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Az indulas el6tti napokban mar mason sem jartak a gondolataink csak az utazason, nagyon
vartuk, hogy kezdetét vegye az 1 honapos kalandunk. Az utazas elétt egy részletes
megbeszElés sordn minden fontos informéciot megkaptunk.

POR MIL RAZONES, W

SLapalma

A COVID miatt a mi utazasunk, a kint tartozkodasunk ¢€s a szakmai gyakorlatunk egy kicsit
mas volt, mint az elottiink itt tartozkodokeé.

Az el6zd évfolyamokhoz képest mi végig repiilével mentiink, Budapestrdl indultunk és
Frankfurtban szalltunk at. 2022. 03. 05-én szombaton hajnali 4-kor talalkoztunk a Budapest
Liszt Ferenc Nemzetkozi Repiildtéren. A mi gépiinknek 6 6ra 15-kor kellett volna indulnia,
am valamilyen technikai probléma miatt csak masfél déraval késobb szalltunk fel. Kicsit
feltiink, hogy igy lekéssiik a csatlakozast, de szerencsére megvartak minket. Mivel a frankfurti
repiilétér nagyon nagy, ezért egy kisbusszal vittek at minket a reptéren a megfeleld kapuhoz.
A nagy sietségben nem gondoltunk arra, hogy a csomagjaink esetleg nem keriiltek még fel a
repiilére ezért nyugodt szivvel €s izgatottan vartuk, hogy leteljen a maradék 1d6 az utbol. A
korai kelés miatt a repiiléut nagy részét alvassal toltottiik. Délutan 2-kor megérkeztiink La
Palma repiilterére €s itt szembesiiltiink azzal a ténnyel, hogy a csomagjaink ott maradtak
Frankfurtban. A kisér6 tanarunk (Varhelyi Judit tanarnd) rogton intézkedett, szolt az egyik
reptéri alkalmazottnak, aki elkérte a borondjeink adatait, majd felvette a kapcsolatot a
frankfurti reptérrel és 6k megerdsitették, hogy ott vannak. T4jékoztattak minket, hogy méasnap
tudjak csak feladni egy Madridba tartd gépre és onnan egy La Palméara jovovel vasarnap
délutanra megkapjuk. Mi elkovettiik azt a hibat, hogy a kézipoggyaszunkba nem raktunk se
valto ruhat se semmilyen naponta haszndlatos fontos targyat példaul fogkefét vagy fogkrémet.
Ha valaki repiildvel utazik javaslom, hogy ne kdvesse el ugyanezt a hibat, mert nem volt
kellemes 2 napig ugyanabban az utazos ruhaban lenni.



Mivel nem tudtunk tobbet tenni az iigy érdekében, igy a helyi idegenvezetdnk, aki egyben a
befogad¢ iskola igazgatohelyettese, Yurena elvitt minket a szallasunkra. Megebédeltiink,
majd lesétaltunk a varosba, ahol 2 lany a sportosztalybdl korbevezetett minket. Ezen a
délutanon mentiink le el6szor az dcednpartra, de még csak messzirdl néztiik a hullamzo vizet.
Miutéan visszamasztunk a hegyre megvacsoraztunk ¢és kollégista megoldéssal leflirdtiink.




Vasarnap reggeli utan a kiséré tanarunkkal egyiitt mar egyediil sétalgattunk a varosban ¢€s
fedeztiik fel a legtobb szuvenir boltot. Délel6tt megnéztiink egy hajoés miuzeumot, ami
Kolumbusz Kristof hajojanak a masolataban lett kiépitve a varos szélén. Megnéztiink egy
nagyon sz¢€p templomot is, ami a varos kozepén volt. Ebéd utan megint lementiink a partra,
mar belementiink a homokba ¢és kagylokat is kerestiink (az egyik osztalytarsam szavaval élve
»kagylasztunk™). Délutan 5 koriil megérkeztek a borondjeink is ugyhogy végre ki tudtunk
pakolni és egy gyors zuhanyzas utan tiszta ruhat huztunk.

