A1.40 Deportes y ejercicio
Sport en beweging
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El deporte (De sport) La gimnasia (Turnen)

El fatbol (Voetbal) El boxeo (Boksen)

El baloncesto (Basketbal) El karate (Karate)

El tenis (Tennis) Jugar (Spelen)

La natacién (Zwemmen) Hacer ejercicio (Oefeningen doen)
El ciclismo (Wielrennen) Nadar (Zwemmen)

El atletismo (Atletiek) Correr (Hardlopen)

1. Dialoog: 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

consulta hoy?

(Hallo, bent u de trainer met wie ik vandaag een
afspraak heb?)

iHola, Carlos! Si, soy Marta, tu entrenadora. ;Cémo (Hallo Carlos! Ja, ik ben Marta, jouw trainer. Hoe

estas?

Estoy bien, un poco nervioso, pero listo para

empezar.

No te preocupes, vamos a hacerlo paso a paso.

¢Qué te gustaria conseguir con el ejercicio?

Quiero perder peso y tonificar, sobre todo la zona

del abdomen.

Perfecto, vamos a trabajar con cardio y ejercicios

de fuerza.

¢Cuantos dias a la semana debo entrenar para ver

resultados?

Lo ideal es entrenar tres veces a la semana, pero

podemos ajustarlo.

¢Y cuénto tiempo debo dedicar a cada sesién?

Aproximadamente entre 45 minutos y 1 hora,

depende de tu progreso.
iGeniall ;Empezamos ahora con la rutina?

iVamos a ello! Te voy a guiar en tu primera sesién.

1. ¢Quién es Marta?

a. La companiera de trabajo de Carlos

. La entrenadora de Carlos
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gaat het met je?)

(Het gaat goed, ik ben een beetje zenuwachtig,
maar klaar om te beginnen.)

(Maak je geen zorgen, we doen het stap voor stap.
Wat zou je met de oefeningen willen bereiken?)

(Ik wil afvallen en strakker worden, vooral rond
mijn buik.)

(Perfect, we gaan werken met cardio en
krachttraining.)

(Hoeveel dagen per week moet ik trainen om
resultaten te zien?)

(Idealiter train je drie keer per week, maar we
kunnen het aanpassen.)

(En hoeveel tijd moet ik ongeveer aan elke sessie
besteden?)

(Ongeveer 45 minuten tot 1 uur, afhankelijk van je
voortgang.)

(Geweldig! Beginnen we nu met de routine?)

(Laten we beginnen! Ik begeleid je tijdens je eerste
sessie.)

b. La profesora de natacién de Carlos

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

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

1-c 2-c

2. Grammatica: Bijwoorden van frequentie: "Siempre, cada, todos, nunca, etc"...
Frequentie-adverbia geven aan hoe vaak of hoe lang iets gebeurt. ;

1. Bijwoorden worden meestal voor het hoofdwerkwoord geplaatst.

Adverbio de tiempo Ejemplo (Voorbeeld)

(Tijdsbepalingen)

Siempre (Altijd) Siempre corro en el parque. (Altijd ren ik in het park.)
Cada (Elke) Cada mafiana hago ciclismo. (Elke ochtend fiets ik.)
Todos (ledere) Todos los dias hago karate. (Vooral: Elke dag doe ik karate.)
Nunca (Nooit) Ella nunca juega al futbol. (Zij speelt nooit voetbal.)

A veces nado en la piscina del gimnasio. (Soms zwem ik in het zwembad

A veces (Soms,
( ) van de sportschool.)

De vez en cuando (Af en toe) De vez en cuando juego al baloncesto. (Af en toe speel ik basketbal.)

A menudo (Vaak) A menudo juegan al tenis. (Zij spelen vaak tennis.)

Practico el atletismo durante dos horas cada lunes. (lk train atletiek twee

Durante (Tijdens) uur elke maandag.)

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 sabados juego al baloncesto con mis compafieros de trabajo.
a. A menudo b. Cada ¢. Devezen cuando d. Todos
3. Quiero hacer ciclismo mafana, antes de ir a la oficina.
a. nunca b. cada ¢. 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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3.0efeningen

1. Email

Y.
Je ontvangt een e-mail van het gemeentelijke sportcentrum om te kiezen welke sport je wilt EE=EE2
beoefenen en je tijden te bevestigen; antwoord om te zeggen welke sport je doet of wilt doen
en hoe vaak.

