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Sportedzé

A tanulé neve: Soo6s-Valenta Martin
A szakma megnevezése: Sport
A szakmai gyakorlat helye: Body Art Fitness Gym

Cime: Marcantoniou Bragadinou, Street 8035 Paphos
Fo tevékenysége: Fitness

A szakmai vezetd(k)/mentor neve: Charalampos Neophytonu

Kiséro tanarok: Major Krisztina, Mics Sylvia, Kaléz Erika, Dienes Katalin

Szempontok a munkanaplo vezetéséhez

- Milyen konkrét szakmai munkat végeztél?

- Milyen uj szakkifejezést tanultal?

- Mi volt az Gjdonsag szamodra?

- Milyen munkaeszkozoket hasznaltal, kezeltél, ismertél meg?
- Milyen 1j szavakat ismertél meg?

- Milyen nehézségeid adodtak?

- Kértél-e, kaptal-e segitséget a feladatok végrehajtasahoz?



Megismert szavak,

Datum Elvégzett feladatok, megtanult Gj ismeretek 1| &
A mai napon 14:00-kor elindultunk az iskola el6l a budapesti 11
- et s " . 1 gate-beszallokapu
Liszt Ferenc repiilétérre. Ez volt az elsé utazdsom repiildvel. liaui ,
. . . v o2 iquids-folyadékok
Sikeresen megtanultam a reptéri szabalyokat, gordiilékenyen luggage-hérond
ment a felszallas és ¢lmény volt a repiilés is. Ciprusra - . vr
. [ L . . specified weight-eldirt suly
2024.07.03 erkezesupk utdn konnyen 'at tudtam venni a Csomagokgt, olane-repiiléeép
minden idében, rendben zajlott. A szallasunkra transzfer vitt
minket. Az utazas alatt megtapasztaltam, hogy az itteni lakosok
érdekes vezetési stilust hasznalnak, és az Ut masik felén
vezetnek. A szallasra késon érkeztiink és még egy boltba is
elmentiink, ahol megvettiik a holnapi élelmet.
Ezen a napon 10:00-kor elindultam a munkahelyre, autoval. Az
utazas gyors és gordiilékeny volt. Kicsit felfedeztem a varost,
megismerkedtem a munkatarsaimmal. Beismerem, hogy
nagyon kellemesen csalodtam, mert baratsagosak és|march-jards
segitokészek voltak. Az edzdteremben nagyrészt csoportos |target-cél
2024.07.04 | edzéseket tartanak azonban néhany vendég egyéni edzésre | Kick-rig
érkezik. A munkahely kelléen felszerelt volt. Tobbek kozott | Kit-felszerelés
talalhato itt 1abtolo gép, fekvenyomo pad, csigas keret, futopad. | quality-tulajdonsag
Részt vettem az elsé edzésemen és alkalmam nyilt kiprobalni a
konditerem felszereléseit is. Remek hangulatban telt az elso
munkanapom.
A mai napon kor edzést tartottunk a mentorommal, Monikaval.
Az egész testet megmozgattuk, egy alapos bemelegités utan.
Vallbol nyomadssal kezdtiink, ezt 30mp-ig kellett csindlni, aztdn
sumo guggolas jott 30mp-ig. Ezutan tricepsz fekvotdmaszt
végeztem 30mp-ig és az utolsé feladat a dinamikus laberd| stamina-dalloképesség
fejlesztése volt, guggolasbol felugras a step padra 30mp-ig. Ezt | hops-székdelés
2024.07.05 | kovetden lenyujtottam. A hasznalt eszkozoket lefert6tlenitetten | step-touch-Zép, zar
és elpakoltam. A munkaidém letelte utan hazagyalogoltam. | grapevine-keresztlépés
Utkozben megfigyeltem, hogy a varosban rengeteg macska ¢l | supple-hajlékony
szabadon és az emberek etetik Oket. Erdekes volt még
szamomra, hogy kutyat nem nagyon lattam. Még problémat
okoz a bal oldali kozlekedés, de remélem, hogy hamarosan
hozzé szokom.
Reggeli utan elindultam csoporttarsaimmal és tanaraimmal a
belvarosba, az Old Town Market-ra ahol megtekintettiik a bazar
sort. Nagyon sok szép helyi kézmiives dolgot lathattunk,| travel-utazas
tudtunk venni souvenirt a csaladtagjainknak. Vésarlas kozben | sea-tenger
2024.07.06 gyakorolhattam az angol nyelvet, éreztem, hogy a|cutlery-evdeszkoz

