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run — correr

| usually run five kilometers before breakfast.
[a1 juzawali ran faiv ka'la matarz brfor ‘brekfast]
Normalmente corro cinco kilometros antes del desayuno.

He runs every afternoon in the park.
[hi ranz ‘evari @ftar'nun in 8a park]
El corre todas las tardes en el parque.

| ran this morning and feel amazing now.
[a1 raen 815 'maornin aend fil ' merzin nav]
Corri esta manana y ahora me siento increible.
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lift — levantar

I lift weights three times a week.
[a1 lzft werts Ori tazmz o wik]
Levanto pesas tres veces a la semana.

She lifts heavier every month.
[[i lzfts 'heviar ‘evari man®]
Ella levanta mas pesado cada mes.

I'm lifting today after work.
[azm 'liftin ta'der ‘aftar wark]
Hoy voy a levantar pesas después del trabajo.
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stretch — estirarse

| stretch slowly before every workout.
[a1 stret 'slouli br'for ‘evari ‘war kaut]
Me estiro lentamente antes de cada entrenamiento.

We stretch together after running.
[wi stretf ta'gedar ‘aftar ‘ranin]
Nos estiramos juntos después de correr.

I was stretching when you called.
[a1 wAz ‘stredIn wen ju kold]
Me estaba estirando cuando llamaste.
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walk — caminar

| walk to the gym every morning.
[a1 wok tu da dzIm ‘evari ‘mornin]
Camino al gimnasio cada manana.

They walk around the track for 30 minutes.
[der wok a'raund da traek for 'B3rti ‘'minats]
Caminan alrededor de la pista durante 30 minutos.

I'm walking home instead of taking the bus.
[azm ‘wokin houm 1n'sted Av ‘terkin da bas]
Estoy caminando a casa en lugar de tomar el autobds.




/erbos eningles

100 temas basicos

verbos-en-ingles.com

sweat — sudar

I sweat a lot during cardio sessions.
[a1 swet o lat 'durin ‘kardiov ‘sgfanz]
Sudo mucho durante las sesiones de cardio.

He sweats even during warm-ups.
[hi swets ‘ivin ‘durig 'war maps]
El suda incluso durante el calentamiento.

| was sweating so much | had to take a break.
[a1 wAz 'swetin sov mat a1 haad tu terk a breik]
Estaba sudando tanto que tuve que tomar un descanso.
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breathe — respirar

| breathe deeply between sets.
[a1 brid 'dipli br'twin sets]
Respiro profundamente entre series.

She breathes calmly during yoga.
[fi bridz 'kamli 'dorin ‘jouvga]
Ella respira con calma durante el yoga.

I'm breathing slowly to lower my heart rate.
[azm 'brid1n 'slouli tu 'lovar mar hart rert]
Estoy respirando despacio para bajar mi ritmo cardiaco.
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stand — pararse

| stand straight when | do squats.
[a1 steend strert wen a1 du skwats]
Me paro derecho cuando hago sentadillas.

You stand too close to the mirror.
[ju staend tu klous tu da ‘mirar]
Te paras demasiado cerca del espejo.

I stood there for a minute to rest.

[a1 stud der far @ 'mInat tu rest]
Me paré ahi un minuto para descansar.
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kneel — arrodillarse

I kneel to stretch my quads.
[a1 nil tu stred mar kwadz]
Me arrodillo para estirar mis cuadriceps.

He kneels after every intense set.
[hi nilz '&ftar 'evari In'tens set]
El se arrodilla después de cada serie intensa.

I was kneeling when the coach corrected my form.
[a1 wAz 'nili wen da koutf ka'rektrd mar farm]
Estaba arrodillado cuando el entrenador corrigio mi postura.
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time — cronometrar / medir tiempo

I time all my sprints with my watch.
[a1 tazm ol mar1 sprints wid mar watf]
Cronometro todos mis sprints con mi reloj.

We time our rest breaks during workouts.
[wi tazm ‘avar rest breiks ‘durin ‘war kauvts]
Cronometramos nuestros descansos durante los entrenamientos.

I timed my run and beat my personal record.
[a1 tazmd ma1 ran and bit mar ‘p3rsinil ‘rekard]
Cronometré mi carrera 'y superé mi récord personal.




/erboseningles

100 temas basicos

verbos-en-ingles.com

improve — mejorar

| want to improve my endurance.
[ar want tu Im'pruv mar ‘endarans]
Quiero mejorar mi resistencia.

She improves with every training session.
[fi tm'pruvz wid 'evari ‘trernin 'sefan]
Ella mejora con cada sesion de entrenamiento.

I've been improving my form slowly.
[a1v bin 1m'pruvin ma1 farm ‘slouli]
He estado mejorando mi forma poco a poco.
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jog — trotar

I jog around my neighborhood every morning.
[a1 d3ag a'raund mar ‘netbar hud ‘evari ‘mornin]
Troteo por mi vecindario cada manana.

