A1.40 Deportes y ejercicio

O Poznaj sporty
O Porozmawiaj o uprawianych przez Ciebie sportach

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

El deporte (Sport) El karate (Karate)
El atletismo (Lekkoatletyka) La natacién (Plywanie)
El baloncesto (Koszykowka) El tenis (Tenis)

El boxeo (Boks) Hacer ejercicio (Cwiczy<)
El ciclismo (Kolarstwo) Jugar (Grac)

El fatbol (Pitka nozna) Correr (Biegac)
La gimnasia (Gimnastyka) Nadar (Plywac)

1. Dialog: Carlos se inscribe en el gimnasio y tiene su primera consulta con su
entrenadora personal, Marta

Carlos:

Marta:

Carlos:

Marta:

Carlos:

Marta:

Carlos:

Marta:

Carlos:

Marta:

Carlos:
Marta:

Hola, ieres la entrenadora con la que tengo la
consulta hoy?

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

Estoy bien, un poco nervioso, pero listo para
empezar.

No te preocupes, iremos paso a paso. ;Qué te
gustaria conseguir con el ejercicio?

Quiero perder peso y tonificar, sobre todo la zona
del abdomen.

Perfecto. Trabajaremos cardio y ejercicios de
fuerza.

¢Cudntos dias a la semana debo entrenar para ver
resultados?

Lo ideal es tres veces a la semana, pero lo podemos
ajustar.

¢Y cudnto tiempo debo dedicar a cada sesién?

Aproximadamente de 45 minutos a 1 hora, segun
tu progreso.

iGeniall ;Empezamos ahora mismo con la rutina?
iVamos a ello! Te voy a guiar en tu primera sesion.

1. ¢Qué quiere lograr Carlos con el ejercicio?

a. Quiere perder peso y tonificar el abdomen.

¢. Quiere jugar al tenis todos los dias.
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(Czes¢, czy jestes trenerkg, z ktérq mam dzis
konsultacje?)

(Czes¢, Carlos! Tak, jestem Marta, twoja trenerka.
Jak sie masz?)

(W porzqdku, troche sie denerwuje, ale jestem
gotéw zaczqc.)

(Nie martw sie, pojdziemy krok po kroku. Co
chciatbys osiggnq¢ dzieki ¢wiczeniom?)

(Chce schudnq¢ i wymodelowac sylwetke, przede
wszystkim w okolicach brzucha.)

(Swietnie. Bedziemy pracowa¢ nad cardio i
Cwiczeniami sifowymi.)

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

(Najlepiej trzy razy w tygodniu, ale mozemy to
dopasowac.)

(A ile czasu powinienem poswieci¢ na kazdq
sesje?)

(Okoto 45 minut do godziny, w zaleznosci od
twoich postepéw.)

(Super! Zaczynamy teraz od razu rutyne?)

(Zaczynamy! Poprowadze cie przez twojq pierwszq
sesje.)

b. Quiere aprender a nadar mejor.

d. Quiere correr una maratén mafiana.
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2. ;Cuantas veces a la semana dice Marta que es ideal entrenar?

a. Dos veces al mes. b. Una vez a la semana.
c. Tres veces a la semana. d. Cinco veces a la semana.
1-a 2-c

2. Gramatyka: Przystéwki czestotliwosci: "Siempre, cada, todos, nunca, etc"...
Przystéwki czestotliwosci wskazujg, jak czesto lub jak dtugo cos sie dzieje.

1. Przystéwki zazwyczaj stawia sie przed czasownikiem gtéwnym.

Adverbio de tiempo Ejemplo (Przykiad)

(Przystowek czasu)

Siempre (Zawsze) Siempre corro en el parque. (Zawsze biegam w parku.)

Cada (Kazde / Kazda) Cada mafiana hago ciclismo. (Kazdego ranka jezdze na rowerze.)
Todos (Wszystkie / Kazde) Todos los dias hago karate. (Kazdego dnia trenuje karate.)
Nunca (Nigdy) Ella nunca juega al futbol. (Ona nigdy nie gra w pitke nozng.)

