Vocabulario del gimnasio:
entender la terminologia y
jerga de fitness en 1inglés

Comprensidén de la jerga del gimnasio: vocabulario esencial de
fitness en inglés,En esta guia completa, aprenda los términos
comunes de fitness, nombres de equipos, tipos de
entrenamiento, evaluaciones de composicidén <corporal,
terminologia de nutricidén y frases de etiqueta en el gimnasio
para mejorar su comunicacién y confianza en el gimnasio.
Vocabulario en inglés para el gimnasio, vocabulario en inglés
para el gimnasio pfd, vocabulario en inglés para el gym,
ingles para gimnasio, vocabulario en 1inglés fitness,
vocabulario en inglés sobre nutricidén, ingles nutricion,
ingles fitness, academia ingles Barcelona, curso ingles
online, curso ingles remoto. curso inglés online, cursos
intensivos de inglés, inglés Barcelona, aprender ingles
Barcelona.

Si te sientes abrumado por la jerga y la terminologia del
gimnasio, itranquilo! Este articulo estd disefiado para
ayudarte a dominar el entrenamiento en inglés, desmitificando
el vocabulario y las expresiones mdas comunes en el ambito del
fitness. Familiarizarte con estas palabras clave te permitirad
comunicarte de manera mds efectiva con entrenadores,
compaiferos de entrenamiento y expertos de la industria.

Desde ‘burpees’ hasta ‘deadlifts’ y ‘HIIT’, vamos a desglosar
el significado de estas palabras fitness para que te sientas
mas seguro y preparado en el gimnasio. Ya seas un novato en el
mundo del fitness o simplemente estés buscando ampliar tu
conocimiento, este articulo estd pensado especialmente para
ti.

Vamos a explorar el significado y la importancia de términos
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de gimnasio como ‘repeticiones’, ‘series’, ‘composicidn
corporal’ y mas. Ademds, te proporcionaremos una comprensiodn
clara de expresiones comunes como ‘no pain, no gain’ y ‘feel
the burn’, para que puedas entrenar con total confianza.

iSe acabdé la confusién o los malentendidos! Con la informacidn
de este articulo, estards listo para conquistar el gimnasio en
inglés y participar en conversaciones con seguridad. Preparate
para enriquecer tu vocabulario y alcanzar tus metas de fitness
con total confianza. iEs hora de avanzar!
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Vocabulario comin de fitness y sus



definiciones

EL mundo del fitness posee un vocabulario gimnasio inglés
Unico que puede ser un desafio para los principiantes. Para
facilitarte el camino, aqui te presentamos algunos términos
comunes y sus definiciones, con el fin de ayudarte a
comprender mejor y sumergirte en este entorno.

= Reps.

Las ‘repeticiones’, un término esencial en cualquier rutina
gimnasio, se refieren al numero de veces que realizas un
ejercicio completo. Por ejemplo, completar 10 repeticiones de
flexiones significa que has ejecutado el ejercicio completo 10
veces, un paso fundamental hacia tu progreso fisico.

» Sets

Los ‘sets’ o ‘series’, son fundamentales en la estructuracidn
de ejercicios series en el gimnasio. Un set consiste en un
grupo de repeticiones; por ejemplo, realizar 3 sets de 10
repeticiones de sentadillas dimplica que completas 10
repeticiones, tomas un breve descanso y repites este ciclo dos
veces mas, formando la base de un entrenamiento efectivo.

- Body composition.

La composicién corporal, que es la proporcién de grasa,
musculo y otros tejidos en tu cuerpo, es un factor crucial al
establecer metas de fitness y diseflar programas de
entrenamiento especificos. Entender tu composicién corporal es
esencial para tomar medidas en el gimnasio que se alineen con
tus objetivos de salud.

Estos son solo algunos ejemplos de términos comunes en el
fitness. A medida que profundices en el vocabulario de
educacion fisica en inglés y te sumerjas mas en el mundo del
gimnasio, irds aprendiendo y familiarizandote con otros
términos U(tiles.



Equipamiento esencial del gimnasio
y sus nombres

Para sacar el maximo provecho de tu experiencia en el
gimnasio, es crucial conocer el nombre y la funcidén del
equipamiento comunmente utilizado. Aqui hay algunos ejemplos
de gimnasio equipo que te ayudardn a lograr tus metas de
fitness.

= Barbell

La ‘barra’, conocida como ‘barbell’ en inglés, es una barra
larga y recta utilizada para el levantamiento de pesas. Se
pueden cargar discos en ambos extremos para aumentar el peso,
lo que la convierte en una herramienta versatil para mejorar
la fuerza muscular.



