A2.28 Exercice et mode de vie
Modut 4 Mode de vie

A2.28 Cwiczenia i styl zycia

O Porozmawiaj o korzysciach ptynacych z éwiczen i uprawiania sportu
O Opowiedz o swoich codziennych ¢wiczeniach

Cwiczenia (Exercices) Sprawny (Agile)
Aktywnos¢ fizyczna (Activité physique) Trener personalny (Coach personnel)
Sita (Force) Spalac kalorie (Briler des calories)
Kondycja (Endurance) Cwiczyé (Faire des exercices)
Energia (Energie) Trenowaé (S'entrainer)
Migsnie (Muscles) Regularnie (Régulierement)
Rozciaganie (Etirements)

1. Scannez le code QR pour regarder la vidéo, ou lire le texte. (QR: Audio)

pracownica méwi, ze na sitownie mozna chodzi¢ dopiero od szesnastego roku zycia. Ojciec
pyta o marzenie syna - medal na igrzyskach. Na koncu kobieta zgadza sie, zeby zostali
jeszcze chwile i méwi: trenuj madrze i nie trenuj za ciezko.

Pendant un voyage, le pére va chaque matin avec son fils de cinq ans a la salle de sport et a la piscine. Il veut
montrer a l'enfant un mode de vie lié au sport et a la santé. Lorsqu'ils commencent I'entrainement, une
employée dit qu'on ne peut aller a la salle de sport qu'a partir de seize ans. Le pére demande au sujet du réve

de son fils - une médaille aux Jeux olympiques. A la fin, la femme accepte qu'ils restent encore un moment et
dit : entraine-toi intelligemment et ne t'entraine pas trop dur.\/p>

1. Dlaczego ojciec przyprowadza syna na sitownie i basen?

a. Bo syn ma szesnascie lat i musi ¢wiczy¢ b. Bo chce mu pokaza¢ zdrowy styl zycia i sport.

codziennie.

¢. Bo pani z sitowni zaprosita ich na zawody. d. Bo syn nie lubi sportu i chce go do tego
zmusic.

2. Co méwi pracownica o wieku na sitownie?
a. Na sitownie mozna chodzi¢ w kazdym wieku  b. Na sitownie mozna chodzi¢ dopiero od

bez problemu. dwunastego roku zycia.
c. Na sitownie mozna chodzi¢ dopiero od d. Na sitownie moga chodzi¢ tylko dzieci do
szesnastego roku zycia. dziesieciu lat.

1-b 2-c

2. Grammaire: Mode impératif: ¢wicz! nie ¢wicz!

On forme le radical de lIimpératif a partir de la 3e personne du singulier :
pour les verbes imperfectifs au présent, et pour les verbes perfectifs au
futur, aprés avoir supprimé la terminaison -e, -i ou -y.
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Tryb rozkazujacy

Koniugacja (Conjugai
gacja (Conjugaison) (Impératif)

Koniugacja -, -esz (Conjugaison -, -esz)
Temat 2. osoby liczby pojedynczej (Radical de la
2e personne du singulier)

pisz! piszmy! piszcie! (écris !

isze, piszesz (jécris, tu
pisze, p g écrivons ! écrivez !)

écris)
pij! pijmy! pijcie! (bois !

ije, pijesz (je bois, tu boi
PU& PY e bois, tu bots) buvons ! buvez !)

biore, bierzesz (je prends,

bierz! bierzmy! bierzcie!
tu prends)

(prends ! prenons ! prenez !)

Jesli temat konczy sie na dwie spéigtoski,
dodajemy -ij (Si le radical se termine par deux
consonnes, on ajoute -ij)

ciggnij! ciggnijmy! ciagnij

ciggne, ciagniesz (je tire, .
agne clag g cie! (tire ! tirons ! tirez !)

tu tires)
Spij! spijmy! Spijcie! (dors !

Spie, $pisz (je dors, tu dors,
Pi, Spisz )dormons!dormezl)

Koniugacja -e, -ysz, -e, -isz (Conjugaison -e, -ysz, -e,
-isz)

Temat 2. osoby liczby pojedynczej (Radical de la
2e personne du singulier)

susz! suszmy! suszcie!

SUSZ€, SUSZYSZ (je séche, tu | 3
(séche ! séchons ! séchez !)

séches)
radz! radzmy! radzcie!

(conseille ! conseillons !
conseillez 1)

radze, radzisz (je conseille,
tu conseilles)
robie, robisz (je fais, tu

Sl e | rd el (i g
fais) rob! robmy! rébcie! (fais !

faisons ! faites !)

