ﬁ' Sitownia po angielsku: sprzet, ¢wiczenia i rozmowa z

trenerem
60 stéwek

ANGIELSKI TRANSKRYPCJA
gym

fitness
workout
training
exercise
warm-up
cool-down

set

rep

rest

cardio

strength training
HIIT

treadmill
stationary bike
elliptical

rowing machine
stair climber
dumbbell
barbell
kettlebell
weight rack
bench

weight plate

TLUMACZENIE
sitownia

sprawno$é fizyczna
trening

szkolenie

¢wiczenie
rozgrzewka
rozcigganie po treningu
seria

powtdrzenie
odpoczynek

cardio

trening sitowy
trening interwatowy o wysokiej intensywnosci
bieznia

rower stacjonarny
orbitrek

wio$larz

stepper

hantel

sztanga

kettlebell

stojak na obcigzenia
tawka treningowa

talerz obcigzeniowy



ANGIELSKI TRANSKRYPCJA
cable machine
lat pulldown
leg press
squat

deadlift
bench press
overhead press
pull-up
push-up
lunge

plank

crunch

hip thrust
burpee

chest

back
shoulders
biceps

triceps

abs

core

glutes

quads
hamstrings
calves

lats

personal trainer

TLUMACZENIE
wyciag linowy
$cigganie drgzka wyciggu gérnego
wyciskanie nogami
przysiad

martwy cigg
wyciskanie na tawce
wyciskanie nad gtowe
podcigganie
pompka

wykrok

deska

brzuszek
wypychanie bioder
burpee

klatka piersiowa

z powrotem

barki

biceps

triceps

miesnie brzucha
miesnie gtebokie
posladki
czworogtowe uda
dwugtowe uda

tydki

najszersze grzbietu

trener personalny



ANGIELSKI TRANSKRYPCJA TLUMACZENIE

spotter osoba asekurujaca
form technika wykonania
progressive overload progresja obcigzen
DOMS zakwasy

flexibility elastycznos¢
endurance wytrzymatosé tlenowa
mobility mobilnos¢

superset superseria

circuit training trening obwodowy
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14 zwrotéw

ANGIELSKI TLUMACZENIE

I'd like to sign up for a gym membership. Chciatbym wykupi¢ karnet na sitownie.

I'd like to book a session with a personal Chciatbym umdéwi¢ sie na trening z trenerem
trainer. personalnym.

What are your fitness goals? Jakie ma pan cele treningowe?

| want to lose weight and build muscle. Chce schudng¢ i zbudowaé mase migsniowa.

| have a shoulder injury — are there any Mam kontuzje barku — czy powinienem co$
modifications | should make? zmodyfikowac?

Could you show me the correct form for the Czy mégtby mi pan pokazaé poprawng technike
deadlift? martwego ciggu?

How many sets and reps should | do? lle serii i powtdrzer powinienem robié?

Potrzebuje k $d k ji t
| need a spotter for this exercise. Otrzebuje ¥ogos do asekurac)l przy tym

éwiczeniu.
Is this machine available? Czy ta maszyna jest wolna?
Could you add me to the waiting list for the Czy mogliby mnie paristwo dopisa¢ do listy
HIIT class? oczekujgcych na zajecia HIIT?

My lower back is sore after yesterday's . . . . .
Boli mnie krzyz po wczorajszym treningu.
workout.

7 . .
I always warm up BOre Iifting weights. awsze Slg rozgrzewam przed podnoszeniem

ciezaréw.
Don't forget to cool down and stretch after Nie zapomnij o wyciszeniu i rozcigganiu po
your workout. treningu.
I'm training three times a week — two strength Trenuje trzy razy w tygodniu — dwa treningi
sessions and one cardio. sitowe i jeden cardio.
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