= Dumbbell

La ‘mancuerna’, o ‘dumbbell’ en inglés, es un peso pequeho y
portatil que se sostiene en una mano. Las mancuernas son
versatiles y se utilizan para una variedad de ejercicios de
fortalecimiento muscular, siendo fundamentales en cualquier
rutina de entrenamiento.

» Treadmill

La ‘cinta de correr’, o ‘treadmill’ en inglés, es una maquina
que simula la accidén de correr o caminar. Es ideal para
ejercicios cardiovasculares y es una herramienta eficaz para
quemar calorias y mejorar la resistencia.

Estos son solo algunos ejemplos de equipamiento de gimnasio.
Cada maquina y herramienta, como las maquinas de gimnasio en
inglés, tiene su propio propdésito y beneficio especifico. A
medida que explores el gimnasio, familiarizate con el
equipamiento y busca orientacidén si no estas seguro de coémo
usarlo correctamente para garantizar un entrenamiento seguro y
efectivo.

Diferentes tipos de entrenamiento y
sus beneficios

El fitness trasciende el simple acto de levantar pesas o
correr en una cinta en el gimnasio. Existe una diversidad de
modalidades de entrenamiento, cada una ofreciendo beneficios
Unicos. Por ejemplo, el gimnasio cardio se destaca por su
versatilidad y efectividad.

= Cardiovascular training

El gimnasio cardio, o entrenamiento cardiovascular, se
especializa en potenciar la salud cardiaca y pulmonar.
Actividades como correr, nadar o pedalear en bicicleta son
opciones sobresalientes para fortalecer el sistema



cardiovascular.

- Strength training

En el gimnasio, las pesas son fundamentales para el
entrenamiento de fuerza, que tiene como objetivo el
fortalecimiento muscular y el aumento de la resistencia.
Ejercicios con pesas, rutinas de peso corporal y el uso de
maquinas de fuerza son pilares de esta modalidad de
entrenamiento.

= HIIT

El High-Intensity Interval Training, o entrenamiento en
intervalos de alta intensidad, es una metodologia que
intercala ejercicios intensos con periodos de recuperacién.
Este enfoque es altamente eficiente para la quema de calorias
y la mejora de la resistencia cardiovascular.

Cada estilo de entrenamiento, desde las rutinas semanales en
el gimnasio hasta los ejercicios especificos, ofrece
beneficios distintivos y puede ser personalizado para
alinearse con tus metas y preferencias. Te animamos a explorar
diversas gimnasio rutina semanal para descubrir la que mejor
se ajuste a tus necesidades.

Comprension de 1la composicidn
corporal y las evaluaciones de
fitness

La composicién corporal es un indicador clave del fitness,
reflejando la proporcién de grasa, miasculo y otros tejidos en
el cuerpo. Para obtener una visién precisa, el gimnasio ofrece
medidas y evaluaciones especializadas que pueden ayudarte a
entender y mejorar tu composicién corporal.

= BMI



El Indice de Masa Corporal (BMI) es una herramienta comin en
el gimnasio para medir la relacion entre peso y estatura,
proporcionando una perspectiva sobre si tu peso es saludable
en funcion de tu altura.

- Body fat percentage

ELl porcentaje de grasa corporal es un indicador clave en las
gimnasio medidas, reflejando la cantidad de grasa en
comparacioén con otros tejidos del cuerpo. Mantener un
porcentaje saludable de grasa corporal es esencial y varia
seglin el género y la edad.

- Waist-to-hip ratio

La relacidén cintura-cadera, una medida comin en los gimnasios,
es crucial para comparar la circunferencia de la cintura con
la de las caderas. Un indice elevado puede sefialar un
incremento en el riesgo de padecer enfermedades asociadas a la
obesidad.

Comprender tu composicion corporal y 1llevar a cabo
evaluaciones de fitness regulares son pasos fundamentales para
establecer objetivos alcanzables y monitorear tu evolucién en
el gimnasio, asegurando medidas efectivas de tu progreso.



O

Vocabulario de nutricion y términos
dietéticos para entusiastas del
fitness

La nutricidén juega un papel vital en el éxito de tus objetivos
de fitness. Familiarizarte con términos clave de gimnasio
nutricién puede marcar una gran diferencia en tu régimen de
entrenamiento.

= Macronutrients

Los macronutrientes, pilares de la gimnasio nutricidén, son
nutrientes esenciales que nuestro cuerpo requiere en
cantidades significativas para funcionar d&ptimamente, e
incluyen carbohidratos, proteinas y grasas.

» Calorie deficit



El déficit calérico es un concepto fundamental en la gimnasio
nutricidén, que se produce cuando la ingesta caldrica es menor
a la cantidad de calorias quemadas, siendo una estrategia
efectiva para la pérdida de peso.