Koniugacja -m, -sz (Conjugaison -m, -sz)
Temat 3. osoby liczby mnogiej (Radical de la 3e
personne du pluriel)

gram, grasz, graja (je grajl grajmy! grajcie! (oue !
joue, tu joues, ils/elles jouent) jouons ! jouez!)

Wyjatki (Exceptions)
By¢, miec (Etre, avoir)

badz! badzmy! badzcie! (sois ! soyons ! soyez !)

miej! miejmy! miejcie! (aie ! ayons ! ayez )

Il est impoli d'utiliser des verbes imperfectifs a I'impératif, par ex. : Otwieraj okno! Pisz ten list!, car cela
signale I'impatience de I'émetteur et le fait de presser, de hater le destinataire.

Pour faire la négation a I'impératif, on utilise la construction nie + verbe a l'impératif.

Apreés la négation, on n'utilise que des verbes imperfectifs (par ex. Wejdz! -> Nie wchodz!, Wyjdz! -> Nie

wychodz!).

1. Zréb krotkg rozgrzewke i potem

spokojnie przez 10 minut.

échauffement et ensuite entraine-toi tranquillement pendant 10 minutes.)

a. cwiczysz b.
2. Nie
aprés l'entrainement, seulement de l'eau.)
a. pij b. pijcie
1. ¢wicz 2. pij

Réécrivez les phrases (QR: IA+)

https://app.colanguage.com/fr/polonais/plan-de-cours/a2/28

Cwiczy¢

stodkich napojoéw po treningu, tylko wode.

¢ Cwicz d. Cwiczyj

(Ne bois pas de boissons sucrées

¢ pije d. pijesz

(Fais un court
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1. ((ty)) Prosze, (pisac) e-mail do dziatu kadr jeszcze dzis.

(Ecris un e-mail au service des ressources humaines encore aujourd’hui.)
2. ((ty)) Teraz (pi¢) wode, a nie kawe.

(Bois de l'eau, et pas du café.)
3. ((my)) Dzisiaj (by¢) punktualni na spotkaniu.

(Soyons ponctuels a la réunion.)

1. Napisz e-mail do dziatu kadr jeszcze dzis. 2. Pij wode, a nie kawe. 3. BqdZmy punktualni na spotkaniu.
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3.Exercices

1. Associez les éléments qui ont un sens lié.

a. aktywnos¢ fizyczna 1. dobra kondycja
b. kondycja 2. traci¢ kalorie

c. spalac kalorie 3.ruch

d. Cwicz regularnie! 4. Trenuj czesto!
a-3b-1c-2d-4

2. Annonce : programme « Bougez apreés le travail » (QR: Audio)

Remplissez les lacunes: ¢wiczenia, trener personalny, kondycja, rozcigganie, regularnie

Centrum Sportu ,Rondo” zaprasza na program ,Ruszaj sie po pracy”. Treningi sg w poniedziatki i
$rody o 18:30. Zajecia dla poczatkujgcych obejmujg rozgrzewke, proste (1) na
site i krotkie (2) . Mozesz tez zapisac sie na konsultacje: (3)

pokaze, jak ¢wiczy¢ bezpiecznie i (4)

Korzysci: lepsza (5) , wiecej energii i sprawne ciato. Chcesz spala¢ kalorie?
Przyjdz w wygodnych butach i wez wode. Uwaga: jesli masz bél plecéw lub kontuzje, nie trenuj sam
- zapytaj trenera.

Le Centre Sportif « Rondo » invite au programme « Bougez apreés le travail ». Les entrainements ont lieu les lundis et
mercredis a 18:30. Les cours pour débutants comprennent un échauffement, des exercices simples de renforcement et
un court étirement. Tu peux aussi t'inscrire & une consultation : un coach personnel montrera comment s'entrainer en
toute sécurité et réguliérement.

Avantages : une meilleure condition physique, plus d'énergie et un corps en forme. Tu veux briler des calories ? Viens
avec des chaussures confortables et prends de I'eau. Attention : si tu as mal au dos ou une blessure, ne t'entraine pas
seul - demande au coach.

(1) ¢wiczenia, (2) rozcigganie, (3) trener personalny, (4) regularnie, (5) kondycja

1. Jakie sg korzysci z programu i co trzeba zabrac¢ na trening?

3. Ecoutez I'extrait audio et choisissez la bonne réponse. (QR: Audio)

1. Méwczyni éwiczy w sitowni w poblizu miejsca pracy i zwykle robi to po pracy.
2. Trenuje codziennie rano, zanim idzie do biura.