A veces nado en la piscina del gimnasio. (Czasami plywam w basenie na

A veces (Czasami) ) )
sitowni.)

De vez en cuando (0d czasu  De vez en cuando juego al baloncesto. (0d czasu do czasu gram w
do czasu) koszykdéwke.)

A menudo (Czesto) A menudo juegan al tenis. (Czesto grajq w tenisa.)

Practico el atletismo durante dos horas cada lunes. (Trenuje lekkoatletyke

Durante (Przez / Podczas) ) ) . o
przez dwie godziny w kazdy poniedziatek.)

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 sdbados juego al baloncesto con mis compafieros de trabajo.
a. Amenudo b. Cada ¢. Devezen cuando d. Todos
3. Quiero hacer ciclismo mafiana, 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 ¢. Siempre d. Aveces
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3.€wiczenia

1. Dopasuj kazdy poczatek do wtasciwego zakonczenia.

a. Siempre, después del trabajo, 1. juego al baloncesto con amigos.
b. Los sadbados por la mafiana 2. del polideportivo de mi barrio.
c. Nunca corro en el parque 3. hago ejercicio en el gimnasio.
d. A veces nado en la piscina 4. porque prefiero hacer ciclismo.

1-a: Zawsze po pracy gram w koszykéwke z przyjaciétmi. 2-c: W soboty rano ¢wicze na sitowni. 3-d: Nigdy nie biegam w
parku, poniewaz wole jeZdzi¢ na rowerze. 4-b: Czasami pfywam na basenie osrodka sportowego w mojej dzielnicy.

2. Plakat sitowni w biurze (Audio dostepne w aplikacji)

Wypetnij luki: deporte, gimnasio, baloncesto, correr, fatbol, natacién, nadar,
energia, ejercicio

En nuestra oficina hay un pequefio nuevo. Estd en la planta baja, junto a la
cafeteria. El gimnasio abre de lunes a viernes, de siete de la mafiana a nueve de la noche. Hay
una zona para , otra para hacer pesas y una piscina pequefia para
Cada martes y jueves por la tarde hay clases de : enla
pista exterior, en el pabellén y en la piscina. Los
trabajadores pueden hacer gratis, pero es necesario inscribirse en

recepcion. Muchos compafieros van después del trabajo para correr o nadar y asi estar en buena
formay con mas cada dia.

W naszym biurze jest mata, nowa sitownia. Znajduje sie na parterze, obok kawiarni. Sitownia jest czynna od
poniedziatku do pigtku, od siédmej rano do dziewietnastej. Jest strefa do biegania, strefa do ¢wiczen z ciezarami oraz
maty basen do plywania.

W kazdy wtorek i czwartek po potudniu odbywajq sie zajecia sportowe: pitka nozna na zewnetrznym boisku,
koszykéwka w hali oraz plywanie w basenie. Pracownicy mogq ¢wiczy¢ za darmo, lecz konieczne jest zapisanie sie w
recepcji. Wielu wspétpracownikéw przychodzi po pracy, aby pobiegac lub poptywac i w ten sposéb by¢ w dobrej
formie oraz mie¢ wiecej energii kazdego dnia.

3. Postuchaj fragmentéw audio i wybierz poprawne rozwigzanie.

1. ¢Qué hace Lucia los lunes y miércoles después del trabajo?
(Co robi Lucia w poniedziatki i srody po pracy?)

a. Hace ciclismo por la ciudad. b. Nada en la piscina.

c. Correen el parque.

2. ¢Qué deporte practica Jorge algunas veces en el gimnasio?
(Jaki sport Jorge uprawia czasami na sitowni?)

a. Natacion. b. Baloncesto.

