Byl jsem v posilovné. Posiloval jsem.

Co jste posiloval? Posiloval jsem nohy —

e zadek
e stehno
e |ytko

Jak jste posiloval nohy?
Délal jsem drepy (squats), vypady (lunges).
Zvedal jsem se (I raised myself) na $picky (+/- toes).

Minuly tyden = last week / PRISTi TYDEN
V pondéli JSEM byl na univerzité, a potom JSEM byl doma a vafil JSEM.

V pondéli BUDU (= | will be) na univerzité a potom budu doma a budu varit.
V pondéli PUJDU NA univerzitu. ... pGjdu domd.

V utery JSEM byl na univerzité (loc) a potom JSEM byl U svaté Anny NA lekci a potom JSEM byl
v posilovné.

V utery pUjdu na univerzitu (acc) a potom pGjdu DO Svaté Anny NA lekci a potom pUGjdu do posilovny.
V utery budu na univerzité a potom budu u SA na lekci a potom BUDU v posilovné.

Ve stfedu JSEM byl v posilovné, posiloval JSEM prsa (breast) / hrudnik (chest) a biceps a triceps a
potom JSEM byl doma a spal jsem.

... plijdu DO posilovny a potom pUjdu dom{.

Ve stfedu BUDU v posilovné, budu posilovat hrudnik a ... a potom budu doma a budu spdt.
Ve Ctvrtek JSEM vstdval v 6:00 a vafil jsem vejce a syr ¢edar

... budu vstdvat v sest hodin a budu vafit vejce...

V patek JSEM jedl hamburger v Burger Inn, je to na Namésti svobody.

... budu jist hamrburger, bude to na Namésti Svobody...

v pdtek pljdu DO Burger inn...

V sobotu JSEM byl U Svaté Anny (nemame Zivot = we have no life), lekce rehabilitace v osm hodin
réno — od osmi do jedenacti. Potom JSME psali report / zpravu (report, message) z biofyziky. Potom
JSME &li DO posilovny. A potom JSEM $el SPAT.

... budu U SA ... potom budeme psdt zprdvu... potom PUIDEME (we will go) do posilovny. A potom
PUJDU spdt

PGjdu Do Svaté Anny.

MdUzZete délat doma susené hovézi.



Budeme kupovat susicku (dehydrator) na jidlo.

MU zZete délat susené hovézi v troubé.

23 gramu / 53 K& = +/- 2000 / kilo
normalni hovézi = 200 korun za kilo + 2 susicky

Vejce — omeleta, vejce natvrdo (hard boiled), michana vejce (scrambled eggs); vejce = bilek (whites) a
Zloutek (yellow part).

Kontroluju vahu (weight) = checking my weight; drzim dietu =1 am on a diet
vaha = weight / scales™
Moje vaha je 95 kilo.

V kuchyni mam vahu na jidlo = scales for food

2 zloutky + 6 bilkd = +/- 8 vajec = TO JE DIETA???

sacharidy

tuky (fats) = sadlo (lard)

strana = page / party (political) / side

Nejim sacharidy (cukry) a cukr. Jim jablko, jenom protoZe jsem nemocny, ale typicky / normalné /
obvykle (usualy) mdm aplikaci a aplikace kontroluje, co jim.

Nejim sladké (sweet). Ale jim arasidové maslo (peanut butter) = 10 % cukr.

Taky drzim dietu, ale chci pfFibrat (gain weight) 7 kilo x zhubnout (lose weight).

Kolik mate kilo = kolik vazite (how much do you weight)? Vazim 73 kilo. Chci +7

Pribral jsem 3 kila za tfi tydny, protoZe jim 3700 (tfi tisice sedm set) kalorii.

Kolik ji normalni clovék (95 kilo) kalorii? Bazalni metabolismus + myslim + pracuju = +/- 2500 kalorii.

Cvicim = | exercice / workout

Meél jsem 67 kilo, kdyZ mi bylo 18. Pracoval jsem 3 mésice na stavbé (construction site) 12 hodin za
den sedm dni za tyden a kazdy den pil jsem 10 piv, jedl jsem nonstop a potom jsem mél 84 kilo



Jdu do kavarny NA kavu. go and drink in

Jdu do kavdrny PRO kdvu. go and drink outside

Jdu pro pivo do obchodu. x Jdu na pivo do hospody.

Rekl jste nam to. = You told us.

A-U,E-I

Jdeme na konferenci.

Pojedeme na chatu. // na chalupu

https://mapy.cz/ — Turistickd mapa

Vylet = trip

pojedu na sluzebni cestu

pojedu na dovolenOU. = holiday
volno = free time
dovolit = to give permission

vlle = will = volno

To je skoro (almost) 500 kalorii.

klobasa = mald klobasa = klobaska
Martin — Martinek = Marta — Martisek

parek = sausage

parek v rohliku (hot dog) za 12 korun

pivo = pivecko

kafe/ kava = kaficko


https://mapy.cz/

1. pojedu na ambasadu

2. Pojedu na dovolenou

3. nahoru = up, na horu = on the mountain; na hory = to the mountains, Alpy, Pyreneje
4. Pujdu nainternet = Podivam se na internet = | will take a look

5. PuUjdu na koncert = pUjdu na Rolling Stones, na Eminem, pUjdu na Beyoncé, na Jay-Z(ho)
6. Na lekci — Na jakou lekci — Na anatomii, na biofyziku, na ¢eStinu, na rehabilitaci...

7. naschlzi

8. PUGjdu do Spanélska do Santiaga de Compostela

9. P{jdu na navstévu = for a visit

10. pUjdu na policii [po-li-ci-ji]

11. ... na postu

12. ... na prochdazku = for a walk

13. pUjdeme na rande = a (romantic) date

14. na snidani, na obéd, na vecefi

15. na stanici

16. NA TOALETU / NA ZACHOD

17. na vystavu

18. na zahradu (garden) /zahradka =small garden // piju pivo na zahradce

19. Bar NA Stojaka — zahradka je vSude (everywhere)

20. Hospoda U Alberta — zahradka je cely Spilberk

Na lekci fyziologie ucitel mél otazku — kolik litr(i vody pijete kazdy den?
Kolik je primérné (on average)? — Dva a pul litru.

Kolik tekutin (liquids) vypijete? —Ja piju litr mléka, litr ¢aje, litr vody + kdvu + nékdy alkohol (pivo,
vino)

Piju minimalné dva litry vody.

-cet: dvacet, tficet, Ctyficet (20, 30, 40)
sto =100

dveé sté (200)

tFi, Ctyfi sta (3, 400)

pét + set (5+00)

Posiluju, proto nepiju alkohol.

Kdyz posiluju, myslim, Ze je dobré jedno pivo potom.

tse tse

Jdu na pivo sam (alone). Ticho (silence).



Jedno pivo.

Dvé, tfi, Ctyfi piva.

5+ piv.

M(j kamarad je alkoholik.

Chces pfijit? = Do you want to come?
Chces jet taky?

Urazové nemocnice = Injury hospital
Pohotovost = emergency

Musite platit poplatek = fee; 30 korun za navstévu; 90 korun za pohotovost (emergency)



