A1.40 Deportes y ejercicio
Sport ed esercizio fisico
https://app.colanguage.com/it/spagnolo/programma/a1/40

El deporte (Lo sport) La gimnasia (La ginnastica)
El fatbol (Il calcio) El boxeo (Il pugilato)

El baloncesto (La pallacanestro) El karate (Il karate)

El tenis (Il tennis) Jugar (Giocare)

La natacién (I nuoto) Hacer ejercicio (Fare esercizio)
El ciclismo (!l ciclismo) Nadar (Nuotare)

El atletismo (L'atletica) Correr (Correre)

1. Dialogo: Consulta con la entrenadora

Carlos:

Marta:

Carlos:

Marta:

Carlos:

Marta:

Carlos:

Marta:

Carlos:
Marta:

Carlos:
Marta:

Hola, ¢eres la entrenadora con la que tengo la (Ciao, sei l'allenatrice con cui ho I'appuntamento
consulta hoy? 08gi?)

iHola, Carlos! Si, soy Marta, tu entrenadora. ;Cémo (Ciao, Carlos! Si, sono Marta, la tua allenatrice.
estas? Come stai?)

Estoy bien, un poco nervioso, pero listo para (Sto bene, un po' nervoso, ma pronto per
empezar. cominciare.)

No te preocupes, vamos a hacerlo paso a paso.  (Non ti preoccupare, faremo tutto passo dopo
;Qué te gustaria conseguir con el ejercicio? passo. Cosa vorresti ottenere con I'allenamento?)
Quiero perder peso y tonificar, sobre todo la zona (Voglio perdere peso e tonificare, soprattutto la
del abdomen. zona dell'addome.)

Perfecto, vamos a trabajar con cardio y ejercicios  (Perfetto, lavoreremo con esercizi cardio e di

de fuerza. forza.)

¢Cuantos dias a la semana debo entrenar para ver (Quanti giorni alla settimana dovrei allenarmi per
resultados? vedere risultati?)

Lo ideal es entrenar tres veces a la semana, pero (L'ideale é allenarsi tre volte alla settimana, ma
podemos ajustarlo. possiamo adattare il piano.)

¢Y cuanto tiempo debo dedicar a cada sesién? (E quanto tempo dovrei dedicare a ogni sessione?)
Aproximadamente entre 45 minutosy 1 hora, (Circa 45 minuti o fino a un'ora, a seconda dei tuoi
depende de tu progreso. progressi.)

iGenial! ;Empezamos ahora con la rutina? (Fantastico! Iniziamo adesso la routine?)

iVamos a ello! Te voy a guiar en tu primera sesién. (Andiamo! Ti guiderd nella tua prima sessione.)

1. ¢Quién es Marta?

a. La companiera de trabajo de Carlos b. La entrenadora de Carlos

c. La profesora de natacion de Carlos d. La amiga de futbol de Carlos
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2. ¢Cémo se siente Carlos al principio de la conversacién?

a. Esta triste porque no puede hacer deporte. b. Estd enfadado con la entrenadora.
c. Estd muy cansado. d. Estd un poco nervioso, pero listo para
empezar.
1-b 2-d

2. Grammatica: Avverbi di frequenza: "Sempre, cada, todos, nunca, ecc."...
Gli avverbi di frequenza indicano con quale frequenza o per quanto tempo succede qualcosa.

1. Gli avverbi di solito si collocano prima del verbo principale.

Adverbio de tiempo (Avverbio _. .
Ejemplo (Esempio)

di tempo)

Siempre (Sempre) Siempre corro en el parque. (Sempre corro nel parco.)
Cada (Ogni) Cada mafiana hago ciclismo. (Ogni mattina faccio ciclismo.)
Todos (Tutti) Todos los dias hago karate. (Tutti i giorni faccio karate.)
Nunca (Mai) Ella nunca juega al futbol. (Lei non gioca mai a calcio.)

A veces nado en la piscina del gimnasio. (A volte nuoto nella piscina della

A veces (A volte)
palestra.)

De vez en cuando (Di tanto in De vez en cuando juego al baloncesto. (Di tanto in tanto gioco a
tanto) pallacanestro.)

A menudo (Spesso) A menudo juegan al tenis. (Spesso giocano a tennis.)

Practico el atletismo durante dos horas cada lunes. (Pratico I'atletica

Durante (Durante,
( ) durante due ore ogni lunedi.)

1. En tu plan de entrenamiento, haces natacién dos dias a la semana, pero corres en
la cinta.

a. durante b. nunca c. siempre d. cada

2. los sébados juego al baloncesto con mis compafieros de trabajo.
a. A menudo b. Cada ¢. Devezen cuando d. Todos
3. Quiero hacer ciclismo mafiana, antes de ir a la oficina.
a. nunca b. cada c. todos d. siempre

4. hacemos ejercicio juntos en el parque después del trabajo.

a. Durante b. Cada c. Siempre d. Aveces

1. nunca 2. Todos 3. cada 4. A veces
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3.Esercizi

1. Email

Ricevi un'email dal centro sportivo comunale per scegliere quale sport vuoi praticare e [Ef
confermare i tuoi orari; rispondi per dire quale sport fai o vuoi fare e con quale frequenza.

Estimado/a,
somos del Centro Deportivo Municipal de tu barrio. Este mes abrimos nuevos grupos de
deporte para adultos: natacién, tenis, baloncesto y gimnasia.

Por favor, responde a este correo y dime:

e ;Qué deporte quieres hacer?
e ;Cuantos dias a la semana haces ejercicio normalmente?
o ;Prefieres entrenar por la mafiana o por la tarde?

Muchas gracias,
Marta Lépez
Coordinadora del Centro Deportivo Municipal

Scrivi una risposta appropriata: Quiero hacer... / Normalmente hago ejercicio... / Prefiero entrenar por
la...

