rdl lathattuk az 6cednt és a masik vulkant a Volcan de
Teneguia-t. Uzsonnara haza is értiink a kb. 12 km-es vulkantarankrol.
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Vasarnap is turaz6s napra ébredtiink, ugyanis 9:30ra jott értiink Gabriela és mentiink a sziget
nyugatl oldala felé a Caldera de Taburiente Nemzeti Parkba. A Caldera labanal vart rank Zule
' ¢s Luis. Itt hagytuk az autokat és taxival mentiink fel a
csucsra, ahonnan kezdtiilk a tarankat. Senkinek nem
kivanom ezeket a kacskaringdés meredek utakat, ahol
mentlink, sajnos nehezen birta a gyomrunk, amig
felértiink. De ennek ellenére a taj és a kornyezet gyorsan
el is terelte a gondolatainkat a hdnyingerr6l, amint
nekilattunk utunknak. Luis, Gabrlela ¢és Zule nagyon _]0
idegenvezetok
voltak. Meséltek
nekiink a novény
¢s allatvilagrol, a
nemzeti parkrol, és hogy igazab6l mi magaban a
vulkanban sétaltunk. Hiszen a Caldera maga a vulkan
kratere, ahol tartott az utunk lefelé. Ha felnéztiink
felhdbe burkolozott fekete hegycsucsokat, lefelé hatalmas szakadékokat lathattunk. Tobb
helyen veszélyesnek talaltuk az utakat, mert korlat nemigazan volt a tirautvonal mellett, de ez
a helyieknek mar nem volt érdekes, csak nekiink turistdknak. Féluton megalltunk egy
kempingben elfogyasztani a szendvicseinket, majd folytattuk tovabb a 15km-es
AN WA - (i = kirandulasunkat. A hegycstcsbol
lejutottunk egészen a mélybe, ahol kicsi
patak csordogalt. A patak mentén
lathattunk egy gyonyorl vizesést (Cascada
de Los Colores), aminek vize hol sarga, hol
kék vagy narancssarga volt, a benne 1évd
vastartalom miatt.  Utunk vége felé
hatalmas vizi csata kerekedett, ugyanis Luis
baratunk élvezte, ha lefrocskolhet minket és
hat mi sem hagytuk magunkat. A kocsihoz
mar vizesen, sarosan értiink vissza, de nem
AR : szamitott, mert nagyon jol szérakoztunk.
Hazauton autobol lathattuk a 2021-ben kltort Vulkan pusztitasat is. Estére értlink a széllasra,
ahol egy kiadés zuhanyzas és vacsi utan faradtan doltiink agyba.

3.hét

A hét elso napjat délelott pihenéssel és munkanapld irassal, illetve tanulassal toltottem. Ebéd
utén elindultam a véarosba, ahonnan 5re mentem a Baltaviddba egy fél 6ras en-forma €s szintén
fél oras core-training edzésre. Ezutan pedig egy body balance orat latogattam meg, ugyanis a
pilates oraval fel volt cserélve. Ez az oratipus zene nélkiil a levegdvételekre alapult és ezzel volt

"o

relaxalo hatast a nyu;jto €s erdsito részek mellett.

A kedd délelott hasonldan telt, mint a hétfo. Ebéd utan most hamarabb indultunk le a varosba
a tobbiekkel, hogy még néhany boltba és a partra is lenézhesstink. Majd a 6kor kezd6dd body-
combat 6rara mentiink. {gy masodik alkalommal jobban tetszett, hiszen kedvenc edz6nk Luis
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tartotta, masrészt mar tudtam a koreografiak 1épéseit. Igy sokkal élvezetesebb volt és sokkal
jobban bele tudtam €lni magam a zenébe is €s olyan érzést adott, mintha tényleg kiizdenék
valakivel. Ezt kovetden az volt a célunk, hogy megnézziik milyen 6ra a sh’bam, de sajnos az is
fel volt aznap cserélve igy lemaradtunk roéla. Helyette egy body-balance-ra mentiink, ami
szintén mas volt. Annak ellenére, hogy ugyanazt kell oktatniuk az edzéknek, minden edz6
mashogy tartja az ordit, ezért érdemes tobb edzd ordin részt venni. Edzés eldtt Luis megmutatta
nekiink a teljes gyakorlatanyagot, amit nekik kovetniiik kell, van nekik rola video és leiras is.
A body-balance a joga, pilates é¢s minden body and mind tipust 6ra gyakorlatanyagabol épiil
fel. Ezen az 6ran szolt a zene (méghozza nagyon jo relaxald zenék), alkalmaztuk a
napiidvozletet és a kiilonb6z6 hdsi pozokat a jogabol. Emellett folyamatosan valtottdk egymast
az er0sitd és nyujtd gyakorlatok. Sajnos ezek az orak sokaig tartottak, ezért lecsusztunk a vacsi
1d6rdl. De nem buslakodtunk, mert megkdstoltuk, hogy milyen a Mc’Donalds itt La Palman.