A fogado intézmény bemutatasa, az itt végzett munka, a megszerzett ismeretek
bemutatasa

A kollégium

La Palma szigetén toltott szakmai gyakorlatunk alatt a fdvarostol nem messze Mirca-n a
Residencia Escolar San José-ban laktunk. Mi nem a kollégiumban lettlink elszallasolva,
hanem a mellette 1év0 2 szobas apartmanban. Mi lanyok 3-an egy szobdban ¢és 1 fi1 a
masikban. Volt sajat fiirdoszobank és konyhank is. A kollégium konyhéjan svédasztalos
reggelit, ebédet €s vacsorat kaptunk. Nagyon odafigyeltek arra, hogy valakinek volt-e
valamilyen ételérzékenysége, aminek nagyon oriiltem mivel én laktozérzékeny vagyok.
Napkozben gylimolesot, kekszeket, tiditditalokat korlatlanul fogyaszthattunk. Ezenkiviil heti
2-3 szobatakaritast kaptunk. A ruhdinkat is heti tobbszor el tudtuk vinni mosasba. A
kollégiumban mindenki nagy szeretettel fogadott minket, mindenben segitettek, kedvesek
voltak.



A helvi szakko6zépiskola, azaz a testvériskolank

IES Virgen de las Nieves, a fogad6 iskola, ahol az els6 2 napunkat toltottiik. A szallasunktol
nem messze talalhatd, kb. 20 perc alatt oda tudtunk sétalni. Hétfén az igazgatdhelyettes
korbevezetett minket az egész intézményben, bemutatkoztunk néhany tanarnak, benéztiink
néhany ordra és megismerkedtiink a sportosztallyal. Kedden részt is vettiink az aznapi
oraikon, ami kismama torna és futas/gyorsulés volt.




A gyakorlati hely

San Pedro, Forus Kec Baltavida

A gyakorlati helyiink egy sportkdzpont volt, egy masik varosban, a szallasunktol egy ora
busszal. A haromemeletes épiilet az egyik legmodernebb és legjobban felszerelt sportkdzpont
a szigeten. Az elsd emeleten fizioterapia, a masodik emeleten az 61t6z0k, az uszoda rész és 2
nagy fitneszterem, a harmadik emeleten pedig a konditerem €s a spinning terem helyezkedett
el. Mindegyik terem hatalmas volt, az aerobik termekben egyszerre 20-25 0 is részt tudott
venni az o6rakon, a spinning teremben 20 bicikli, a konditeremben pedig 45 gép volt. A
COVID miatt az egész épliletben maszkot kellett hordani és minden gépet a hasznalata utan le
kellett fert6tleniteni. Kiilondsen tetszett az a megoldas, hogy az épiilet harmadik emeletén volt
egy gyermekmeg0rz0 rész van kialakitva, igy kisgyermekkel is el tudtak jonni mert amig a
sziilok részt vettek az oran a gyermek szakképzett feliigyelet alatt volt az ott dolgozok altal.

¢

Az edzéteremnek van egy 6rarendje, ahol heti 40 orara Iehet menni, de szieszta idében (tehat
délutan 1 és 5 kozott) nincsen termi 6ra. Ami szerintem még nagyon érdekes volt, hogy az
edzOk minden fajta 6rat tartanak, nem csak egy féle oratipusra vannak specializalodva.
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1.hét

Az els6 két napunkat feljebb mar részleteztem. Szerda reggel elmentiink a gyakorlati
helyiinkre és megismerkedtiink Alejandroval, aki a sportkomplexum vezetdje. Bemutatkozas
utan korbevezetett minket és elmondta a legfontosabb tudnivalokat. Megbeszéltiik, hogy
mikorra kell menniink az elkovetkezendé napokban, bemutatott néhany edzonek és a
mentorunknak, Luisnak. Aznapra 6 csak ennyit szant, ismeretség €s informacio cserét.
Délutan turazni indultunk, am sajnos nem értiink el a célunkhoz, mert sokszor elveszitettiik a
turatitvonalat és emiatt parszor rossz iranyba mentiink és eltévedtiink. Ennek ellenére nagyon
sz¢p helyeken jartunk és gyonyorii volt a kilatas.

