A1.40.1 Primera consulta con el entrenador personal
Pierwsza konsultacja z trenerem personalnym

1. ¢Cudntos minutos de ejercicio se recomiendan en total a la semana?
a. Treinta minutos b. Cincuenta minutos

c. Ciento cincuenta minutos d. Doscientos minutos
2. ¢Qué actividades se mencionan como ejemplo de ejercicio?

a. Jugar al futbol, al baloncesto o al padel b. Caminar, montar en bicicleta o correr
c. Bailar, hacer yoga o patinar d. Nadar, esquiar y jugar al tenis
1-c 2-b

2. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania.

Carlos acaba de inscribirse en el gimnasio y tiene su primera consulta con su
entrenadora, Marta

Carlos wtasnie zapisat sie na sitownie i ma pierwszq konsultacje z trenerkq Martg

Carlos: Hola, buenos dias. Tengo cita con Marta a las tres. (Czes¢, dzieri dobry. Mam wizyte u Marty
o trzeciej.)

Marta: Hola, Carlos! Si, soy Marta, tu entrenadora. ;Cémo (Czesc, Carlos! Tak, jestem Marta, twoja trenerka.

estis? Jak sie czujesz?)

Carlos: Estoy bien, un poco nervioso, pero listo para (Dobrze, troche sie denerwuje, ale jestem gotowy
empezar. zaczqc.)

Marta: No te preocupes, vamos paso a paso. ;Qué te (Nie martw sie, péjdziemy krok po kroku. Co
gustaria conseguir con el ejercicio? chciatbys osiqgnqc dzieki cwiczeniom?)

Carlos: Quiero perder peso y tonificar, sobre todo el (Chce schudngqc i wymodelowac sylwetke, przede
abdomen. wszystkim brzuch.)

Marta: Perfecto. Haremos ejercicios de cardio y de fuerza. (Swietnie. Zrobimy trening cardio i sitowy.)
Carlos: ;Cuantos dias a la semana debo entrenar para ver (lle dniw tygodniu powinienem trenowac, zeby

resultados? zobaczyC efekty?)
Marta: Lo ideal es tres veces a la semana. (Najlepiej trzy razy w tygodniu.)
Carlos: ;Y cuanto tiempo debo dedicar a cada sesion? (A ile czasu powinienem poswiecac na kazdq
sesje?)

Marta: Aproximadamente una hora, seglin tu progreso.  (Okofo godziny, w zaleznosci od twojego postepu.)
Carlos: jGenial! ;Empezamos ahora mismo con la rutina?  (Swietnie! Zaczynamy te rutyne od razu?)
Marta: {Vamos a ello! Te voy a guiar en tu primera sesion. (Zaczynajmy! Poprowadze cie podczas pierwszej
sesji.)
1. (A qué hora tiene Carlos la cita con Marta? (O ktérej godzinie Carlos ma wizyte u Marty?)
a. Alas diez. b. Alas tres.

c. Alas dos. d. A las cinco.
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https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/dialogi/entrenador-personal
https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/dialogi/entrenador-personal#exercise-1

2. ¢Qué tipo de ejercicios propone Marta? (jakie rodzaje cwiczeri proponuje Marta?)

a. Solo futbol. b. Cardio y fuerza.
c. Natacion y tenis. d. Karate y boxeo.
1-b 2-b

3. Chcesz zaczgc €wiczy¢ po pracy i szukasz tatwych zaje¢ w VivaGym na ten tydzien.

Zadanie: Busca en la web la clase que mejor se adapta a tu nivel y objetivo.
URL: VivaGym

Use in your answer: clases / Cardio / Cycling / Tonificacion / Yoga / Zumba
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https://www.vivagym.com/es-es/clases/