kommunikécio egyre konnyebben ment. Kora délutan betiltiink
egy helyi étterembe, ahol helyi specialitdsokat kostoltam meg.
Ezutdn visszasétaltunk a szallasra, ahol kis pihend utédn
felfrissiiltink az apartmanhoz tartozé medencében. Ekdzben
jokat beszélgettem, jatszottam a csoporttarsaimmal. Ugy

exhibition-kiallitds
pleasant-kellemes




gondolom, hogy nagyon jé csapatépit6 nap volt a mai. Nyitott
vagyok a hasonld programokra, hiszen szamtalan 0j dolgot
lattam, tapasztaltam a mai nap soran.

2024.07.07

A mai napot egy koézOs palacsintazassal kezdtiik, ezutan 5
orakor elindultunk a tengerpartra. Ezt a programot mar nagyon
vartam mar, mert ¢letemben eldszor lattam a tengert.
Csodalatos szinben pompazott a kék tenger, kissé hullamzott és
megnyugtatonak taldltam a latvanyt. Nem féltem bele menni
hiszen magabiztosan tudok uszni. Néhany ora elteltével
visszaindultunk a szallasra.

pancake-palacsinta
pan-serpenydo
jam-lekvar
graver-kavics
sand-homok

2024.07.08

A mai napon eljott értem Monika, elvitt a munkaba. Ezen a
napon egy biciklis edzéssel ismerkedtem meg, megtanultam,
hogy hogyan kell beallitani, és hasznalni a biciklit. Egy alapos
bemelegités utan elkezdtiik az edzést. Ez egy nagyon intenziv,
gyorsasagi alloképességet javitdo edzés volt, als6 végtag izmai
voltak fokuszban. Az edzés befejezéseképpen lenyutjtottam, és
lefertdtlenitettem a hasznalt eszkdzoket, majd rendet raktam.
Mikor hazaértem rendet raktam, €s kimostan a szennyeseimet.

sationary bicycle-szobabicikli
intensive-intenziv

run-fut

J0g-kdnnyti taposo futds
barbells-sulyzok

2024.07.09

A mai napon reggel elsétaltam a konditerembe, ahol ki kellett
nyitnom a konditermet, és bekapcsolnom a klimakat. Ezen a
napon egy koredzést tartottam a mentorommal egyiitt. Egy
alapos bemelegitést kovetden elkezdtiink dolgozni. Lab és has
izmaira fokuszéltunk elsésorban. Az elsé allomason kitorést
kellett végezni valasztott sullyal 30 mp-ig valtott labbal, a
kovetkezo allomas az hasprés volt 30 mp-ig, aztan guggolas
kovetkezett a végs6é allomason, amit szintén 30 mp-ig Kkellett
végezni. Minden gyakorlat utan tartottunk 10 mp-es pihendét.
Onalldan megtarthattam a nyujtast. Lefertétlenitettem a
hasznalt eszkdzoket, €s elpakoltam. Ezutan 6nélldan edzettem,
ahol a kar izmain volt a hangsuly, az els6 feladat csigan valo
letolas volt kotéllel 3x 12 ismétlés, az els6 ismétlés 40
kilogrammal hajtottam végre. A hatralévé kettét 50
kilogrammal. Kovetkez6é gyakorlat szintén csigan valo letolas
volt egyenes raddal 3x 12 ismétlést csindltam a legelsét 50
kilogrammal a tobbit 65 kilogrammal. A harmadik gyakorlat
karhajlitas volt egykezes sulyokkal 3x 12 ismétlést, az elsot
17,5 kilogrammal a maradék kettét pedig 22,5 kilogrammal
csinaltam. Utols6 feladatként kalapacs bicepsz karhajlitast
hajtottam  végre 3x 12 ismétléssel. Ujra nyujtottam
levezetésképpen pedig hazagyalogoltam. Tartalmas napom
volt, amelynek soran 1j tapasztalatokat szerezhettem.

