Thé thao bang tiéng B6 Pao Nha

129 tlr, tr co ban dén nang cao.
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Fazer caminhada A2
/fe'zer kemi'nade/

Treinar A2
/trej'nac/
treinei - treinado

Fazer ginasio A2
/fe'zer 3zi'nazju/

Fazer musculacao B1
/fe'zer mufkule'séw/

Praticar pilates B1
/preti'kar pi'latif/

Jogar andebol A2
/3u'gar édi'bot/

Jogar xadrez A2
/3u'gar [e'dref/

Praticar karaté A2
/preti'kar kere'te/

Combater o sedentarismo B2
/kObe'ter u sidéte'rizmu/

Monitorizar os batimentos cardiacos B2
/munituri'zar uz beti'métuf ker'diekuf/

Jogar futebol A1
/3u'gar futi'bot/

Praticar boxe A2
/preti'kar 'boksi/

Correr na passadeira A2
/ku'ser ne pese'dejre/

Fazer flexao B1
[fe'zer flek'séw/

Fazer agachamento B1
/fe'zer egefe'métu/

Fazer prancha B1
/fe'zer 'préfe/

Treino de forca B1

/'trejnu di 'forse/
0 - s6 nhiéu os treinos de forca

Jogar ao mata B1
/3u'gar aw 'mate/

Treino anaerodbico B2

/'trejnu eneg'robiku/
0 - s6 nhiéu os treinos anaerdbicos

NGHIA

Di bd leo nui

Ren luyén

Tap luyén

Tap thé hinh

Tap pilates

Choi béng ném

Choi co vua

Luyén tap karate

Chéng lai 16i séng it van déng

Theo doi nhip tim

Choi béng da

Luyén tap dam baoc

Chay trén may chay bd

Chéng day

Tap squat

Tap plank

Rén luyén sic manh

Choi béng né

Tap luyén ky khi
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B1-B2

Cl

Cl



20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

TU

Treino intervalado B2

/'trejnu iticve'ladu/

0 - s6 nhiéu os treinos intervalados

Participar num campeonato A2

/pectisi'‘par nl képju'natu/

Perder uma partida A2

/pir'der 'ume per'tide/

Empatar o jogo B1
/épe'tar u 'zogu/

Usar ténis apropriados B1

/u'zar 'teniz epru'prjaduf/

Ter disciplina B1
['ter difi'pline/

Ter foco B1
/'ter 'foku/

Manter o ritmo B1
/mé'ter u 'gitmu/

Caminhar A2

/kemi'nar/
caminhei - caminhado

Correr Al

/ku'ser/
corri - corrido

Perder peso A2
/pir'der 'pezu/

Saltar A2

/set'tar/
saltei - saltado

Fazer exercicio A2
[fe'zer izicr'sisju/

Ir ao ginasio A2
/'ic aw 3i'nazju/

Andar de bicicleta A1
/8'dar di bisi'klete/

Nadar A1

/ne'dar/
nadei - nadado

Partida A2
/per'tide/
a - s6 nhiéu as partidas

Alongar B1
/eld'gac/
alonguei - alongado

Fazer alongamento B1
/fe'zer eloge'métu/

NGHIA

Tap luyén ngat quang

Tham gia mét gidi vo dich

Thua moét tran dau

Hoa tran dau

Mang giay thé thao phu hgp

C6 ky luat

Co6 su tap trung

Gilr nhip do

bi bd

Chay

Gidm can

Nhay

Tap thé duc

Di dén phong tap thé duc

Pi bang xe dap

Boi

Cudc thi dgu

Gian co

Thuc hién dong tac kéo gian
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Alongar antes do treino B1
/eld'gar '8tiz du 'trejnu/

