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Najvecje poslabsanje telesnega fitnesa v zgodovini —

pri vec kot polovici otrok in mladostnikov Q
Delet otrok & visakin inegs mastevia pa letin - sgorniin 10 %
atne g obdonia 19892020

Najvecje poslabsanje telesnega fitnesa v zgodovini —
pri vec kot polovici otrok in mladostnikov

Odstotek otrok, pri katerih je pridlo do porasta podkoinega maitevia
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https://www.youtube.com/watch?v=l6vEC_is7jE
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Najvecji upad gibalne ucinkovitosti slovenskih otrok in

mladostnikov v zgodovini Q
Trendi sprememb gibalne u&inkovitosti osnovno3olcev v obdobju

1989-2020
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Najvecji upad gibalne ucinkovitosti slovenskih otrok in

mladostnikov v zgodovini
Odstotek otrok, pri katerih je prislo do upada

gibalne ucinkovitosti
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Najvecji upad gibalne ucinkovitosti slovenskih otrok in

mladostnikov v zgodovini
Velikost upada razliénih gibalnih sposobnosti in splo3ne gibalne

utinkovitosti
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Nekatere klju¢ne ugotovitve

Zascitni ukrepi med razglasitvijo epidemije COVID-19 so
povzrocili:

1. Najvecji upad gibalne ucinkovitosti slovenskih otrok v
zgodovini spremljave.

2. Najvecje zmanjsanje deleza visoko gibalno ucinkovitih otrok v
slovenski populaciji v zgodovini spremljave.

3. Najvedji upad gibalne ucinkovitosti med predhodno najbolj
gibalno ucinkovitimi otroki.

4. Porast podkoznega mascevja pri ve¢ kot polovici
osnovnosolske populacije.

5. Najvedji porast deleza otrok z debelostjo v zgodovini
spremljave.

Nekateri predlogi ukrepov za omejevanje skode

1. Takoj$nji ponovni zagon intervencije Zdrav Zivljenjski slog.

2. Priprava zakonskih podlag in sredstev za 1 uro predmeta Sporta
vsak dan pod vodstvom uditeljev Sportne vzgoje ali v obliki
skupnega poucevanja z razrednimi uditelji.

3. Sistemati¢no usposabljanje uditeljev vseh predmetov za telesno
dejavno poucevanje.

4. Organiziranje ucilnic na prostem.

5. Vzpostavitev sistema za obravnavo otrok z debelostjo v
sodelovanju MIZS in MZ, in sistemsko ureditev polozaja
kineziologov v tem sistemu.

6. Za sistemsko financiranje sistema za obravnavo teh otrok naj
poskrbi ZZZS.

Program za izboljSanje telesnega fitnesa in gibalne ucinkovitosti s = o
spletno aplikacijo Sem IN (Majeri¢, M. 2020)

Vadene vadhe
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https://efeplusmm.fe.uni-lj.si/asset/2a6Zx2rYKQkrs59kS
Primer 3 Majerič.pdf
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Program za izboljSanje Zivljenjskega
sloga za zdravje s spletno aplikacijo

(Majeri¢, M. 2020)
i
10 tednov on-line vodenja in
usmerjanja za doseganje

zastavljenih ciljev z IKT podporo

Beavo, vve bife s

UdeleZenci programa Sem IN so izbolj3ali svoj telesn
ucinkovitost
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UdeleZenci programa Sem IN so spremenili svoje vedenje za zdravje
izboljsali svoj Zivljenjski slog
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Primer 1, Majerič.pdf
Primer 2, Majerič.pdf
Matej_Majeric.docx

A: Telesni fitnes primer Andra3) (sréni utrip v mirovanju, ITM, TM, ITM)

2: Gibalna ucinkovitost in kakovost (redkion stoie, cen
vzroéeno, opora na rokah

C: Gibalna kompetentnost (rimer neze) (uzni natrt 03, %)

Z: Zd rane (vprasalnik)
i: 2iv|‘|eni5ki Slog (primer Urska — refleksija, vprasalnik)

v Osnovna navodila za zdravje so preprosta

pojej zajtrk, pet zdravih obrokov ter sveZe sadje in zelenjavo
vsako uro popij 2-3 dcl vode

30 minut se gibaj na sveZem zraku

30 minut nameni sprostitvi (brez raunalnika ali telefona)
10-15 minut telovadi (pospesi sréni utrip, da bo3 zadihan)
7-8 ur spi in potivaj v €asu od 22.00 do 6.00 ure