tactic-taktika
defense-védekezés
weight lifting-sulyemelés
rope-kotél
lounge-tamadolépés

2024.07.10

A mai napon Monika eljott értem, és elvitt a konditerembe,
utkdzben megbeszéltiik az edzés menetét. A mai munkanapon
egy szokéasos, minden testrészt atmozgaté bemelegitést
tartottam a vendégeknek, melynek soran a felsétestre
fokuszaltam. Ezt kovette az edzés, melynek soran sok 1j
gyakorlatot tanultam meg. Egy tricepsz fekvOtamasszal
kezdtiink 30 mp-ig, ezutan egy az egyénileg kivalasztott sullyal
karlendités kovetkezett 30 mp-ig, a kovetkezO gyakorlat
huzdodzkodas volt 30 mp-ig. Minden gyakorlat kozott 10 mp

heel dig-sarokérintés

back touch-talajérintés hatul
heel ups-sarokemelés
bench-edzépad

net-halo




pihendt tartottunk. Edzést kovetden elindultam bevasarolni. A
boltban az élelmiszerek legféképp gorogiil, valamint angolul is
ki voltak irva, itt is megtalaltam az egészséges ¢lelmiszereket.
A vésarlassal konnyen boldogultam nem jelentett gondot az
euroval torténd fizetés, valamint az eladoval valo
kommunikécié sem. Este a szobatarsaimmal kozdsen foztiink
majd lementiink a medencébe fiirddni, ahol tanaraink vartak
minket, hogy beszamoljunk az aznapi élményeinkrol.

2024.07.11

A mai napon 7:30-ra mentem a konditerembe. 8-kor kezd3dott
az edzés. Ezt megeldzden bekapcsoltam a légkondicionélokat,
felkapcsoltam a lampakat. Egy aerobik oOrat tartottunk
Monikéaval koézosen, melynek soran mentorom instrukcidja
alapjan bemutattattam a gyakorlatokat ahol lehetdségem volt
bemutatni a gyakorlatokat, sziikség volt gumiszalagokra, step-
padokra, 5kg-os tarcsakra, az edzés utan egy alapos nyujtas
kovetkezett. Onalldan tudtam a ram bizott feladatot elvégezni.

fake-cselez
aim-céloz
Kit-felszerelés
gym-tornaterem
winner-gydztes

2024.07.12

Ezen a napon Monika eljott értem és elvitt a munkaba, az edzés
elmaradt, lemondasok miatt. Sajnos ebben a szakmaban
el6fordul, hogy a résztvevok nem jelennek meg, vagy
lemondjék, ezt meg kell tanulnom kezelni. Igy egyénileg
edzettem hatra, 3x 12 mellhez huzas volt az elsé gyakorlat, a
masodik dontdtt pados evezés volt 3x 12, az utolsé csigan vald
lehuzas, minden gyakorlat kézott 3 perc pihendt tartottam,
ezutan hazagyalogoltam

invidual sport-egyéni edzés
quality-tulajdonsag

table tennis-asztalitenisz
endurance-kitartds
lunges-tamadoallas

2024.07.13

A mai napon 8:30-kor elindultunk egy Jeep-en Safaris tarara.
Az elsd allomas egy kanyon volt ahol kirandultunk, kaprazatos
volt szdmomra ez a hely, bar néhol elég veszélyesnek
mutatkozott. A kovetkezd megalld a Lara Beach ahol volt idénk
egy orat flirddni, nagyon szép homokos tengerpart volt tiszta
vizzel. Itt lathattunk egy kistekndst is, igazan érdekes volt.
Ezutan elindultunk egy étterembe ahol kozdsen megebédeltiink.
Aztan elmentlink Aphrodité fiird6jébe ahol igazan szép kilatas
vart minket. Az Ut mentén lathattunk baranyokat, kecskéket,
kigy6 nyomot is, nagyon szép tajon mentiink keresztiil. Ezutan
hazamentiink és pihentiink.