Szerddn egy gyors reggeli és szendvics csomagolas utan indultunk a fitness terembe. A 9:30-
kor kezd6dd en-forma oran vettem részt, ahol most megjegyezhettem par uj fit-ball labdas
gyakorlatot, amit még nem csinaltam ezeldtt (plank és csipéemelés fit-ballon). 10:30-kor
kezd6dott a kdredzés a konditeremben. A bemelegités ismét a futdpadon volt, aztan 3 blokkban
erdsités kovetkezett. Elsé blokkban mell és vall gépek voltak soron és a kitorés, masodszor a
futopadot valtottuk sajat testsulyos gyakorlatokkal, a harmadik blokkban a futopad mellé mi
valaszthattunk gépet és 2 sorozatot kellett megcsindlnunk. En a vadli, térdhajlitd, és
combkozelitd erdsitd gépet hasznaltam. A levezetés 2 kor futés volt a palyan (amit ezeldtt még
nem is lattam, de a konditerembdl ki lehet menni a szomszédos focipalyara). Majd lenyujtottuk
az izmainkat. DéItdl egy 0j edzésen, kisvizes aqua fitnessen vettiink részt. Rengeteg Uj
gyakorlatot sajatitottam el, amit alkalmazni is tudok majd a sajat szakmamban. Gimnasztikai
gyakorlatok, ugrasok, futdsok, ragasok, guggolva mellisz6 kartempo, boxolds a viz alatt,
dontott torzsii evezés, tricepsz, bicepsz gyakorlatok, falnal krall6zo labtempo és biciklizés,
magas térdemeléssel futas korbe egyik, majd masik irdnyba. Ezeken kiviil rengeteg gyakorlat
volt még, amit szarazfoldon alkalmaznak, de itt kisvizben is lehet. Ezen az 6ran eszkoz nélkiil
dolgoztunk. A medence 120cm mély, tehat jol tudtunk edzeni a viz ellenallasaval.
Megtapasztalhattuk edzés elején a beavatd ceremoniat, ami a nyakunkba zudul6 hideg viz volt
a lépcsdn. Mint késobb kideriilt ezt mindenki megkapja, aki el6sz6r megy aqua fitnessre
Luishoz. Nagyon vicces volt, ahogy az idések megmosolyogtak a mi kis beavatasunkat. Ebbol
az kovetkezett, hogy ha harc, hat legyen harc €s Luis is csurom viz lett 6ra végére (Haha). Majd
kiprobaltam az uszoémedencét €s a szaunat is, szoval délutanra kellemesen elfaradtam, foleg,
hogy a sz¢l sem kedvezett nekiink a hazafel¢ uton.

Csiitortok délelott Gjra megtanulhattam, hogy a legkisebb napsiitésben is nagyon kénnyen le
lehet égni, igy délutan rakvordsen indultam ttnak a Baltaviddba. Ismét a sh’bam 6rat szerettiik
volna kiprobalni, de a héten akkora kavarodés volt ezzel az dratipussal kapcsolatban, hogy
végiil egy body combat edzést latogattunk meg Gjra. Edzés el6tt megnézhettiik, ahogy Luis és
egy masik edzd gyakoroljak a koreografiat, hiszen pont egy valtasra érkeztiink és innentdl ez a
felépités lesz 4 honapig a body combaton. (de szerencsére még az el6zot is megtanulhattuk).

Pénteken déleldtt 9:30ra mentiink egy en-formara, majd egy core-edzésre. Ezutan vissza
buszoztunk Santa Cruz-ba €s hazafelé¢ sétalva beiiltiink egy hangulatos pékségbe és kavézoba.
Mivel nagyon szeretem a kavét, elégedetten iszogattam a cappuccinomat egy vanilids siitemény
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tarsasagaban.  Ebéd (7 ]
utdn Yurena és két :
baratndje jott értiink, |
aztan indultunk a |
Roque de Los
Muchacos-hoz, ami a
sziget legmagasabb
pontja. Felfel¢
haladva gyonyori
volt, ahogy az esds
szirke 1d6bol, a
kodos felhdkoén
keresztiil atlépink a | . 4
felhoréteg folé a napsiitésbe. Lathattuk tobb nemzet
oriasi teleszkopjat, hiszen ez tokéletes hely a
csillagvizsgalashoz. A GTC (Gran Telescopio Canarias)
a Kanari-szigetek legnagyobb teleszkopja. Yurena azt is
elmondta, hogy Tenerifén is vannak teleszkopok, csak nappaliak, ugyanis a Napot vizsgaljak
(solar teleszkdp). A csucson, 2426 méteren 5C° volt, de csipds széllel parositva megfelelt az
idéjaras a 0C°-nak is. Dideregve, dupla kabatban, de végig néztiikk a gyonyorii naplementét.
Hazauton csillagokat néztiink és a csillagképekrdl mesélt nekiink Yurena.