skrbi za primerno telesno sestavo in idealno telesno maso

Dnevni energijski vnos

Za ohranjanje in krepitev zdravja je
pomembno ustrezno razmerje med dnevnim
energijskim vnosom in porabo.
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../1 IZBIRNI FITNES/ŠOLSKO LETO_20_21/7 Predstavitev/Rescic Andraž/PREDSTAVITEV SEMINARSKE NALOGE- FITNES.pptx
https://efeplusmm.fe.uni-lj.si/asset/ChvXKwETYrLtGxok9
../1 IZBIRNI FITNES/ŠOLSKO LETO_20_21/7 Predstavitev/Kos Manca/Osebna mapa_MancaKos_1BŠT-2.pdf
../1 IZBIRNI FITNES/ŠOLSKO LETO_20_21/1 Uvajalni programi/Naglič Neža NEZA FITNES (1).pdf
https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Osnovna-sola/Ucni-nacrti/obvezni/UN_sportna_vzgoja.pdf
http://eportal.mss.edus.si/msswww/programi2010/programi/media/pdf/un_gimnazija/un_sportna_vzgoja_gimn.pdf
../1 Življenjski slog/2020-21/Predavanja/Uvodno predavanje ZŽS 1 – Moodle.pptx
../1 IZBIRNI FITNES/ŠOLSKO LETO_20_21/5 Končna/Naglič Neža/Refleksija o izvajanju osebnega fitnes programa-ZAČETNI.docx

ITM nam veliko pove o
dnevnem energijskem vnosu

Izrac¢un indeksa telesne mase:
ITM = masa (kg) / visina(cm)?

ITM (kg/m2) Razdelitev Tveganje za bolezensko stanje
[<18s j jhno (tveganie za druge Klini¢ne tezave)

normalna prehranjenost  povpre¢no
250299 ezmemna prehranjenost  povetano

| _-ust 1. stopnje zZmerno povetano
BRI oz soprie oo v
_-ust 3. stopnje zelo mo¢no poveéano

Prav tako nasa telesna masa

Kaj je normalna telesna masa?
NTM = (TV - 100)
TV = telesna visina v cm

Kaj je idealna telesna masa?
Moski: IDTM = (TV — 100) — (TV — 100)/10
Zenske: IDTM = (TV —100) — (TV — 100)/6,6

Kako dolo¢imo dnevni energijski n
vnos? as

a dnevni energijski vnos Y
g

ocena bazalnega metabolizma
X
stopnja dnevne telesne aktivnosti
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IzraGunajmo oceno bazalnega
metabolizma...

BM (moski) = 66,5 + (13,7 x TT v kg) + (5x TV v cm) —
(6,8 x starost v letih)

BM (Zenske) = 665 + (9,6 x TT v kg) + (1,8x TV v cm) —
(4,7 x starost v letih)

StopnjaTA ~ ____Koeficient
2Zenske __ Moski

Opis TA

12kdjuéno seded al lezeé nadin Zivijenja (stari,

Zelo nizka 100129 100-129 by
Sede¢ zivijenjski slog z malo ali brez
Nk 1.30-1.49 1.30-159  1oveéanega napora (sededi poklici, pisamiski
(T —
Sede¢ Zivljenjski siog z obéasno povecanim
Zmeree 1.50-159 1.60-1.69  eieqnim naporom s hojo in stoje¢o aktivnostjo
(woniki_Sudenti dslavei oh teleod am trakn)
Vi 1.70-1.89  1,.90-2,00 Preteino stojece delo (gospodinje, prodajalci,

natakarji, mehaniki, obrtniki).

Telesno napomo pokiicno delo (gradbeni
delavci, kmetovalci, gozdni delavei, rudarji,
i Enewtnilri)

Zelo visoka 1.90-220 2,10-2.40

Legenda: TA - telesna aktivost
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Primer izraGuna

Zamoike:
BM =665+ (13,75 XTT (kg)) + (5,003 xTV (cm) - (6,78 x S (letal)
Zagenske:
BM =651 + (956X TT (kg + (18X TV (cm)) - (468 x'S (leta))

Aktivnosti

skoraj ni¢

zelo malo (sedete delo)

malo (povpreeno aktivno delo)

srednje (telesno aktivno delo, zmerna rekreacija)
X intenzi aktivnost)

ekstremno (celodnevno telesno delo, Sportna
tekmovanja, treningi 2-krat dnevno)

To lahko izraéunas tudi s spletnim
kalkulatorjem...

Calorie Calculator

= Exwrcnn 1535 mestns o sivad ot e choty
 tanwe aecan 43 120 g L e 1t o 5y
2 e asscin: 21 s 1 hesaes e e sy

https://www.calculator.net/calorie-calculator.html

Kako naredimo nacrt za pridobivanje telesne mase?

1. TEDEN 2 TEOEN 3. TEOEN 4 TEDEN S TEDEN 6. TEOEN 7.TEDEN 8 TEDEN 11!”“.1“!“'
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Kako naredimo nacrt za izgubljanje telesne mase?

1.TEDEN 2. TEDEN 3. TEDEN 4.TEDEN S.TEDEN 6.TEDEN 7.VEDEN 8.TEDEN 9.TEDEN 10 TEDEN

Priporocilo

Vodi svoj spletni dnevnik prehrane tri dni in vedel
bos, ali je tvoj dnevni energijski vnos ustrezen.

myfitnesspal.com

R p—

Fitness
starts with
what you eat.

Za program Sem IN, zdravo ZIVIM!, se lahko prijavite na
matej.majeric@fsp.uni-lj.si
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https://efeplusmm.fe.uni-lj.si/asset/2a6Zx2rYKQkrs59kS
mailto:matej.majeric@fsp.uni-lj.si