canyon-kanyon
turtle-teknds
hegy-mountain
ut-road
kecske-goat

2024.07.14

Ezen a napon sokaig pihentiink, majd 15:00-kor jott értiink egy
taxi ami felvette a csapatunkat és elvitt a Coral-Bay
tengerpartra, ahol rengetegen voltak, szintén homokos part,
tiszta viz fogadott minket ahol volt lehetdségiink sokat fiirddni,
a partot két hegy vette koriil ami csodalatos latvany volt, 18:00-
kor elmentem a partra vacsorazni ahol egy pizzat ettem. Ezutan
volt idénk megnézni a naplementét is, majd 8-kor jott értiink
egy taxi ami hazavitt minket

Busz-bus
Ulés-seat
shadow-drnyék
Korall-coral
cave-barlang

2024.07.15

A mai napon is elvitt Monika a konditerembe ahol egy egyéni
edzést csinaltam, majd 5-kor kezdddott a bicikli edzés, ami eldtt
egy mindent atmozgaté bemelegités volt, majd eld készitettem
a bicikliket, az edzésen én is részt vettem, ezutan elkezdddott
nagyon intenziv volt, kelléen kifarasztott, az edzés utan
hazagyalogoltam.

tempo-tempo
rising -emelkedd
incline-lejto
shutter-redény
balance-egyensuly




2024.07.16

Ezen a napon reggel elgyalogoltam a konditerembe 7:30-ra,
bekapcsoltam a légkondikat, és felkapcsoltam a lampakat, az
edzés 8-kor kezdddott egy alapos bemelegités utan, kihuztuk a
bicikliket majd kezdddott az edzés, 3 {6 rész volt, az els6 20 mp
intenziv allva biciklizés majd 40 mp {ilve, a masodik szakasz 2
mp erds allo biciklizés majd 2 mp iilve, ezt 1 percen keresztiil,
3x, a harmadik, a legnehezebb 100 mp intenziv allva biciklizés
volt, 3x, ezek utdn alaposan lenyujtottunk, és Monika hazavitt

fencing-vivas

free exercise-talajtorna
sideline-oldalvonal
hit-it

mass sport-tomegsport

2024.07.17

Ma az elején egyéni edzést csinaltam, aztan bekapcsoltam a
légkondikat, és becsuktam az ablakokat a terembe, majd
kezdodott az edzés, ahol felsé testen volt a fokusz, az elso
gyakorlat vallbol nyomas volt guggolassal, ezt 30 mp-ig
csinaltuk 10 mp pihendvel, 3 ismétléssel,, aztan a mdasodik
gyakorlat egykezes sulyokkal fekvenyomas felemelt labakkal
30 mp-ig tartott 10 mp pihendvel 3 ismétléssel, a utolso feladat
htzodzkodas volt sajat teststllyal 30-mp-ig 10 mp pihendvel,
¢s 3x hajtottuk végre, az edzés utan egy alapos nyujtas volt.

Supple-hajlékony

Leg curl-sarokiendités

Toe touch-labujjérintés
V-step-haromszéglépés
Pendulum-inga

2024.07.18

Ezen a napon 7:30-ra mentem a konditerembe ahol
felkapcsoltam a vilagitast, és a klimakat, 8-kor kezd6dott az
edzés, melynek sordn az alsé testet edzettiik. Ezt kdvetden
koredzést tartottam a mentorommal, ahol én mutattam be a
gyakorlatokat, azonban néhany ujat is elsajatithattam. A
koredzés els6 allomasa sumo guggolas sullyal volt, a masodik
allomason csipdemelést kellett stllyal végezni. A harmadik
allomason nagy ¢és kicsi kitorés valtotta egymast, az utolséd
allomason viszont ugrokotelezni kellett egyéni tempdban.
Minden allomason 30 mp-ig tartott a munka. Az edzés utan
alapos nyujtast végeztiink. A munkaidom hatralevé idejében
felligyeltem €s segitettem a kondigépeken edzd vendégeket.

