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A palyazati elszdmolas keretében készult beszamolo célja, hogy rovid atfogo képet nydjtson a
kiilfoldi szakmai gyakorlatom sordn szerzett tapasztalatokrdl és élményekrdl. A program
lehetdséget Dbiztositott szamomra, hogy elmélyitsem szakmai tudasomat. A Magyar
Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetemen szerzett tapasztalatok, valamint a szabadid6s
tevékenysegek mind hozzajarultak ahhoz, hogy ez az id6szak emlékezetes és tanulsagos

legyen szamomra.

A palyazat néhany dokumentum osszegyijtésével kezd6dott, amit néhany nap alatt sikerdlt
osszeszednem. En még voltam hasonlé Erasmus programmal kiilféldi kiutazason, agyhogy
tobbek koz6tt biztos voltam benne, hogy jo moka lesz, egy Kis csapatdsszerazd, ahol mindenki
jobban megismerheti a csoport dsszes tagjat.

A programok soran meglatogattuk a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem néhany
éplletét, megismerhettik a torténelmi hatterét és a jovébeli célokat. A tanitasban résztvevd
tandrok tobbsége mind elkotelezett a hivatasa irdnt, legaldbbis nekem ez volt a meglatasom,

rengeteg tudassal rendelkeznek, amit probaltak atadni ezalatt a rovid id6 alatt, amig ott voltunk.

Nekem leginkébb a judo elméleti, illetve gyakorlati 6raja tetszett. Az elméleti 6ran atvettiik a
szabalyrendszert, beszéltink a keleti kulturérél, az olimpikonokrol, illetve az egyetem
nemzetkdzi kapcsolatairdl. A gyakorlati rész is szépen fel volt épitve. Megfelel6en elvégeztiik
a bemelegité gyakorlatokat, majd parban egymas ellen kiilonb6z6 alapmozdulatokat,
alapfogasokat probalhattunk ki. Ezutan egy csoportos, tigrisfogd nevil jatékot jatszédtunk,
amelynek a Iényege az volt, hogy a fogodjatkosok négykézlab el kellet kapjak a szaladokat a

labuktol fogva, és dvatosan a foldre kellett juttassak Sket.

Az egyetemi edz6terem bemutatasa el6tt kisebb csoportokba osztottak minket. Ezutan minden
kiscsoportnak bemutattak az ott talalhato gépeket, eszkézoket, illetve ezek helyes hasznalatét.
A teremnek volt egy funkciondlis része, ahol szabad sulyokkal lehetett dolgozni. Az én
tapasztalatom az, hogy nagyobb hangsulyt kell fektetni a sajat testsulyos, illetve a raddal vagy
kézi sulyzoval végzett gyakorlatokra, igy engem az itt talalhatd eszkozok érdekeltek a
legjobban. Ezek megismerése utan ki is probalhattuk néhany eszkozt, majd ezt kovetden egy

rovid nyujtogyakorlatokbdl allo feladatsort tartottak nekink.



Az hét folyaman az egyetem éttermeében ebédelhettiink. Meglepd, de ugyanakkor jo volt latni,
hogy nagy hangsulyt fektetnek az egészséges ételek elkéeszitésére, fithesz men is szerepelt a
valasztékok kozott.

A jovoben résztvevo egyetemi didkok szaméara csak ajanlani tudom a hasonld programokban
valo részvételt, mert ezek olyan lehetéségek az életben, amik nem fordulnak elé mindennap és
élni kell veliik. Ha tudatosan vesziink a tevékenységeken csakis tanulni lehet bel6lik. A
szabadid6 szempontjabol is tartalmas volt az itt t6ltott id6, felfedezhettilk a varos kiilonbozo

helyszineit, latvanyossagait.

Osszegzésképpen egy csodalatos hetet tolthettem el Budapesten, ahol bdviilt a szakmai tuddsom
emellett rajottem arra is, hogy jobban szeretem az otthoni létet. Szamomra Budapest tdl
stresszes varos, semmi nyugalom, csak porges van, ami nem rossz dolog, csak nem talél az én

vilagnézetemhez.