They jog together on the weekends.
[8e1 d3ag ta'gedar an da ‘wi kendz]
Ellos trotan juntos los fines de semana.

I was jogging when it started to rain.
[a1 wAz 'dg3agin wen 1t 'startid tu rein]
Estaba trotando cuando empezo a llover.
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follow — seguir

| follow a workout program online.
[a1 falou & 'war kaut ‘prou graem n lain]
Sigo un programa de ejercicios en linea.

He follows his trainer’s instructions carefully.
[hi falovz hiz ‘tretnarz 1n'strakfanz 'kerfalil
El sigue las instrucciones de su entrenador con cuidado.

| followed a new routine last week.
[a1 faloud o nu ru'tin leest wik]
Segui una rutina nueva la semana pasada.
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plan — planear

I plan my workouts on Sunday nights.
[a1 pleen mar ‘w3r kauts an ‘san der narts]
Planeo mis entrenamientos los domingos por la noche.

We plan our gym days as a group.
[wi plaen ‘avar dztm de1z &z a grup]
Planeamos nuestros dias de gimnasio en grupo.

I'm planning a new fitness challenge.
[azm ‘plaenin 8 nu frtnas Jaelandz]
Estoy planeando un nuevo reto de ejercicio.
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focus — enfocarse

I always focus on form, not speed.
[a1 Dlweiz foukas an farm nat spid]
Siempre me enfoco en la forma, no en la velocidad.

She focuses better when she wears headphones.
[Ji foukasiz 'betar wen [i werz 'hed founz]
Ella se enfoca mejor cuando usa audifonos.

I’'m focusing on my core today.
[axm ‘foukasin an mar kor ta'der]
Hoy me estoy enfocando en mi abdomen.
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repeat — repetir

| repeat each set three times.
[a1 ri'pit iff set Ori taimz]
Repito cada serie tres veces.

He repeats the movement until it feels right.
[hi rr'pits 83 'muvmant an't1l 1t filz rart]
El repite el movimiento hasta que se siente bien.

| repeated the same circuit this morning.
[a1 r'pitid da serm 's3rkat d1s ‘mornin]
Repeti el mismo circuito esta manana.
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hold — mantener

| hold the plank for 60 seconds.
[a1 hould &3 plaenk far ‘stksti 'sekandz]
Mantengo la plancha por 60 segundos.

You hold your breath too much when lifting.
[ju hould juar bred tu may wen 'lrftin]
Mantienes demasiado la respiracion al levantar.

| held the position longer than yesterday.
[a1 held 8a pa'zifon 'longar dan jestar dei]
Mantuve la posicion mas tiempo que ayer.
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wipe — limpiar / secar

| wipe down the equipment after every use.
[a1 warp davn 8i Tkwipmant ‘aftar ‘evari juz]
Limpio el equipo después de cada uso.

They wipe their sweat with a towel.
[der warp der swet wid o taval]
Ellos se secan el sudor con una toalla.

| was wiping my mat when class ended.
[a1 wAz 'waipin mar maet wen klaes ‘endid]
Estaba limpiando mi tapete cuando termino la clase.
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cycle — andar en bicicleta

| cycle to the gym every morning.
[a1 'sazkal tu da dgim ‘evari ‘mornin]
Ando en bicicleta al gimnasio cada manana.

He cycles through the park for cardio.
[hi 'satkalz Bru da park far 'kardiouv]
El anda en bicicleta por el parque para hacer cardio.

I've been cycling more since summer started.
[a1v bin ‘sarkali mor sins 'samar ‘startid]
He estado usando la bici mas desde que empezo el verano.
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train — entrenar

| train hard but smart.
[a1 trexn hard bat smart]
Entreno duro pero con inteligencia.

We train together for the marathon.
[wi trein ta'gedar for 8a 'mera 6an]
Entrenamos juntos para el maraton.

I'm training for a 10K race.
[azm ‘treznin for o ten ket reis]
Estoy entrenando para una carrera de 10 km.
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listen — escuchar

I listen to podcasts while I stretch.
[a1 'lzsan tu ‘pod keests wail a1 stretf]
Escucho podcasts mientras me estiro.

She listens to upbeat music while running.
[Ji ‘lzsanz tu 'ap bit ‘mjuzik wail ‘rantn]
Ella escucha misica animada mientras corre.

I was listening to my coach’s advice.
[a1 wAz ‘lzsan1n tu mar 'koutfiz ad'vais]
Estaba escuchando los consejos de mi entrenador.
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cool down — enfriarse / bajar el ritmo

I cool down with some light stretching.
[a1 kul davn wid sam la1t ‘'stretfin]
Bajo el ritmo haciendo estiramientos suaves.