knee ups-térdemelés

power lunge-erd tamadodllds
front touch-zalajérintés elsl
final-donté

indoor activity-fedett palyas
tevékenység

2024.07.19

A  munkdmat egyéni edzéssel kezdtem, legfoképp a
felsdizmainak atmozgatdsara €s erdsitésére fokuszaltam. Ezt
kovetden eldkészitettem a termet a csoportos edzésre, vagyis
egy alapos szelloztetést kovetéen bekapcsoltam a teremben a
klimakat, hogy friss levegé fogadja a vendégeket. 5 orakor
kezd6dott az aerobik edzés, ahol sikeresen elsajatithattam
gyakorlatokat, hiszen ehhez hasonld6 mozdulatokat eddig még
nem probaltam. Az edzés soran sziikség volt ugrokotélre,
gumiszalagra, step-padra, és fitball-ra is, melyeket ¢én
készitettem el6 a vendégek szamara. Az edzés utan
megtartottam a nyujtast, ezutan hazagyalogoltam, levezetve az
intenziv testedzést. Este tanaraimmal megbeszélést tartottam,
megtervezve a hatralévé iddszakot, szabadidds és kulturalis
tevékenységeket.

rocking horse-hintaszékdelés
pivot turn-jaras fordulattal
power squat-terpeszallas
térdhajlitassal

side to side-testsuly
dthelyezés
headstand-fejendllds

2024.07.20

Ezen a napon reggel 9:30-kor elindultunk taxival a bazarba,
hiszen a nagy hdség és a mediterran klima eléggé megerdltetd
olykor szamunkra. A bazar, vagyis az Old Town Market az
ovarosban talalhato, ahol érdekes falfestményeket figyelhettiink
meg néhany romos hazfalon. A bazar mellett talalhaté egy kis
kilato, ahonnan csodas kép tarul elénk Pafosz héazaival és a
csodés kék tengerrel a hattérben. Néhany fénykép elkészitése

restaurant-érterem
menu-étlap
stairs-lépcsé
wheel-kerék
cloud-felhé




utan elmentem a bazarba, hogy a helyi kézmiives aruk koziil
ajandékokat valasszak az otthoniaknak. J6 volt a bazarban
sétalgatni, élveztem a mediterran hangulatot. Délben beiiltiink
egy ¢étterembe, ahol helyi specialitdsokat kostoltam. Kora
délutan, a nagy hdségben taxival hazamentiink. Este tanaraink
kiséretében lehetdségem volt lesétalni a tengerpartra, ahol
kellemesen eltoltottem az id6t.

2024.07.21

A mai napon délel6tt kitakaritottam a szobamat, majd lementem
felfrissiilni a medencébe ezutan pihentiink egy keveset, hiszen
holnap egy j munkahét veszi kezdetét. 5-kor elindultunk a
tengerpartra, ahol csodas, vizbdl kiemelkedd sziklak torik a
hullamokat. A délutani ora ellenére, még mindig erdsen siitott a
nap, azonban a tenger kellemesen hiis volt. Sokat tsztam,
hazafelé¢ menet megnéztiik a naplementét.

sunset-naplemente
sunrise-napfelkelte
umbrella-ernyd
boat-csonak
stone-k6

2024.07.22

Ezen a napon reggel elindultam a munkaba. 7:30-kor odaértem,
Kinyitottam a konditermet, bekapcsoltam a klimakat és a
vilagitast. Az edzéshez a bicikliket el6készitettem, majd
megtartottam az egész testet atmozgatd bemelegitést, ¢és
elkezd6dott a csoportos edzés. A gyakorlatokat én mutattam be,
a mentorom pedig segitett a vendégeknek a helyes
testtartasanak beallitdsdban. A legelsd sorozat bemelegito
jellegli volt, kozepesen nehéz fokozaton 30 mp allva, majd
kovetkezett az iilve biciklizés 3-as sorozatban, ugyancsak 30
mp-ig. Ezutdn egy intenzivebb feladat jott, vagyis az el6zd
gyakorlatok ismétlése, azonban most 3 mp-ig allva, 3 mp-ig
iilve 1 percen keresztiil 3 sorozatban végezték a feladatot a
vendégek. Az utols6 feladat 100 mp-ig allva biciklizés volt 3-
as sorozatban. Az edzés utan lenyujtottunk, majd Monika
hazavitt. Mai kulturalis programként tanaraink a kikoto illetve
az ott talalhatd kozépkori eréditmény megtekintését kinaltak,
azonban ezen nem kivantam részt venni.