Aquecimento A2
/ekisi'métu/
0 - s6 nhiéu os aquecimentos

Fazer artes marciais B1
/fe'zer 'artiz mersi‘ajf/

Praticar judo A2
/preti‘kar 'zudu/

Ser o arbitro B1
/'ser u 'arbitru/

Jogar na defesa B1
/3u'gar ne di'feze/

Jogar no ataque B1
/3u'gar nu e'taki/

Ser titular B1
/'ser titu'lar/

Melhorar o desempenho B1
/miAu'rar u dizé'penu/

Aumentar a resisténcia B1
/awmé'tar e kizi['tésje/

Controlar a respiracao B1
/kdtru'lar e vifpire'séw/

Cuidar da postura B1
/kuj'dar de puf‘ture/

Evitar lesoes B1
fivi'tar 1+'z6jf/

Ganhar massa muscular B1
/ge'nar 'mase mufku'lac/

Queimar calorias B1
/kej'mar kelu'rief/

Manter o corpo em forma A2

/meé'ter u 'korpu 8] 'forme/

Ter equilibrio B1
['ter iki'librju/

Ter coordenacao B1
/'ter kuurdine'séwi/

Ter flexibilidade B2
['ter fliksibili'dadi/

Ter forca muscular B1
/'ter 'forse mufku'lar/

Ultrapassar limites B1
/uttrepe'sar li'mitif/

Superar desafios B1
/supi'rar dize'fiuf/

NGHIA

Gian co truéc khi tap luyén

Khai dong

Tap vo thuat

Luyén tap judo

Lam trong tai

Choi phong thu

Choi tén cong

La cau tha chinh thic

Cai thién hiéu suat

Tang slc bén

Ki€m soét hoi thd cla ban

Cham soc tu thé cla ban

Tranh chan thuong

Tang khoi lugng co

Dot chay calo

Gilr gin véc dang cuda ban

Cé su can bang

Cé su phoi hgp

C6 tinh linh hoat

Cé stic manh cao bap

Vugt qua gidi han ban than

Vugt qua tha thach
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Ser atleta amador B1

/'ser e'tlete eme'dor/

Ser atleta profissional B1
/'ser e'tlete prufisju'nal/

Assistir a uma partida A2
/esif'tir e 'ume per'tide/

Sentir disposicao B1
/sé'tir difpuzi'séw/

Seguir uma rotina de treinos B1

/st'gir 'ume Bu'tine di 'trejnuf/

Ter um personal trainer B1
/ter U 'persanel 'trejner/

Seguir um plano de treino B1
/st'gir G 'plenu di 'trejnu/

Usar aplicacao de treinos B1
/u'zar eplike'séw di 'trejnuf/

Ter metas B1
/'ter 'metef/

Respirar fundo A2
/sifpi'car 'fGdu/

Subir escadas A1
/su'bir if'kadef/

Fazer yoga A2
/fe'zer 'joge/

Jogar voleibol A2
/3u'gar vulej'bot/

Jogar basquetebol A2
/3u'gar befkiti'bot/

Jogar ténis A1
/3u'gar 'tenif/

Jogar pingue-pongue A2
/3u'gar pigi'pogi/

Manter a motivacao B1
/meé'ter e mutive'séw/

Sentir-se realizado B2
/sé'tir si kieli'zadu/

Competir em torneios B1
/kdpi'tic &) tur'nejuf/

Participar em maratonas B1
/pertisi'par € mere'tonef/

Subir ao poédio B1
/su'bir aw 'podju/

Representar uma equipa B1
/viprizé'tar 'ume i'kipe/

NGHIA

La mét van dong vién nghiép du

La mét van dong vién chuyén nghiép

Xem moét trén dau

Cam thay sung suc

Thuc hién mét théi quen tap luyén

C6 mét huén luyén vién ca nhan

Tuén theo mot ké hoach tap luyén

S0 dung Ung dung tap luyén

Cé muc tiéu

Hit mot hoi that sau

Leo cau thang

Tap yoga

Chai béng chuyén

Choi béng ré

Choi quan vot

Choi béng ban

Gilt dong luc

Cam thay thdoa man

Tham gia cac giai dau

Tham gia chay marathon

Leo Ién buc vinh quang

Dai dién cho mét do6i
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Vestir a camisola A2
/vif'tic e kemi'zole/