2. Abbina ogni inizio con la sua corretta conclusione.

1. Siempre juego al futbol a. con mis compafieros de trabajo.
2. A veces nado b. en un parque cerca de casa.

3. Todos los dias corro c. en la piscina del gimnasio.

4. Cada sabado hago ejercicio d. media hora antes de trabajar.

1-a: Gioco sempre a calcio con i miei colleghi di lavoro. 2-c: A volte nuoto nella piscina della palestra. 3-d: Ogni giorno corro
mezz'ora prima di andare al lavoro. 4-b: Ogni sabato faccio esercizio in un parco vicino a casa.

3. Scegli la soluzione corretta

1. Este mes siempre muy activo y he (Questo mese sono sempre stato molto attivo e
jugado al baloncesto tres veces por semana. ho giocato a pallacanestro tre volte alla
settimana.)
a. hesoy b. estoy ¢. heestado d. heestar
2. Esta semana nunca constante con el (Questa settimana non sono mai stato costante
gimnasio y solo corro un dia. con la palestra e corro solo un giorno.)
a. hesido b. soy sido ¢. heestado d. fuisido
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3. Los martesy los jueves siempre al (Il martedi e il giovedi gioco sempre a calcio

fatbol con mis compafieros del trabajo. con i miei colleghi di lavoro.)
a. juegas b. juegan C. jugamos d. juego
4. Cada mafiana en el parquey, de vez (Ogni mattina corro nel parco e, di tanto in
en cuando, nado en la piscina del polideportivo. tanto, nuoto nella piscina del centro sportivo.)
a. corres b. corro c. corren d. corremos

1. he estado 2. he sido 3. juego 4. corro

4. Completa i dialoghi
a. Quedar para correr después del trabajo

Carlos, compaiiero de trabajo: Lucia, hoy salgo a las siete, ;quieres (Lucia, oggi esco alle sette: vuoi correre

correr un poco por el parque un po' nel parco dopo il lavoro?)
después del trabajo?
Lucia, compafiera de trabajo: 7. (Si, mi piace molto correre, ma vado

piano; ho ricominciato a fare esercizio.)

Carlos, compaifiero de trabajo: No pasa nada, corremos despacio y (Non fa niente: corriamo piano e dopo

luego hacemos un poco de facciamo qualche stretching all'ingresso
estiramientos en la entrada del del parco.)
parque.

Lucia, compaiiera de trabajo: 2. (Perfetto, allora porto I'abbigliamento

sportivo e ci vediamo alle sette e un
quarto alla reception.)

b. Apuntarse a natacién en el polideportivo

Ana, vecina: Hola, buenos dias, quiero hacer (Buongiorno, vorrei fare attivita fisica
ejercicio y me interesa la natacion e mi interessa il nuoto: ci sono lezioni
2
s
¢hay clases por la tarde? nel pomeriggio?)

Recepcionista del polideportivo: 3. (Buongiorno: si, abbiamo lezioni di
nuoto alle sei e alle otto. Quale

orario preferisci?)
Ana, vecina: Trabajo hasta las siete, entonces a  (Lavoro fino alle sette, quindi le otto
las ocho estd bien; ¢es solo natacién V@ bene; é solo nuoto o anche un po
o también un poco de gimnasig? 1 &innastica?)

Recepcionista del polideportivo: 4. (E un'ora di nuoto in piscina e alla
fine facciamo cinque minuti di
ginnastica leggera. Posso iscriverti
per lunedi e mercoledi.)

1. Si, me gusta mucho correr, pero corro despacio, estoy empezando a hacer ejercicio otra vez. 2. Perfecto, entonces llevo
ropa de deporte y nos vemos a las siete y cuarto en recepcion. 3. Buenos dias, si, tenemos clases de natacion a las seis y a
las ocho, ¢qué horario prefieres? 4. Es una hora de natacién en la piscina, y al final hacemos cinco minutos de gimnasia
suave, te puedo apuntar para los lunes y miércoles.
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5. Esercitatevi in coppia o con il vostro insegnante.

1. Un compafiero de trabajo te invita a hacer deporte después del trabajo. Explica qué deporte haces
normalmente. (Usa: El futbol, hacer ejercicio, después del trabajo)

Normalmente juego

2. Estas en el gimnasio y hablas con el entrenador. Explica qué ejercicio te gusta hacer. (Usa: Hacer
ejercicio, correr, la gimnasia)

Me gusta hacer

3. Un amigo te pregunta qué deporte te gusta ver por la tele los fines de semana. Contesta. (Usa: El
baloncesto, el tenis, me gusta)

Por la tele me

4. Hablas con un vecino en la piscina de tu barrio. Explica si nadas y con qué frecuencia. (Usa: Nadar, la
natacién, dos veces por semana)

Normalmente nado

6. Scrivi 4 o 5 frasi per un’email in cui ti iscrivi a questa lezione di sport e spieghi quale
sport pratichi adesso e con quale frequenza lo fai.

Me gustaria inscribirme en la clase de... / Normalmente practico... / Hago ejercicio... veces a la semana. /
Prefiero hacer deporte después del trabajo porque...
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4. Verbi importanti

Ser Estar Jugar
yo he sido he estado juego
tu has sido has estado juegas
él/ella/usted ha sido ha estado juega
nosotros/nosotras hemos sido hemos estado jugamos
vosotros/vosotras habéis sido habéis estado jugais
ellos/ellas/ustedes han sido han estado juegan

Correr Nadar
yo corro nado
ta corres nadas
él/ella/usted corre nada
nosotros/nosotras corremos nadamos
vosotros/vosotras corréis nadais
ellos/ellas/ustedes corren nadan
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