exercise bike-szobabicikli
sound mind in sound body-ép
testben ép lélek

high kicks-magas rugas
strides-szokdelés
harantterpeszallasban
suppleness-hajlékonysag

2024.07.23

Eldszor egyénileg edzettink. Az alsé test izomzatira
erdsitettiink. 15:30-kor bekapcsoltam a Iégkondit, és becsuktam
az ablakokat, majd 16:00 o6rakor elkezd6dott a gyerekekkel a
munka. A mai gyermekedzés a karneval témajara épiilt,
mindenkin volt valami kis kiegészit6 ruha vagy kellék. Nagyon
J6 hangulatban telt az ora, volt ragcsalni valo, idit6. Az 6ra
tilnyomo részében kidobos jatékot jatszottam a gyerekekkel,
amellyel szemmel lathatolag nagy Oromet okoztam nekik.
Sikeriilt veliik j6 kapcsolatot kiépiteni és nagy meglepetésemre,
megajandékoztak egy karkotdvel és egy kalappal. Az 6ra utan
Monika hazavitt engem és Fruzsinat. Tandraim ma délutanra
tengeri fiirdézést kinaltak programként, de a munkarendem
miatt ezen nem tudtam részt venni.

kids-gyerekek
refreshing-iidité
throwing-dobds
catch-elkap
hat-kalap

2024.07.24

A mai napon reggel elgyalogoltam a konditerembe 7:30-kor,
kinyitottam a termet, és becsuktam az ablakokat, bekapcsoltam
a klimakat. Az edzés 8-kor kezdddott egy alapos bemelegités
utan. A mai napon koredzést tartottunk, a felsd testen volt a
hangstly. Az elsd gyakorlat dontott torzsli evezés volt, a
kivalasztott sulyokkal, melynek soran 30 mp-ig tartott a

pressure-nyomdas
decide-dont
burdens-terher
towel-torolkozé
parallel bars-koriat




terhelés. Ezutan 10 mp pihend kovetkezett, ezalatt hidrataltunk.
A masodik gyakorlat plank volt, amelyet 30 mp-ig kellett
tartani, majd 10 mp pihend jott. A kovetkezé gyakorlat 30 mp-
ig tartd folyamatos karhajlitas volt egyéni tempdban, a harom
sorozat kozott 10-10 mp pihenét tartottunk. Az utolsd
alloméason feliilést hajtottunk végre a kivalasztott sullyal. Ebbdl
3 sorozatot végeztiink el 30 mp-ig 10 mp-es pihendkkel. Az
Osszes gyakorlatot onalldan, segitség nélkiil mutattam be. A
munkanap végeztével a szényegeket helyrepakoltam, a
sulyzokat és a sulyokat leferttlenitettem, majd elpakoltam.
Délutéan takaritottam és a munkanaplémat javitottam.