Cslitortokon délelott mentiink a konditeremben, részt vettiink Luis pilates 6rajan. Sok pilates
oran voltam mar, de az ¢ 6raja mas volt, mint amiken eddig részt vettem. Sokkal lassabb volt
¢s nem voltak bonyolultak a gyakorlatok. Mivel féként spanyolul besz¢lt igy csak lelesni
tudtuk a gyakorlatokat. Hamar megtanultunk néhany szét, példaul inhalacion (belégzés),
exhalacion (kilégzés). Ora utan felmentiink vele az edzéterembe, elmondta, hogy neki mi a
munkdja és hogy nekiink mit kell majd csinalni. Ossze kellett allitanunk egy 20 perces
edzéstervet, amit Luis kiosztott, hogy ki ki€t csindlja végig. Miutan végeztiink az edzéssel
Luis és két végzds didk, Zule és Gabriela elmesélte, hogy milyen volt amikor néhany héttel
ezelott kitort a vulkan. Mondtak nekiink néhany szép helyet a szigeten, ahova szerintiik
érdemes ellatogatnunk. Nagyon kedvesek és segitokészek voltak veliink annak ellenére, hogy
nem besz¢ltek folyékonyan angolul. Délutan fél kett6kor végeztiink és siettiink vissza a
szallasra ebédelni. Ebéd utan pihentiink, majd kosaraztunk a kollégium melletti palyan.
Néhany kolis odajott hozzank beszélgetni, ismerkedni, érdeklddtek, hogy honnan jottiink,
meddig maradunk, mit tanulunk és hogy eddig, hogy tetszik a sziget.



Pénteken délutan mentiink Baltavidaba. Az els6 6ra body combat volt, ami egy kiizd6sport
alapu ora, kicsit hasonlit a fight traininghez. Nekem nagyon tetszett ez az 6ra annak ellenére,
hogy nem vonz a kiizd6sport. Kénnyen kdvethetd volt, tobbszor visszatért egy-egy
mozdulatra, nem csak iitések €s rigasok voltak benne, hanem kiilonb6z6 taj-chi elemek is.
Nagyon jok voltak a zenék (olyan szamokat valogattak 6ssze, hogy éreztem ahogy arad
beldlem az erd és az energia) €s az o6ra hangulata is tetszett. Az edz6 mindig mutatta az ujjain,
hogy mib6él mennyit csinalunk, hogy mi is értsiik. Ora végén egy kicsit beszélgettiink az
edzdvel €s 6 mondta, hogy ezen az oratipuson 3 honapig ugyanaz a koreografia igy aki
tobbszor részt vett mar rajta egy id6 utan fejbdl tudja a 1épéseket. A masodik ora indoor
cycling, azaz, spinning ora volt. Az o6ra felépitése hasonl6 volt, mint otthon, de teljesen mas
volt a hangulata, a zene, a vilagitas és a biciklik elhelyezkedése. Miutan végeztiink
elk6szOntiink a kisérd tanarunktol, mert szombaton utazott vissza.




Szombaton koran keltiink, mert Gabi ¢és Zule elvitt minket kirdndulni a sziget északi részébe.
Az elsé megallonk egy vizesés volt, ami a kevés csapadék miatt sajnos csak csordogilt, de igy
is nagyon szép volt. A méasodik megallonk Charco Azul volt, ami egy nagyon gyonyori €s
kiilonleges hely. A harmadik és egyben utols6 megéllonk Barlovento-ban egy kemping volt.
Ebédre visszavittek minket a szalldsunkra és délutan csak pihentiink. Néhany kollégista
elhivott minket egy buliba és mivel kivancsiak voltunk, hogy itt hogyan szérakoznak a
fiatalok elmentiink veliik. Nagyon jol éreztiik magunkat és sok j emberrel ismerkedtiink
meg.