Szombaton reggeli utan buszra szalltunk és elutaztunk el6szér Los Lianos de Aridane-ba, itt
atszalltunk egy masik buszra, ami elvitt minket Tijarafe-ba. Gabriela itt vart rank, autéba
pattantunk €s mentiink is megnézni a Poris de Candelaria-t. Ez egy barlangrész, ahol kivehetd
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apartmanok vannak. Egy gyonyorii természeti alkotast is
lathattunk, ugyanis, ha olyan sz6gbdl néztiink az 6cean felé, akkor
a szikldk La Palma alakjat rajzoltdk ki. Ezutan megnézhettiik
Gabrielaék sajat barlangba épitett hazukat az dcean panoramajaval
a domboldalon. Kovetkezd uticélunk északabbra volt.
Puntagordaban betértiink egy piacra, ahol helyi édességeket,
zoldségeket, gyliimolcsoket, sajtokat és kézzel készitett targyakat
lehet venni. Megkdstoltam a sziget lakdinak kedvencét, a vajas
kekszet és mandulas citromos kekszet. Gabrielaval visszaautdztunk
Los Llanosba, majd onnan buszoztunk haza Santa Cruzba. Estére
sajnos nagyon rossz id6 lett igy nem tudtuk kihasznélni az utolso
hétvégénket a szigeten. Vasdrnap is elég
o valtozékony 1d6 volt, ezért pihenéssel
toltottik az idonket foként, de azért
ellatogattunk este El Paso-ba Crazy
potatoes-t enni és kiprobaltuk Gabriela |
kedvenc desszertjet a Canary powder-t, ami egy karamellas, kekszes,
tejszines édesség. Hazafelé titon megalltunk egy kilatonal, ahonnan az
esti fényekbe burkolozott Santa Cruzt csodalhattuk meg.

4.hét

Az utols6 hét hétfojén egy kimondottan esdés napra ébredtiink, ezért atszallassal, de
elbuszoztunk San Pedrdba €s én az egész napomat a Baltavidaban toltéttem. Délelott kezdtem
egy spinning 6raval, majd egy body combaton voltam, ahol élvezhettem az 0j koreografia
1épéseit, hiszen mar tudtam. Majd aqua fitnessre szerettem volna menni, de elmaradt, mert az
esOs nap miatt nem jottek vendégek. Ezért az idomet kihasznalva usztam az iszoémedencében
lkm-t, majd szaundztam a finn és gézszaunaban egyarant. Szieszta idében elfogyasztottam az
ebédemet ¢és pihentem, majd 5t6l kezdddtek a delutani edzések. Fél oras aerobikos en-forma
utan szintén 30 perces core-edzésen voltam, ahol egy 0j dinner parnés gyakorlatot tanulhattam
egyenes hasizomra. Ezt kdvetden a zene nélkiili levegdvételeken alapuld body balance-on
relaxéaltam, majd kovetkezett a nap szdmomra legjobban vart edzése a zumba. Nagyon hamar
belejottem a tanclépésekbe €és a csipdmozdulatokba, aztdn onnant6l mar nem volt megallas.
Nagy ¢élvezettel tancoltam végig az orat, rendkiviil tetszett! Nagyon szimpatikus volt az edzd,
ora végén halalkodva jott oda hozzam, hogy részt vettem az edzésén, és én is mosolyogva
konyokpacsiztam vele. Majd még jobban feldobta a napomat, hogy megdicsért, amiért tigyesen
tancoltam. Igy konnyen gyiijtottem energiat este, hogy faradtan, 7edzés utan, legalabb 1500
csak edzés altali kaldria égetéssel felsétaljak az apartmanhoz. Majd vacsordztam és még a
konyhés bdacsi is feldobta a napom, hogy pisszegve, de 2 brownie-t kaptam az egy helyett
ajandékba.