C. Karate.
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4. Wybierz poprawne rozwigzanie
1. Los domingos por la mafiana siempre (W niedziele rano zawsze gram w tenisa z
al tenis con mis compafieros del trabajo. kolegami z pracy.)
a. jugamos b. juegan ¢. juego d. juegas
2. Cada dia, después de la oficina, treinta (Codziennie po pracy biegam trzydziesci minut
minutos en el parque. w parku.)
a. corre b. corren c. corres d. corro
3. Aveces en la piscina del gimnasio (Czasami ptywam na basenie w sitowni blisko
cerca de mi casa. domu.)
a. naden b. nado ¢. nhadamos d. nadas

1. juego 2. corro 3. nado

5. Odegraj role: Uzupetnij dialogi

a. Quedar para correr en el parque

Luis (compaiiero de trabajo): Ana, mafiana salgo pronto, ;quieres correr conmigo por el Retiro?
(Ana, jutro wychodze wczesniej, chcesz pobiegac¢ ze mnq po Retiro?)

Ana (ingeniera): 1.

Luis (compaiiero de trabajo): Claro, corremos despacio y después hacemos unos estiramientos y algo
de gimnasia.
(Pewnie, pobiegamy wolno, a potem zrobimy troche rozciqgania i cwiczen
gimnastycznych.)

Ana (ingeniera): 2.

b. Elegir actividad en el gimnasio

Monitor del gimnasio: 3.

Claudia (consultora): Hola, quiero hacer ejercicio, pero no me interesa el boxeo; prefiero nadar o
correr.
(Czes¢, chee ¢wiczyc, ale boks mnie nie interesuje; wole pfywac lub biegac.)

Monitor del gimnasio: 4.

Claudia (consultora): Perfecto, me apunto a natacién y a las sesiones de correr. Gracias por la
recomendacidn.
(Swietnie, zapisuje sie na plywanie i na sesje biegowe. Dziekuje za polecenie.)
Przyktadowe odpowiedzi:

1. Si, me gusta correr, pero hoy estoy cansada; ;podemos hacer ejercicio suave? 2. Perfecto, a las siete salgo de la oficina y
voy directa al parque. 3. Hola, bienvenida; ;qué deporte te interesa: natacion, ciclismo indoor o atletismo? 4. Bien, puedes
empezar con natacién dos dias y otro dia salir a correr en la pista.
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6. Cwiczenia w parach lub z nauczycielem.

1. Tu colega te pregunta en la pausa del café: «;Haces deporte?» Explica qué deporte haces
normalmente. (Usa: el deporte, hacer ejercicio, por la tarde)

El deporte para mi

2. Estés en el gimnasio y hablas con el monitor. Di qué deporte te gusta mas hacer alli. (Usa: el futbol,
el tenis, me gusta, hacer ejercicio)

Yo hago ejercicio

7. Email

Asunto: Clases deportivas en el gimnasio Barrio Centro

Hola,

Somos el gimnasio Barrio Centro. Tenemos nuevas clases de fatbol, baloncesto, natacion y
gimnasia por la tarde.

Las clases son tres veces a la semana, de 19:00 a 20:00. El precio es de 35 € al mes.

Si te interesa, responde a este correo y dinos:

e qué deporte quieres practicar;
e qué dias puedes venir (por ejemplo: lunes y miércoles);
e si haces ejercicio ahora o no.

Un saludo,
Laura
Recepcién, gimnasio Barrio Centro

Napisz odpowiednig odpowiedz: Me interesa la clase de... / Puedo venir los dias... / Ahora hago
ejercicio...
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Wazne czasowniki Ser (byc) Estar (byc¢) Jugar (grac) Correr (biegac)
Pretérito perfecto Pretérito perfecto Presente Presente
yo he sido he estado juego corro
ta has sido has estado juegas corres
él/ella/usted ha sido ha estado juega corre
nosotros/nosotras hemos sido hemos estado jugamos corremos
vosotros/vosotras habéis sido habéis estado jugdis corréis
ellos/ellas/ustedes han sido han estado juegan corren
Wazne czasowniki Nadar (plywac)
Presente
yo nado
ta nadas
él/ella/usted nada
nosotros/nosotras nadamos
vosotros/vosotras nadais
ellos/ellas/ustedes nadan
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