2024.07.25

A mai napon délutan Monika elvitt a konditerembe. Az
utkozben megbeszéltik az aznapi edzést. Amint oda értiink
egyénileg edzettem, a lab izmaira fokuszaltam. Az elsé
gyakorlat egy combhajlitas volt gép segitségével, ebbodl 3x 12
csinaltam az els6t 35 kg-val a masodikat, és a harmadikat 50
kg-val. A kovetkez6 gyakorlat combfeszitd volt gép
segitségével 3x 12 csinaltam az elsét 45 kg-val, a tobbit 60 kg-
val csindltam. Az utols6 gyakorlat guggolas volt, ebbdl 3x 12
hajtottam végre. 70 kg-val kezdtem, majd a maradék kettot
pedig 100 kg-val csinaltam. Az edzés utan lenyujtottam. 16:30-
kor bekapcsoltam a klimdkat, becsuktam az ablakokat, majd
17:00-kor kezddédott az edzes, a mentorommal. Az alsé végtag
izmain volt a hangstly. A bemelegitést megtartottam kiilonosen
odafigyelve a alsé testre. Koredzés tipusu edzést tartottunk, az
els6 allomas deadlift gyakorlatot kellett végrehajtani egyénileg
kivélasztott stllyal. A madsodik allomason step padra valo
felugras volt egykezes kézisulyokkal, odafigyelve a
robbanékonysdgra, a harmadik feladat kitorés volt
kézisulyokkal, az utolsé alloméson ugrd kotelezést kellett végre
hajtani egyéni tempoban. Minden gyakorlat 30 mp-ig tartott, 10
mp pihendkkel, az edzés utan Monikaval megtartottuk kdzdsen
a nyujtast. Ezutan a hasznalt eszkozoket lefertStlenitettem,
majd elpakoltam. Hazaut kozbe bementem a kozeli boltba,
megvarasoltam a vacsordt. Kozésen a lakdtarsaimmal
megfOztiink majd egyiitt megvacsoraztunk.

to do push-ups-
fekvotamaszozni
defense-védekezés
track-atlétika palya
semi final-elédontd
strategies-stratégia

2024.07.26

A mai napon reggel elsétiltam a konditerembe. Utkozben
megvettem a reggelimet, majd 7:30-kor megérkeztem,
kinyitottam a termet. Bekapcsoltam a klimdkat, becsuktam az
ablakokat. 8-kor elkezdddott az edzés, Monikaval, a
mentorommal megtartottuk a bemelegitést, lehetéségem adott
bemutatni a feladatokat. A mai napon gépeken dolgoztunk, a
felso test izmai voltak fokuszban. Az els6 gyakorlat a bicepszet
dolgoztatta meg scott padon tortént 3x 12 karhajlitdas. A
kovetkezd gyakorlat dontott pados mellgépen tortént, 3x 12
ismétléssel. Az utols6 gyakorlatot melltdmaszos hatgépen
hajtottuk végre, 3x 12 ismétléssel. Az edzésen én is részt
vettem. Az edzés utdn megtartottam a levezetést, ahol
értékeltliink, nyajtottunk. Ezutdn a gépeket lefertdtlenitettem.
Ezutan Monika hazavitt, itk6zbe megalltunk bevésarolni, ahol

sideline-alapvonal

dodge ball games-kidobo
Jjatékok

tagging games-fogo jatékok
racket-tenisziité
gym-konditerem




megtudtam venni a mai ebédemet. Ma megtudtam hogy Ciprus
Europa egyik legnagyobb madarvonulasi utvonala alatt fekszik.

2024.07.27

A mai napon reggel taxival indultunk el a plazaba a
lakotarsaimmal.. Az utazas siman zajlott, ¢és hamar
megérkeztiink a céladllomasra. A plazaban gy dontottiink,
hogy elGszor esziink valamit. Egy étteremben ebédeltiink, ahol
finom ételeket kostoltunk meg. Bar tobb iizletet is megnéztiink,
végiil nem vasaroltunk semmit. Ezutan taxival vissza mentlink
a szallasra. A délutant pihenéssel toltottik, kiilonosen a
medence mellett. A csoporttal egyiitt medencéztiink, ami
nagyszeri lehetOséget adott a feltdltddésre és a kozds
1d6toltésre.

