A1.40 Sport i ¢wiczenia
Médulo 6 Miasto i wie$

A1.40.1 Primera consulta con el entrenador personal

Pierwsza konsultacja z trenerem personalnym
Cwiczenia: https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/dialogi/entrenador-personal

1. Obejrzyj wideo i rozpoznaj stownictwo. Nastepnie odpowiedz na ponizsze pytania.

Wideo: https://www.youtube.com/watch?v=Fpo8xBay-50&t=22s

la salud

la actividad fisica
el ejercicio fisico

andar

(zdrowie) la bicicleta (rower)
(aktywnos¢ fizyczna) correr (biegac)
(¢wiczenia fizyczne) el entrenamiento de  (trening sitowy)
(chodzi¢) fuerza

ir al gimnasio

2. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania.

(chodzenie na sitownie)

Carlos acaba de inscribirse en el gimnasio y tiene su primera consulta con su entrenadora personal,Marta.
Carlos wtasnie zapisat sie na sitownie i ma swojq pierwszq konsultacje z trenerkq personalng, Martq.

Carlos:

Marta:

Carlos:

Marta:

Carlos:

Marta:
Carlos:

Marta:

Carlos:
Marta:

Carlos:
Marta:

Hola, ¢eres la entrenadora con la que tengo la cita (Czesc, czy jestes trenerkg, z ktérq mam dzis

hoy?
iHola, Carlos! Si, soy Marta, tu entrenadora.
¢;Cémo estas?

Estoy bien, un poco nervioso, pero preparado

para empezar.

No te preocupes, vamos paso a paso. (Qué
quieres conseguir con el ejercicio?

Quiero bajar de peso y tonificar, sobre todo el

abdomen.

Perfecto, haremos cardio y ejercicios de fuerza.
¢Cuantos dias a la semana debo entrenar para ver

resultados?

Lo ideal son tres veces por semana, pero
podemos adaptar el plan.

;Y cuanto dura cada sesion?

Unos 45 minutos o una hora, seglin avances.

iPerfecto! ;Empezamos la rutina ahora?

iVamos alld! Te guiaré en esta primera sesion.

3. Wybierz poprawng odpowiedz.

umdwione spotkanie?)

(Czes¢, Carlos! Tak, jestem Marta, twojq trenerkq.
Jak sie czujesz?)

(W porzqdku, troche sie denerwuje, ale jestem
gotowy, Zeby zaczgc.)

(Nie martw sie, péjdziemy krok po kroku. Co chcesz
0siggnqc¢ dzieki ¢wiczeniom?)

(Chce schudngc i wyrzezbic¢ sylwetke, szczegdlnie
brzuch.)

(Idealnie, zrobimy cardio i ¢wiczenia sitowe.)

(lle dni w tygodniu powinienem trenowac, zeby
zobaczy¢ efekty?)

(Najlepiej trzy razy w tygodniu, ale mozemy
dostosowac plan.)

(A jak dtugo trwa kazda sesja?)

(Okofo 45 minut lub godzine, zalezy od twoich
postepow.)

(Swietnie! Zaczynamy teraz trening?)
(Zaczynajmy! Poprowadze cie przez te pierwszq
sesje.)

Cwicz z prywatnym nauczycielem: https://www.colanguage.com
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1. ¢Quién es Marta en la conversaciéon?
(Kim jest Marta w rozmowie?)
O La entrenadora personal de Carlos O La clienta que quiere perder peso

O La nutricionista de Carlos O Una amiga de Carlos
2. ¢Qué quiere lograr Carlos con el ejercicio?
(Co Carlos chce osiqgnq¢ dzieki ¢wiczeniom?)

O Correr una maratén O Aprender a nadar

O Mejorar en el baloncesto O Perder peso y tonificar el abdomen
3. ¢Cuantas veces a la semana recomienda Marta entrenar?
(lle razy w tygodniu Marta zaleca trenowac?)

0O Cinco veces a la semana O Todos los dias

O Unavez al mes O Tres veces a la semana
4. ;Cuanto tiempo debe durar cada sesién de entrenamiento, segin Marta?

(Jak dtugo powinna trwac kazda sesja treningowa wedtug Marty?)

O 30 minutos O 10 minutos

O 2horas O Entre 45 minutosy 1 hora
Rozwigzania:

1. La entrenadora personal de Carlos/Trenerka personalna Carlosa 2. Perder peso y tonificar el abdomen/Schudnq¢ i
wyrzezbic brzuch 3. Tres veces a la semana/Trzy razy w tygodniu 4. Entre 45 minutos y 1 hora/od 45 minut do 1 godziny

4. Odpowiedz na pytania i popraw je z nauczycielem.

1. ¢(Cudntas veces a la semana haces ejercicio y qué tipo de actividad prefieres?
(lle razy w tygodniu ¢wiczysz i jaki rodzaj aktywnosci najbardziej lubisz?)

2. ¢(Has tenido alguna vez un entrenador personal o alguien que te ha guiado con tus ejercicios?
¢Cémo fue la experiencia?
(Czy kiedykolwiek miates trenera personalnego lub kogos, kto pomagat Ci podczas Cwiczen? Jakie byto Twoje
doswiadczenie?)

3. {Qué objetivos tienes cuando practicas deporte o ejercicio fisico?
(Jakie cele stawiasz sobie, uprawiajqc sport lub ¢wiczenia fizyczne?)

4. ;Prefieres hacer actividades al aire libre como correr o montar en bicicleta, o ejercicios en un
gimnasio? ;Por qué?
(Wolisz ¢wiczy¢ na swiezym powietrzu, np. biegac lub jeZdzi¢ na rowerze, czy raczej na sitowni? Dlaczego?)
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