Kedden végre kiprobalhattuk a sh’bam-ot. Ez az 6ra tobbféle tancstilusbol felépiild koreografalt
oratipus. A zumbahoz hasonlé csipdtekeré mozdulatokat végeztiink és mar értem, hogy a
spanyolok miért tudnak jol tdncolni. .., hiszen ez a vériikkben van. Nagyon élveztem a spanyolos,
amerikai, dallamokra tancolast.
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Szerddn egy merOben a tobbi naptol eltérdé napunk volt. Ugyanis részt vehettiink a fogado
iskolank els6s, sporttagozatos tanuloi altal szervezett sportnapon. Altalanos iskolas didkoknak
rendeztek forgdszinpados, dllomasos sportjatékokat. Miraflores-ben a szallasunktol autoval 10
percnyire egy nagyon szép ¢és modern sportpalyan rendezték meg. Orlando a sport osztaly tanara
korbevezetett minket. Megnézhettilk a fedett tornatermet, atlétika palyat, focipalyat,
konditermet, teniszpalyat, homokos roplabda palyat és a squash-hoz hasonl6 helyi labdajaték
palyait. 9-re megérkeztek az iskolasok, aztdn mi is segitettiink a sporttagozatos didkok
munkdjaban, a gyerekek koordinalasdban. Délutan szerencsénkre sok napsiitéssel utnak
indultunk Charco Azul-hoz Gjra. Most busszal mentiink Los Sauces-be, ahonnan lesétaltunk az
Oriasi bananiiltetvények mellett az Oceanpartra ehhez a kialakult 6bdlrészhez strandolni.
El6szor hideg volt a viz, de nagyon hamar meg lehetett szokni, mert a levegd hémérséklete sem
volt sokkal tobb mint az 6ceané. Este mar kissé szomorian buszoztunk haza, hiszen mar
beférkdzott a gondolatainkba, hogy nemsokara ez a kaland véget ér.

Utolso6 hetiink utols6 szokasos napja a csiitortok volt. Délutani orakat latogattunk meg. Egy fél
oras en-forma utan az utolsé body combat orankat edzettiik végig. Szomoruak voltunk, mert
nagyon megtetszett nekiink ez az oOratipus. Santa Cruzban még szerettiink volna egy utolsét
churros-ozni, de sajnos nem volt nyitva igy megkdstoltuk a meki egyedi fankgolyo6it, ami
Magyarorszagon nincs.

Péntek egy hosszl nap volt szamunkra. Délel6tt voltunk utoljara a Baltavida-ban. En-forma és
core edzés utan szomorkodva beszélgettiink Luissal, aki mindent megtett, hogy mosolyt csaljon
az arcunkra. Sikeriilt is neki, tollal nagyon egyedi rajzokat krealtunk egymas karjara és kedvenc
edzoénk csak hozta a forméajat, igy maris feldobta a kedviinket. A délutanunk mar a bérondiink
bepakolasaval telt. Nagy szdmolasok kdzepette zajlott a szuvenirek a ruhdk, cipdk rendezése,
hiszen bele kellett férniink a repiilén megengedett maxiumum 23kiloba. Késé délutan a
kollégiumi baratainkkal tartottunk egy bucsuzos, roplabdazéds dsszejovetelt a parton, majd este
vart rank a btcst buli Luissal, Gabrieldval €s a tobbi helyi baratunkkal. Kissé szomorkasan, de
nagyon jOl éreztilk magunkat. Sirva bucsuztunk el toliik, hiszen rengeteg élményt
koszonhettiink nekik és felejthetetlen baratsagok alakultak ki. Szombaton reggeli utan az utolséd
simitasokat is elvégeztiikk a csomagjainkon, megkoszontiink minden segitséget a kollégium
vezetdinek és tandrainak, akik minket is megleptek egy a kollégium nevével ellatott mezzel.
11-re taxit rendeltiink és indultunk a reptérre. Az autd ablakdbol fajé szivvel bucstztattuk az
elénk tarulo latvanyt.

Nagyon halds vagyok, amiért részt vehettem az
Erasmus+ programban! Rengeteget tanultam La Palméan,
mind szakmailag, mind idegen nyelvbdl. Sokkal
batrabban hasznalom az angolt ez az egy hénap utan,
nagyon Oriilok, hogy spanyol szavakat is tanulhattam.
Megannyi tapasztalatot szereztem az ¢élet barmely
teriiletén ¢és felejthetetlen élményekkel gazdagitottam
emléktaram. Olyan embereket ismerhettem meg, akiknek
csupa szeretetbdl €s segitokészségbdl all a szive. Nagyon i
fognak hianyozni! Sosem fogom elfelejteni az elsé taldlkozasomat az dcednnal, a tobbiekkel
kozosen megélt pillanatokat €s azt a sok segitséget, amit ez a szakmai ut adott nekem!
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