We cool down after every intense session.
[wi kul davn 'aftar ‘evari in'tens ‘sefan]
Bajamos el ritmo después de cada sesion intensa.

I was cooling down when my trainer called me.
[a1 wAz 'kuliy davn wen mart ‘treznar kald mi]
Me estaba enfriando cuando mi entrenador me llamo.
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burn — quemar

I burn more calories when | do HIIT.
[a1 b3arn mor ‘keelariz wen a1 du ertf-ar-a1-ti]
Quemo mas calorias cuando hago HIIT.

He burns fat faster with cardio.
[hi b3rnz faet ‘faestar wid 'kardiou]
El quema grasa mas rapido con cardio.

| burned 500 calories this morning.

[a1 barnd ‘fa1v 'handrad ‘dalarz 'keelariz 81s ‘'marnin]
Quemé 500 calorias esta manana.
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recover — recuperarse

I recover faster when | sleep well.
[a1 ri'kavar faestar wen ar slip wel]
Me recupero mas rapido cuando duermo bien.

She recovers between sets with deep breaths.
[fi rT'kavarz br'twin sets wid dip brefs]
Ella se recupera entre series con respiraciones profundas.

I'm recovering from a leg injury.
[azm ra'kavarin fram o leg ‘Indzari]
Me estoy recuperando de una lesion en la pierna.
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watch — mirar / observar

| watch myself in the mirror to check my form.
[a1r watf mar'self in 8a ‘mirar tu ek mar farm]
Me observo en el espejo para revisar mi postura.

They watch workout videos before training.
[8e1 watf ‘w3r kaut ‘vidiouz brfar ‘treinin]
Ellos ven videos de ejercicio antes de entrenar.

I was watching a yoga tutorial last night.
[a1 wAz ‘watf1n 8 jouga tu'torial leest nart]
Estaba viendo un tutorial de yoga anoche.
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track — registrar / llevar registro

| track my progress using an app.
[a1 treek mar ‘pra gres juzin en ap]
Registro mi progreso usando una app.

He tracks his heart rate during exercise.
[hi treeks hiz hart rert 'durin ‘eksar saiz]
El registra su ritmo cardiaco durante el ejercicio.

I've been tracking my steps every day.
[a1v bin ‘treekin mar steps ‘evari dei]
He estado registrando mis pasos todos los dias.
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balance — equilibrarse

I balance on one leg to strengthen my core.
[a1 ‘baelans an wan leg tu ‘'stren®an mar kor]
Me equilibro en una pierna para fortalecer mi abdomen.

She balances really well during pilates.
[[i ‘baelansaz rili wel 'durin pa'latiz]
Ella se equilibra muy bien durante pilates.

I'm working on balancing better during workouts.
[azm ‘w3rkin an ‘baelansin ‘betar 'durin ‘war kauvts]
Estoy trabajando en equilibrarme mejor durante los entrenamientos.
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jump — saltar

I jump rope for 10 minutes every day.
[a1 dzamp roup for ten ‘dalarz ‘minats ‘evari dei]
Salto la cuerda durante 10 minutos todos los dias.

He jumps onto the box like a pro.
[hi dzamps ‘antu 8 baks laik a prou]
El salta sobre la caja como un profesional.

I jumped higher than ever today.
[a1 dgampt 'hatar daen ‘evar ta'dei]
Hoy salté mas alto que nunca.
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move — moverse

I move constantly to stay active.
[a1 muv 'kanstantli tu ster 'aektiv]
Me muevo constantemente para mantenerme activo.

They move through the routine quickly.
[de1 muv Bru da ru'tin 'kwikli]
Ellos se mueven rapidamente a través de la rutina.

| was moving nonstop for 45 minutes.
[a1 wAz 'muvin nan'stap for farti fazv ‘'minats]
Estuve moviéndome sin parar durante 45 minutos.
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visualize — visualizar

I visualize my goals before each workout.
[a1 'vi3wa la1z ma1 goulz br'far if ‘war kaut]
Visualizo mis metas antes de cada entrenamiento.

She visualizes her body getting stronger.
[Ji 'vizwa la1ziz h3r 'badi 'getin ‘'stronar]
Ella visualiza su cuerpo haciéndose mas fuerte.

I've been visualizing my race for weeks.
[a1v bin 'vizwa la1zin mar reis for wiks]
He estado visualizando mi carrera durante semanas.
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hydrate — hidratarse

| hydrate regularly during exercise.
[a1 'hazdrert ‘regjalarli 'durin ‘eksar saiz]
Me hidrato con regularidad durante el ejercicio.

We hydrate more when it's hot outside.
[wi 'hardrert mor wen 1ts hat ‘avt'sard]
Nos hidratamos mas cuando hace calor afuera.

I'm hydrating now before I start training.
[azm 'hardrertin nauv brfor a1 start ‘treinin]
Me estoy hidratando ahora antes de empezar a entrenar.
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