= Clean eating

La alimentacidon saludable es un principio de 1la gimnasio
nutricién que implica optar por alimentos naturales vy
minimizar el consumo de productos altos en azlcares y grasas
saturadas, promoviendo un estilo de vida mas sano.

Al comprender estos términos y conceptos relacionados con la
nutricién en el gimnasio, podrdas tomar decisiones informadas
sobre tu dieta y alcanzar tus objetivos de fitness de manera
mas efectiva, integrando asi gimnasio nutricién en tu rutina
diaria.

Etiqueta del gimnasio y frases
importantes para conocer

Ademas de entender el vocabulario y los términos técnicos, es
crucial familiarizarte con la etiqueta del gimnasio y las
frases comunes que se utilizan en este entorno. Aqui hay
algunas gimnasio frases uUtiles que debes conocer:

1. Spot me, please ‘Ayudame, por favor’ es una de las
gimnasio frases que se utiliza cuando necesitas a
alguien que te asista en levantar un peso pesado o te
supervise durante un ejercicio, fomentando asi 1la
camaraderia y seguridad en el gimnasio.

2. Can I work in? ‘¢(Puedo trabajar en?’ es otra de las
gimnasio frases clave que se utiliza cuando deseas
compartir una maquina o equipo con alguien mdas. Es
esencial mostrar respeto y paciencia mientras esperas tu
turno.

3. Mind your own business ‘Oclpate de tus propios asuntos’



es una frase comin en el gimnasio que se utiliza cuando
alguien esta siendo demasiado entrometido o molesto. Es
una manera directa de recordar a los demas 1la
importancia de respetar el espacio personal en el
gimnasio.

Al conocer estas frases comunes y practicar la etiqueta
adecuada en el gimnasio, podras contribuir a mantener un
ambiente respetuoso y agradable, lo cual es esencial para la
gimnasio etiqueta y la experiencia general de todos los
usuarios.

Jerga de fitness y frases populares
del gimnasio

Ademas del vocabulario técnico, el mundo del fitness también
tiene su propia jerga y frases populares que enriquecen la
cultura del gimnasio. Aqui hay algunas gimnasio jerga que
podrias escuchar:

= No pain, no gain

(Sin dolor, no hay ganancia): Esta frase, un clasico de la
gimnasio jerga, se refiere a la idea de que debes esforzarte y
superar tus limites para obtener resultados en el fitness.

= Feel the burn

(Siente la quemazodn): Popular en la gimnasio jerga, esta frase
se utiliza cuando sientes una intensa sensacidén de fatiga
muscular durante un ejercicio, indicando que estas trabajando
los musculos de manera efectiva.

= Plateau

(Estancamiento): Dentro de 1la gimnasio jerga, cuando te
estancas en tu progreso y no ves mejoras en tu rendimiento o
apariencia fisica, se dice que estds en un plateau.



Estas son solo algunas de las muchas frases y términos de
gimnasio jerga que escuchards en el gimnasio. A medida que te
sumerjas en la cultura del fitness, iras aprendiendo vy
adoptando estas expresiones en tu vocabulario diario.

Conclusion: dominar el vocabulario
del gimnasio puede mejorar tu
fitness

Dominar el vocabulario gimnasio ingles no solo te facilitarad
la comunicacidén efectiva con entrenadores y compafieros de
entrenamiento, sino que también te proporcionara una
comprensidén mas profunda de los conceptos y técnicas
esenciales para lograr tus metas de fitness.

Recuerda que el fitness es un viaje continuo; aprender el
vocabulario adecuado es solo el inicio. Sigue desafiandote y
explora diversos tipos de entrenamiento para mantener tu
gimnasio motivacion en alto y buscar orientacidén cuando sea
necesario.

iAhora estds listo para conquistar el gimnasio y elevar tu
nivel de fitness! Mantén la gimnasio motivacion, persigue tus
metas con confianza y determinacién, y sigue adelante en tu
camino hacia el éxito.

iEnhorabuena! Has completado el articulo extenso sobre el
vocabulario del gimnasio en inglés. Esperamos que esta guia te
haya sido de gran ayuda y que ahora te sientas mas confiado y
equipado para tu préxima sesidén de entrenamiento. Con gimnasio
motivacion, practica constante y una actitud proactiva en 1la
blsqueda de conocimiento, estaras en camino de alcanzar tus
objetivos de fitness. iPersiste en tu esfuerzo y te deseamos
mucho éxito en tu viaje hacia un estilo de vida mas saludable
y activo!

Aprende inglés con nuestros cursos presenciales u online o por
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videoconferencia. Contamos con profesores profesionales
nativos con amplia experiencia. Si te apuntas a cualquiera de

nuestros cursos, tendrds todo el speaking gratis. {Quieres
empezar a aprender inglés?

{Buscas poner en forma tu inglés?

iConsigue todo el Speaking del curso gratis!
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