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?
« ;Prefieres entrenar por la mafiana o por la tarde?

Muchas gracias,
Marta Lépez
Coordinadora del Centro Deportivo Municipal

Schrijf een passende reactie: Quiero hacer... / Normalmente hago ejercicio... / Prefiero entrenar por la...

2. Koppel elk begin aan het juiste einde.

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: Ik speel altijd voetbal met mijn collega's van het werk. 2-c: Soms zwem ik in het zwembad van de sportschool. 3-d: Elke
dag ren ik een halfuur voordat ik naar mijn werk ga. 4-b: Elke zaterdag doe ik aan lichaamsbeweging in een park viak bif
huis.

3. Kies de juiste oplossing

1. Este mes siempre muy activo y he (Deze maand ben ik heel actief geweest en heb
jugado al baloncesto tres veces por semana. ik drie keer per week basketbal gespeeld.)
a. hesoy b. estoy ¢. heestado d. heestar
2. Esta semana nunca constante con el (Deze week ben ik niet consequent geweest met
gimnasio y solo corro un dia. de sportschool en ik ren maar één dag.)
a. hesido b. soy sido ¢. heestado d. fuisido
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3. Los martesy los jueves siempre al (Op dinsdagen en donderdagen speel ik altijd

fatbol con mis compafieros del trabajo. voetbal met mijn collega’s van het werk.)
a. juegas b. juegan C. jugamos d. juego
4. Cada mafiana en el parquey, de vez (Elke ochtend ren ik in het park en af en toe
en cuando, nado en la piscina del polideportivo. zwem ik in het zwembad van het
sportcentrum.)
a. corres b. corro c. corren d. corremos

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

4. Voltooi de dialogen
a. Quedar para correr después del trabajo

Carlos, compaiiero de trabajo: Lucia, hoy salgo a las siete, ;quieres (Lucia, ik vertrek vandaag om zeven

correr un poco por el parque uur. Wil je na het werk even mee
. . 1 ?
después del trabajo? hardlopen in het park?)

Lucia, compaiiera de trabajo: 7. (Ja, ik loop graag hard, maar ik loop
langzaam — ik begin weer met
sporten.)

Carlos, compaiiero de trabajo: No pasa nada, corremos despacio y (Geen probleem, we lopen rustig en
luego hacemos un poco de doen daarna wat rekoefeningen bij de
estiramientos en la entrada del parkentree.)
parque.

Lucia, compaiiera de trabajo: 2. (Perfect. Ik neem sportkleding mee. Zien

we elkaar om kwart over zeven bij de
receptie?)

b. Apuntarse a natacién en el polideportivo

Ana, vecina: Hola, buenos dias, quiero hacer (Hallo, goedemorgen. Ik wil gaan

ejercicio y me interesa la natacion, — Sporten en ben geinteresseerd in
zwemmen — zijn er avon ies?)
¢hay clases por la tarde? emme jn er avondsessies?)

Recepcionista del polideportivo: 3. (Goedemorgen. Ja, we hebben
zwemlessen om zes uur en om acht

uur. Welke tijd heeft uw voorkeur?)
Ana, vecina: Trabajo hasta las siete, entonces a  (Ik werk tot zeven uur, dus acht uur is
las ocho estd bien; ses solo natacién Prima. is het alleen zwemmen of is er
.. . . i ?,
o también un poco de gimnasig? ok Watfitness?)

Recepcionista del polideportivo: 4. (Het is een uur zwemmen in het
zwembad, en aan het einde doen we
vijf minuten lichte gymnastiek. Ik kan
u inschrijven voor maandag en
woensdag.)

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 recepcién. 3. Buenos dias, si, tenemos clases de natacién 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. Oefen in tweetallen of met je docent.

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. Schrijf 4 of 5 zinnen voor een e-mail waarin je je inschrijft voor deze sportles en uitlegt
welke sport je nu beoefent en hoe vaak je dat doet.

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. Belangrijke werkwoorden

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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