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Koordinaci6 fejleszté gyakorlat Csapatépito jaték: szabadulo jaték Alicante-bol

Paella-hoz val6 eldkésziiletek Paella készités

Az Erasmus+ program keretében 2023. juliusaban egy egyhetes tanfolyamon vettem részt
Alicante-ban.

A képzés programjai dinamikusak, szorakoztatoak voltak, amik a test- elme- természet
Osszekapcsolodasaval valosultak meg. Ezeket a gyakorlatokat osztalytermen beliil és kiviil is
egyarant lehet alkalmazni.

A programok nagy részét a szabadban végeztiik, mivel Alicante természeti adottsagai ezt
lehetdvé is tették. Minden reggelt egy kozos egészséges reggelivel kezdtiik, a képzés
helyszinének az étterem részében. Az elsé napot jatékos ismerkedéssel kezdtiik, majd ezt
csapatépitd jatékok kovették. A kovetkez6 napokban, a gyakorlati foglalkozasok a testtél- és a



mozgas tudatositasatol a fizikai tevékenységen keresztiil a legfinomabbt6l a legigényesebbig
terjedtek, és mindegyik mindig alkalmazhato volt.

Volt tirazas, kajakozas, szemtorna, shodo és tajékozdodas, 1égzdgyakorlatok, relaxacios,
egyensuly- és koordinaciés gyakorlatok.

A képzés soran 1j technikakkal, gyakorlatokkal ismerkedtem meg, amikkel a kognitiv,
motoros ¢s fizikai képességeket lehet fejleszteni.

A képzés lehetové tett még egy kiilon valaszthatd programot, ami lehetdséget nytjtott, hogy
jobban megismerjiik Alicante latvanyosséagait. Bevezetést kaptunk a helyi piaci €letbe, a
tradicionalis helyi ételiik és italuk elkészitésébe (egyiitt foztlink Paella-t és Sangria-t
készitettiink).

A tovabbképzésrdl szamos tapasztalattal, modszertani fogassal tértem haza, melyeket biztosan
ki fogok probalni a jovében didkjaimmal és megosztom azokat kollégdimmal is.
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