mall-pldza

coffee-kave
escelator-mozgaolépcsd
fashion-divat
illumination-kivilagitas

2024.07.28

Mai nap volt a hajout, a Blue Lagoon elérése, amire mindenki
jott, onkoltséges volt. A program fél 12 orakor kezdddott,
nagyon fujt a sz¢l, izgultunk, hogy ne maradjon el ez a varva
vart program. Autdbusszal széllitottak minket Latshie
kikotdjébe ahol egy luxusjacht var rank. Beszallas utdn
kihajoztunk a kik6tobdl és a Blue Lagoon felé vettiik az iranyt.
Utkozben csodélatos partszakasz mellett haladtunk el
Megérkezve, lehorgonyoztunk ¢és a személyzet kelld biztonsagi
intézkedések mellett lehetdvé tette a csodalatos égkék vizben a
flirdézést, kozben szamtalan hal megtekintésére volt lehetdség.
Szerintem nagyon kellemes volt a viz, eldszor hidegnek tiint, de
szinte egybdl meg lehetett szokni. Kivaltottuk italjegyeinket és
még gyiimdlcsoket szolgaltak fel nekiink. Visszadltoztiink a
ruhdinkba és indultunk vissza a kikotobe, majd Pafoszra.
Csodalatos élménnyel gazdagodott a csoport.

port-kikoto
ship-hajo

sun bed-napozo dgy
fishes-halak
view-kildatas

2024.07.29

A mai napon reggel elsétaltam a konditerembe. Utkozben
megvettem a reggelimet, ¢és 7:30-ra megérkeztem a
munkahelyre. Bekapcsoltam a klimakat, becsuktam az
ablakokat, elokészitettem az eszkozoket az edzéshez. 8-kor
elkezdddott az edzés. Lehetdségem volt megtartani az egész
testes bemelegitést. FElkezdddott a csoportos edzés. A
gyakorlatokat én mutattam be, a mentorom pedig segitett a
vendégeknek a helyes testtartas bedllitasaban. Az elsd sorozat
bemelegitd jellegli volt, kozepesen nehéz fokozaton 30
masodpercig allva. Ezt kovette az llve biciklizés harom
sorozatban, szintén 30 masodpercig. Ezutan egy intenzivebb
feladat kovetkezett, ami az el6z6 gyakorlatok ismétlése volt, de
most 3 madasodpercig allva és 3 masodpercig iilve, 1 percen
keresztiill, harom sorozatban. Az utolsé feladat 100
masodpercig allva biciklizés volt, harom sorozatban. Az edzés
utan lenyujtottunk, majd 12:40-kor Monika hazavitt. A mai
kulturdlis programként tandraink a kikotd és az ott talalhatod
kozépkori erdditmény megtekintését ajanlottdk, de ezen nem
kivantam részt venni

net-halo

helmet-bukosisak
V-step-haromszog lépés
rocking horse-
hintaloszokdelés

jumping jack-zdrt alldasbol
ugras terpeszallasba

2024.07.30.

Ma volt az utolsé napom, amikor is szdmomra madar rutin
feladatokat végeztem, és Monikanak segitettem. Megbeszéltiik,
hogy miben fejléddtem az elmult idében, mit tanultam, és hogy
mik a terveim a kovetkezd idészakra. Ugy gondolom, hogy

ruin-rom

levegd-air
relaxing-kikapcsolodds
packing-pakolds




szakmailag és emberileg is sokat fejlodtem. Késd délutan
elindultunk egy kozeli partra, ahol egy kellemes k6zds vacsorat
toltottiink el. A friss levego és a sz€ép kilatas nagyszerti hatteret
biztositott az estéhez. A vacsora utan visszamentiink a szallasra.
Az estét pihenéssel és beszélgetéssel toltottiik, felkésziilve a
holnapi napra.

meal-étkezés

2024.07.31.

A mai nap reggelén Osszepakoltunk mindent a bérondbe, majd
kozosen rendberaktuk a széllast. Mindenki segitett, hogy a
lehetd leggyorsabban ¢és legprecizebben végezziink. A
rendrakés utan a transzfer elvitt minket a repiil6térre. Ott volt
lehetdségiink beszélgetni, szétnézni, és minden konnyedén
ment, zOkkendmentesen zajlott az utazas elékészitése. 16:30-
kor felszalltunk a repiilégépre, amely 17:00-kor elindult. Az ut
soran pihentem, ¢s felkésziiltem a hazatérésre. Mar nagyon
vartam, hogy hazaérjiink. J6 érzés Gjra otthon lenni.

mopping up-felmosds
sweeping-up-felsoprés
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