Mivel eléggé kimeriiltiink az el6z6 nap a vasarnapot pihenéssel toltottiik.

2.hét

A masodik héten egyre otthonosabban mozogtunk a varosban és a konditeremben is. Egész jol
kiismertiik magunkat a kondi gépek terén és egyre tobbet beszélgettiink Luissal, Gabival és
Zuleval. A hetet spinninggel kezdtiik, ezt az 6rat Luis tartotta és nekem ez sokkal jobban
tetszett, mint az el6z6 spinning 6ra. A héten voltunk még funkcionalis 6ran, kéredzésen,
pilatesen, body pump oran, core trainingen ¢és en forman. Ezek az edzések foként erdsitd orak
voltak, a core training sajat testsulyos gyakorlatokbdl épiilt fel, de a tobbi 6ran mindig
hasznéltunk valamilyen eszkozt (pl. kézi suly, tarcsa). Az edzOk sok tanaccsal lattak el minket
¢€s nagyon sok 11j gyakorlatot tanultunk.

Vasarnap Luis, Gabi és Zule elvitt minket kirandulni a La Caldera de Taburiente Nemzeti
Parkba, ami a sziget kozepén helyezkedik el. Taxival mentiink fel a tetejére, majd onnan
gyalogoltunk le. A tura elsd felében a hegyrdl sétaltunk le, a masodik felében pedig egy folyo



mellett sétaltunk. Nekiink lanyoknak néhanyszor futnunk kellett, ha nem akartunk vizesek
lenni, mert Luis és Zola elhataroztdk, hogy lefrocskdlnek minket. Nagyon élveztiik ezt a
kirandulést, sokat beszélgettiink és nevettiink, na meg persze rengeteget sétaltunk (24 km-t).
Eléggé elfaradtunk a nap végére, de nem bantuk mert nagyon szép helyeken jartunk.




3.hét

A harmadik héten méar jobban belelattunk a szakma rejtelmeibe és teljesen megszoktuk, hogy
koriilottiink spanyolul beszélnek. Mar az edzések kdzben is teljesen természetes volt, hogy
nem magyarul vagy angolul besz¢l az edzd, hanem spanyolul. Ezen a héten részt vettiink
spinning, body combat, body balance, en forma, pilates, core training és aqua tréning orakon.
A body balance hasonlit a pilateshez a gyakorlatok tekintetében, de sokkal gyorsabb zenékre
dolgoztunk ¢€s tobb volt az egyensulyozos gyakorlat. Az aqua fitness 6ra eldtt bar akaratunkon
kiviil, de részt vettiink a Luis féle beavatason. Ez annyit takar, hogy amikor mentiink bele a
vizbe Luis beinditotta a csobogodt, ami teljesen lefrocskolt minket. Mint késébb megtudtuk ezt
a beavatast mindenki megkapja, aki el6szor megy hozza aqua fitness orara. A csiitortoki body
combat Oran 11j zenék ¢€s 1j koreografia volt, ora eldtt betilhettiink megnézni, ahogy a 2 edz6
felkészil az orara. Ez az j koreografia szintén nagyon tetszett és mivel az els6 0j 6ran is részt
vettiink a késébbi o6rdkra mar tudtuk a gyakorlatokat.

Pénteken délutan Yurena és két baratja elvitt minket a Roque de los Muchacos-ra, ami a
sziget legmagasabb pontja (2423 méter magas). Itt végig néztiik életiink eddigi legszebb
naplementéjét, majd Yurena mesélt nekiink a csillagokroél és a csillagképekrol.

