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Nekatere ključne ugotovitve

Zaščitni ukrepi med razglasitvijo epidemije COVID-19 so 
povzročili:
1. Največji upad gibalne učinkovitosti slovenskih otrok v 
zgodovini spremljave.
2. Največje zmanjšanje deleža visoko gibalno učinkovitih otrok v 
slovenski populaciji v zgodovini spremljave.
3. Največji upad gibalne učinkovitosti med predhodno najbolj 
gibalno učinkovitimi otroki.
4. Porast podkožnega maščevja pri več kot polovici 
osnovnošolske populacije.
5. Največji porast deleža otrok z debelostjo v zgodovini 
spremljave.

Vir: https://www.prehrana.si/clanek/474-po-epidemiji-covid-19-upad-gobalne-ucinkovitosti-otrok-in-vec-debelosti



Nekateri predlogi ukrepov za omejevanje škode

1. Takojšnji ponovni zagon intervencije Zdrav življenjski slog.
2. Priprava zakonskih podlag in sredstev za 1 uro predmeta športa 
vsak dan pod vodstvom učiteljev športne vzgoje ali v obliki 
skupnega poučevanja z razrednimi učitelji.
3. Sistematično usposabljanje učiteljev vseh predmetov za telesno 
dejavno poučevanje.
4. Organiziranje učilnic na prostem.
5. Vzpostavitev sistema za obravnavo otrok z debelostjo v 
sodelovanju MIZŠ in MZ, in sistemsko ureditev položaja 
kineziologov v tem sistemu.
6. Za sistemsko financiranje sistema za obravnavo teh otrok naj 
poskrbi ZZZS.

Vir: https://www.prehrana.si/clanek/474-po-epidemiji-covid-19-upad-gobalne-ucinkovitosti-otrok-in-vec-debelosti
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Program za izboljšanje telesnega fitnesa in gibalne učinkovitosti s 
spletno aplikacijo Sem IN (Majerič, M. 2020)

https://efeplusmm.fe.uni-lj.si/asset/2a6Zx2rYKQkrs59kS
Primer 3 Majerič.pdf


Program za izboljšanje življenjskega 
sloga za zdravje s spletno aplikacijo 
(Majerič, M. 2020)

Primer 1, Majerič.pdf
Primer 2, Majerič.pdf
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Udeleženci programa Sem IN so izboljšali svoj telesni fitnes in gibalno 
učinkovitost
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Udeleženci programa Sem IN so spremenili svoje vedenje za zdravje 
izboljšali svoj življenjski slog

Matej_Majeric.docx


ABC… izhodišča

A: Telesni fitnes (primer Andraž) (srčni utrip v mirovanju, ITM, TM, ITM)

B: Gibalna učinkovitost in kakovost (predklon stoje, čep 

vzročeno, opora na rokah)

C: Gibalna kompetentnost (primer Neža) (učni načrt OŠ, SŠ)

Z: Zdravje (vprašalnik)

Ž: Življenjski slog (primer Urška – refleksija, vprašalnik)
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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


Osnovna navodila za zdravje so preprosta



Dnevni energijski vnos 

Za ohranjanje in krepitev zdravja je 
pomembno ustrezno razmerje med dnevnim 
energijskim vnosom in porabo. 
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ITM nam veliko pove o 
dnevnem energijskem vnosu

Izračun indeksa telesne mase:

ITM = masa (kg) / višina(cm)²
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Prav tako naša telesna masa

Kaj je normalna telesna masa?

NTM = (TV – 100) 

TV = telesna višina v cm

Kaj je idealna telesna masa?

Moški: IDTM = (TV – 100) – (TV – 100)/10

Ženske: IDTM = (TV – 100) – (TV – 100)/6,6
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Kako določimo dnevni energijski 
vnos?

dnevni energijski vnos 

=

ocena bazalnega metabolizma 
x 

stopnja dnevne telesne aktivnosti
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Izračunajmo oceno bazalnega 
metabolizma…

BM (moški) = 66,5 + (13,7 × TT v kg) + (5× TV v cm) –
(6,8 × starost v letih)

BM (ženske) = 665 + (9,6 × TT v kg) + (1,8× TV v cm) –
(4,7 × starost v letih)
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Dodajmo količnik telesne aktivnosti
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Dodajmo količnik telesne aktivnosti 22

Primer izračuna



To lahko izračunaš tudi s spletnim 
kalkulatorjem…

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



Kako naredimo načrt za pridobivanje telesne mase?
24
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Kako naredimo načrt za izgubljanje telesne mase?



Priporočilo

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

opkp.si myfitnesspal.com
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Za program Sem IN, zdravo ŽIVIM!, se lahko prijavite na 
matej.majeric@fsp.uni-lj.si

https://efeplusmm.fe.uni-lj.si/asset/2a6Zx2rYKQkrs59kS
mailto:matej.majeric@fsp.uni-lj.si