Praticar desporto ao ar livre A2
/preti'kar dif'portu aw 'ar 'livei/

Ter espirito desportivo B2
/'ter i'picitu difpuc'tivu/

Respeitar o adversario B1
/sifpej'tar u edvir'sarju/

Jogar com fair play B1
/3u'gar ko fer 'plej/

Aplaudir o esforco B2
/eplew'dir u if'forsu/

Aprender com a derrota B1
/epré'der ko e di'vote/

Viver o desporto B1
/vi'ver u dif'portu/

Pedalar A2
/pide'lac/
pedalei - pedalado

Fazer natacao A2
/fe'zer nete'séw/

Jogar golfe A2
/3u'gar 'gotfi/

Levantar peso A2
/livé'tar 'pezu/

Fazer parte de uma equipa A2
/fe'zer 'parti di 'ume i'kipe/

Defender B1

/difé'der/
defendi - defendido

Vestir o uniforme A2
Jvif'tic u uni'faormi/

Beber agua durante o treino A2
/bi'ber 'agwe du'réti u 'trejnu/

Usar capacete A2
/u'zar kepe'seti/

Ter uma vida ativa B1
/ter 'ume 'vide e'tive/

Saltar a corda A2
/set'tar a 'korde/

Ganhar uma partida A2
/ge'nar 'ume per'tide/

Ganhar medalha A2
/ge'nar mi'dake/

NGHIA

Mac 4o dau

Chai thé thao ngoai troi

Cé tinh than thé thao

Tén trong daoi tha

Choi vai tinh than cong bang

Hoan nghénh né luc

Hoc hoi tir that bai

Séng vdi thé thao

Dap xe

Di boi

Choi gbén

Nang ta

La mét phan clia mot déi

Phong vé

Mé&c déng phuc

Uéng nudc trong khi tap luyén

Doi ml bao hiém

C6é mot cudc séng nang déng

Nhdy day

Thang mot tran dau

Gianh huy chuong
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Marcar golo A2
/mer'kar 'golu/

Marcar ponto A2
/mer'kar 'pdtu/

Usar protecao A2
Ju'zar prute'séw/

Usar luvas A2
Ju'zar 'luvef/

Usar relégio desportivo A2
/u'zar e#'153ju difpur'tivu/

Celebrar a vitéria A2
/sili'brar e vi'torje/

Libertar endorfina B2
/libic'tar édur'fine/
Medir o desempenho B2

/mi'dic u dizé'penu/

Praticar taekwondo B1
/preti'kar te'kwodu/

Fazer capoeira B1
/fe'zer kepu'ejre/

Usar halteres B1
Ju'zar at'teri/

Usar barra B1
/u'zar 'base/

Usar eliptico B1
/u'zar i'liptiku/

Fazer circuito B1
/fe'zer sir'kujtu/

Arrefecimento B2
Jegifisi'métu/
o - s6 nhiéu os arrefecimentos

Praticar jiu-jitsu B1
/preti'kar 3iw'zitsu/

Usar bicicleta estatica B1
/u'zar bisi'klete if'tatike/

Usar o stepper B1
/u'zar u 'steper/

Apitar o jogo B2
/epi'tar u '30yu/

Fazer treino de resisténcia B2

/fe'zer 'trejnu di vizi['tésje/

Treino de velocidade B1

/'tcejnu di vilusi'dadi/

0 - s6 nhiéu os treinos de velocidade

NGHIA

Ghi ban thang

Ghi diém

SU dung bdo vé

Peo gang tay

Deo déng ho thé thao

An mimng chién thang

Gidi phéong endorphin

Do luong hiéu suat

Luyén tap taekwondo

Tap capoeira

SU dung ta

Dung thanh ta

S dung may tap elip

Tap luyén theo vong

Tha 1dng

Luyén tap jiu-jitsu

St dung xe dap tap

S dung may tap leo cau thang

Théi coi tran dau

Téap luyén sic bén

Luyén tap toc db
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Treino de agilidade B2
/'trejnu di ezili'dadi/
0 - s6 nhiéu os treinos de agilidade

Treino aerébico B2
/'trejnu eg'robiku/

0 - s6 nhiéu os treinos aerdbicos

Correr a estafeta B1
/ku'ser e ifte'fete/

Usar joelheira B1
/u'zar zue'Aejre/

Fazer triatlo B1
/fe'zer tri'atlu/

NGHIA

Huén luyén nhanh nhen

Luyén tap aerobic

Chay tiép stc

Peo nep dau goi

Lam ba moén phdi hop

Nghe timng tlr va luyén tap mién phi: https://languageminute.com/vi/learn/pt/topic/223-the-thao

Portuguese Minute: https://apps.apple.com/app/id6749543191
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