Szombaton reggeli utan elindultunk Santa Cruz buszmegalljdhoz, ahonnan a 300-as busszal
mentilink Los Ljanosba, majd onnan Tijarafebe ahol Gabival talalkoztunk és 6 vitt minket
tovabb kocsival. Elvitt minket Prois de Candelariaba ahol egy barlang szdja a sziget
korvonalat adta vissza. Ezutdn elvitt minket a csaladja hétvégi/nyarald hdzadhoz, ami egy
barlangbol volt kialakitva. Itt egyiitt megebédeltiink, majd elmentiink egy piacra
Puntagordaba, ahol helyi siitiket vettiink €s ettiink. Uzsonna utdn Gabi visszavitt minket Los
Ljanosba ahol egy kicsit varost néztiink, majd busszal mentiink vissza Santa Cruzba.



Vasarnap délelétt esett az esé ezért nem mentiink sehova. Délutan elbuszoztunk El Pasoba
ahol Gabival egyiitt elmentiink megkdstolni egy helyi ételt a Crazy Potato-t. Sokat
beszélgettiink majd este Gabi hazavitt minket.

4.hét

Az utolso hetiink is eseménydus volt. Hétfon spinning 6ra utan Luis segitett nekiink
edzéstervet dsszedllitani és elmagyarazta, hogy milyen szempontokat kell figyelembe



venniink mikdzben 6sszeéllitjuk a kliens edzéstervét. Ezutan Gsztunk és szaunaztunk. Este
néhany kolissal ping-pongoztunk az udvaron. Kedden délutan mentiink az edzéterembe body
combatra és sh’bamra. A sh’bam hasonlit a dance aerobikhoz, de minden zenére mas
koreografia volt és sokkal latinosabb tancok voltak. Szerdan reggel 7.45-kor az iskola egyik
testneveld tanara, Orlando, felvett minket a residencia el6tt és elvitt minket Mirandaba, ahol a
sportosztaly egy sportnapot tartott az altalanos iskolasoknak. Amig nem jottek a gyerekek
addig mi is kiprobalhattuk a kiilonb6z6 jatékokat, mint példaul a buborék focit.

Délutan ugy dontottiink, hogy visszamegylink Charco Azulba és flirdiink az 6cednban. A viz
egy kicsit hideg volt még, de szerencsére siitott a nap, igy hamar megszoktuk a viz
hémérsékletét. Csiitortokon szintén délutdn mentiink edzeni, en forma és body combat 6érakon
vettiink részt. Este az dceanparton iilve beszélgettiink és végignéztiik a naplementét.




Pénteken volt az utols6 napunk a Baltaviddban. En forma ¢€s core training utan elbicsuztunk
az edzoktol és Alejandrotol. Délutan elkezdtiink bepakolni a bérondjeinkbe, majd este
lementiink a partra €s a kolisokkal ropiztiink egy kicsit. Tartottak nekiink egy bucsu bulit
amire Luis és Gabi is eljott.

Szombaton délel6tt 11-re rendeltiink taxit a szallasunkhoz és indultunk a reptérre. Mivel még
sok idénk volt a repiilénk induldséig ezért kiiiltiink a partra beszélgetni. 13 érakor leadtuk a
csomagjainkat, becsekkoltunk és 14.55-kor elhagytuk La Palma szigetét.




Osszegzes:

Az egy honap alatt sok baratsagot kotottiink, nagyon sok gyonyorii helyen jartunk, majdnem
az egész szigetet felfedeztiik. Szinte 100%-ig biztos vagyok benne, hogy ha lesz ra alkalmam
vissza fogok latogatni. A spanyolok rendkiviil vidamak, kedvesek, baratsagosak, segitékészek
¢s kozvetlenek a kiilfoldiekkel. Nagyon szeretnek szérakozni €s fesztivalozni, nem tlinnek
gondterheltnek egyszertien csak élvezik az €letet. Sajnos a COVID miatt idén nem tartottak
meg egyik fesztivaljukat sem, de sokat meséltek rola és meghivtak minket a legkdzelebbi
fesztivalra.

Oriilok és halas vagyok amiért részt vehettem az Erasmus programban. F4jo szivvel, de
rengeteg csodas emlékkel jottiink haza.

Mindenkinek azt javaslom, hogy ha van lehetdsége jelentkezzen Erasmusra, mert egy életre
sz0l6 ¢lmény.