3. Jej celem jest wytgcznie schudnac i spalac kalorie.
1-V2-X 3-X
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4. Choisissez la bonne solution

1. regularnie, a bedziesz mie¢ wiecej (Fais de I'exercice régulierement, et tu auras

energii w pracy. plus d'énergie au travail.)
a. Cwicz b. Cwiczy c. Cwiczymy d. Cwiczcie

2. z trenerem personalnym, jeéli chcesz (Entraine-toi avec un coach personnel si tu veux

poprawi¢ kondycje. améliorer ta condition physique.)
a. Trenujcie b. Trenuj ¢. Trenujesz d. Trenowac

3. Nie od razu z duzym ciezarem, bo (Ne fais pas d'exercice tout de suite avec un

mozesz nadwyrc-;Zyc’ miesier’]. poids lourd, car tu peux te blesser un muscle.)
a. Cwicz b. Cwiczy c. Cwiczymy d. Cwiczcie

1. Cwicz 2. Trenuj 3. ¢wicz

5.Jeu de role - dialogues (QR: Audio)

Karnet na sitownie

Klient: Dzien dobry, chciatbym zaczqc regularnie chodzi¢ na sitownie, ale nie wiem,
jaki karnet bedzie najlepszy.

(Bonjour, j'aimerais commencer a aller réguliérement a la salle de sport, mais je ne sais
pas quel abonnement serait le meilleur.)

Recepcjonistka: Dzieri dobry. Czy planuje pan trenowac 2-3 razy w tygodniu czy czesciej?
Mamy karnety na wejscia oraz miesieczny bez limitu.

(Bonjour. Prévoyez-vous de vous entrainer 2 a 3 fois par semaine ou plus souvent ? Nous
avons des abonnements a l'entrée ainsi qu'un abonnement mensuel illimité.)

Klient: Raczej trzy razy w tygodniu. Chce poprawic kondycje i site, bo po pracy czesto
brakuje mi energii.

(Plutot trois fois par semaine. Je veux améliorer ma condition physique et ma force,
parce qu‘apres le travail, il me manque souvent de I'énergie.)

Recepcjonistka: W takim razie miesieczny karnet bedzie wygodny. Na poczqtek polecam tez
trening z trenerem personalnym — pokaze ¢wiczenia i rozcigganie, Zeby
miesnie sie nie przeciqzyty.

(Dans ce cas, 'abonnement mensuel sera pratique. Pour commencer, je recommande
aussi un entrainement avec un coach personnel — il vous montrera les exercices et les
étirements, pour que les muscles ne soient pas surmenés.)

Klient: Dobry pomyst. Wezme miesieczny karnet i zapisze sie na jedng konsultacje z
trenerem, zeby ¢wiczy¢ bezpiecznie i efektywnie spalac kalorie.

(Bonne idée. Je prendrai 'abonnement mensuel et je m'inscrirai & une consultation avec
un coach, pour m'entrainer en toute sécurité et briler des calories efficacement.)

1. Jak czesto klient chce ¢wiczy¢ i jaki ma cel?
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6. Parler : traduire et répondre (QR: IA+)

Zwykle C¢wicze ... razy w tygodniu, poniewaZz .. / Po treningu czuje sie bardziej
energiczny/energetyczna i sprawny/sprawna. / Cwicze, zeby wzmocni¢ miesnie i mie¢ lepszq EF
kondycje.

s 0
i’ a ot

1. Jak wyglada Twoja typowa aktywnos¢ fizyczna w tygodniu - co robisz i jak czesto ¢wiczysz?

2. Jakie korzysci daje Ci regularne ¢wiczenie - jak sie czujesz po treningu i dlaczego to jest dla Ciebie
wazne?

7. Ecriture: WhatsApp (QR: 1A+)

Cze$¢! Tu Ania

Chce zacza¢ éwiczy¢€ regularnie, bo ostatnio brak mi energii. Mysle o sitowni blisko
domu, ale troche sie stresuje. Ty chyba czesto chodzisz na sitownie, prawda?
Napisz prosze:

o kiedy zwykle robisz trening i ile trwa,
e co polecasz na poczatek: bieznia czy proste ¢wiczenia na miesnie,
e czy mozesz iS¢ ze mng w tym tygodniu (wtorek albo czwartek)?

Ania

Rédigez une réponse appropriée: Zwykle ¢wicze ... (rano / po pracy) i trwa to okofo ... / Na poczqtek
proponuje: ... / Moge péjs¢ w ... o ... - pasuje Ci?

. Cwiczyé (s'entrainer) Trenowac (s'entrainer)
Verbes importants ) )
Tryb rozkazujacy Tryb rozkazujacy
ty Cwicz! Niech trenuje!
my Cwicz! Trenuj!
wy Niech ¢wiczy! Niech trenuje!
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