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Az elso napok
Az indulds napja 2024.03.02.-¢ volt. Ez egy szombati nap volt és
délelstt indult a repiilégép. En rendkiviil izgatott voltam, mivel életem

elso repiild uta volt. Szerencsére nagyon ¢€lvesztem €s a tarsasag is

fantasztikus volt ezért nagyon gyorsan eltelt az utazasi 1do.

Az utazast kovetden pedig elfoglaltuk a széallasunkat, ami a tenger

partol minddssze 8 perc sétara volt talalhato.



A szallas neve Giilizar Hotel volt €s egy igazan hangulatos volt rengeteg

baratsagos vendeggel €s ottdolgozoval.

A széllashely elfoglalasa utan nem is pazaroltuk az idonket és azonnal

elmentiink felfedezni kicsit a kornyéket. ( Antalya Konyalti térség)







Az els6 benyomasok alapjan mar egybdl lenyligozott ez a csodalatos
hely ¢és rendkiviil vartam az elotem allo heteket, hogy megannyi 0j és
felejthetetlen élményben legyen részem.

A 3 hét programja ugy volt beosztva, hogy hétkoznaponként napkézben
volt a gyakorlat és hétvégén pedig mindig volt egy egeész napos
program. Mivel szombaton érkeztiink meg ezért nem kellett egybdl

masnap elmenni gyakorlatra és volt egy kis idonk megismerni Antalya-

t




Gyakorlatrol

En Fittnesz és wellnesz instruktor tanuloként jutottam ki erre a 3 hetes
gyakorlatra. Az én gyakorlati helyem egy kornyékbeli konditerembe
volt. A gyakorlati helyem a Fitness venue volt, ami a széllashelyt6l
mindossze 5 perc sétara volt.

A gyakorlat sordn sajnos nem volt lehet6ségem csoportos orak
latogatasdra igy megbeszéltem az edzdvel, akihez jartam, hogy a
gyakorlatom sajat magam fejlesztése lesz.

A gyakorlat soran a célom erdalloképesség, valamint az egyensuly
erzek fejlesztése volt ezért az edzéseim soran kozepes intenzitassal €s
nagy terjedelemben edzettem

Az elsd héten erd alloképeséget fejlesztettem, amit a terem adottsagit
figyelembe véve egy gimnasztikai bemelegités utan futopadon
kezdtem, ahol a séta fokozatr6l kezdve egyre gyorsabb tempdban
futottam. A kardio utan pedig alltalanos 1izomerd fejlesztés volt, amit
sajat ¢s szabadsulyos, valamint edzOgépekkel keverve végeztem ¢és
igyekeztem a terem minden lehetdséget kihasznalni. Az edzést osztott
edzéstervben végeztem (mell €s hat izomok, kar és 1lab izomok,
valamint minden edzésem veégében iktattam be hasizom fejlesztd
gyakorlatokat)

A masodik héten pedig hattérbe szoritottam az izomerd fejlesztését €s
fokuszaltam az egyensuly fejlesztésre, amit bosun €s diner parna

segitségevel fejlesztettem. ezen a két eszkdozon végeztem mindenféle



gyakorlatot melyek guggolasok ¢és lab tartascserékkel, valamint
sulypontathelyezésekkel probaltam meg ezen a terlileten a lehetd
legnagyobb fejlodést elérni.

A fejlodés szépen lathato volt ugyanis bosun guggolasbol a hét elején
1-2db ismétlést tudtam végre hajtani €s a hét masodik felére mar ment
a 10-12db ismétlés szam is ebbdl a gyakorlatbol.

A harmadik héten mar csak laza regeneracio celjabol edzettem.
Osszegzés képen én ugy vélem a gyakorlat soran sokat tudtam

fejleszteni magamon ¢€s hasznos volt az ott toltott 1d0.



Programok

Az els6 nagy program rogton a masodik napon meg is tortént, azaz
vasarnap. Ezen a napon az erasmus csapata ellatogatott Side varosaba,
ahol 6kori Romi romokat néztiink meg ami nagyon érdekes volt és

gyonyorti. A romok utdn pedig lenéztiink egy gyonyorli szep

tengerpartra.

A hét tobbi napjan a munka miatt mar csak kisebb kirandulasokra

mentink. Had mutassak ezekrdl is par képet.






Kirandulés este a Lend of legend-be

A masodik nagy programunk, ami egy egész napot vett igénybe az a
vadvizi evezés volt, ami szdmomra a legizgalmasabb programok kozé
tartozott. Osszesen 15km-ert eveztiink nagyabol egy ora alatt és utdna
pedig a helyszinen volt az ebéd €s az étkezést kovetden indultunk vissza

a szallasra.



Az utolso este
Az utolsé este a hotelba tartottak szamunkra egy bucsu estet, ahol

szorakozhattunk €s atvettiik a sikeres gyakorlatot igazold oklevelet

Nagyon halads vagyok, hogy kijuthattam egy ilyen fantasztikus helyre

egy ilyen csodas csapattal akikkel azota is nagyon j& baratsagot

apolunk.



