Fakulteta za Sport, 2021

Pripravil: doc. dr. Matej Majeric


https://www.youtube.com/watch?v=l6vEC_is7jE

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

DeleZ otrok z visokim deleiem podkoZinega masicevja po letih - zgornjih 10 %
koine gube nadlahti obdobja 1989-2020
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Najvecje poslabsanje telesnega fitnesa v zgodovini —
pri vec kot polovici otrok in mladostnikov

Odstotek otrok, pri katerih je priSlo do porasta podkoznega mascevja

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

Starost (let)

Vir: SLOfit 2020, Fakulteta za Sport, Univerza v Ljubljan



Najvecji upad gibalne ucinkovitosti slovenskih otrok in

mladostnikov v zgodovini
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Trendi sprememb gibalne ucinkovitosti osnovnoSolcev v obdobju
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Najvecji upad gibalne ucinkovitosti slovenskih otrok in

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

10

11

12

Starost (let)

13

14

15

Skupaj

gibalne ucinkovitosti

Vir: https://www.prehrana.si/clanek/474-
po-epidemiji-covid-19-upad-gobalne-

Vir: SLOfit 2020, Fakulteta za Sport, Univerza v Ljubljani ucinkovitosti-otrok-in-vec-debelosti



Najvecji upad gibalne ucinkovitosti slovenskih otrok in

mladostnikov v zgodovini

Velikost upada razli¢nih gibalnih sposobnosti in sploSne gibalne

Gibalna sposobnost

Hitrost izmeni¢nih gibov

Eksplozivna mo¢ nog

Koordinacija gibanja celotnega telesa

Mot trupa

Gibljivost

Moc rok in ramenskega obroca

Sprinterska hitrost

Vzdriljivost

Splodna gibalna ulinkovitost

ucinkovitosti
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ucinkovitosti-otrok-in-vec-debelosti



Nekatere kljucne ugotovitve Q

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. Najvecji upad gibalne ucinkovitosti med predhodno najbol;
gibalno ucinkovitimi otroki.

4. Porast podkoznega mascevja pri vec kot polovici
osnhovnosolske populacije.

5. Najvecji porast deleza 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 skode ﬂ

1. TakojsSnji ponovni zagon intervencije Zdrav zivljenjski slog.

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

3. Sistematicno usposabljanje uciteljev 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.

Vir: https://www.prehrana.si/clanek/474-po-epidemiji-covid-19-upad-gobalne-ucinkovitosti-otrok-in-vec-debelosti
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Program za izboljSanje telesnega fitnesa in gibalne u¢inkovitosti s ™ g
spletno aplikacijo Sem IN (Majeric, M. 2020)
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Vodene vadbe

WATCHED

Zadetni vprasalnik = yfR4HRN)Wnwq9Watu | & Martin Kozmelj

Smernice

Smernice - izbor nekaterih fitnes t...

WATCHED

Izrocki- meritve sestave telesa

1. TEDEN Pozdravljeni, dobrodosli.

v pilotskem projektu »Sem IN, zdravo ZIVIM!«, s katerim Zelimo pri predmetu Fitnes ECTS, ki poteka na Centru za ob3tudijsko dejavnost Univerze v Ljubljani, preizkusiti sodobno
IKT orodje, s katerim vam lahko pomagamo uresniciti vas cilj za izbolj3anje telesnega fitnesa in sestave telesa.

WATCHED Sem »IN, zdravo ZIVIM!
]
|
B

Spletni kalkulator vnosa kalorij

Za vse dodatne informacije lahko pisete na matej.majeric@fsp.uni-li.si ali pokli¢ete na 01520 77 51. Veseli bomo va3e povratne informacije.

. Veseli i i dem i lujete v proj 5 iravo 7
B Naloga pred izvedbo Veseli smo, da imate svoj osebni cilj povezan z zdraviem in sodelujete v projektu »Sem IN, zdravo Z

Zelimo vam veliko vztrajnosti in uspeha.
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Bravo, vse blizje si
zastavljenemu cilju ©.

doc. dr. Matej Majeri¢
B Naloga poizvedbi
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https://efeplusmm.fe.uni-lj.si/asset/2a6Zx2rYKQkrs59kS
Primer 3 Majerič.pdf

Program za izboljsanje zivljenjskega
sloga za zdravje s spletno aplikacijo
(Majeric, M. 2020)

10 tednov on-line vodenja |n
usmerjanja za doseganje
zastavljenih ciljev z IKT podporo

Bravo, vse blizje si
zastavljenemu cilju ©. |
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Meritev konénega stanja
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Primer 1, Majerič.pdf
Primer 2, Majerič.pdf

Udelezenci programa Sem IN so izboljsali svoj telesni fitnes in gibalno
ucinkovitost
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Udelezenci programa Sem IN so spremenili svoje vedenje za zdravje
izboljsali svoj zivljenjski slog

CILJI (n = 11)
drugo teza
6
54 zadovoljstvo zdravje
44
3
stres prehrang
24
14
italnost misice
energija lepa postava
Sportni rezultati  kondicija

ZDRAVO ZIVLJENJE (n = 11)

vzdrzljivost

gibljivost

- N W A O O

spanje

zdravje

sprostitev

zdrava sestav.

prehran|

gibanje

meritev
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ZIVLJENJSKI SLOG (n = 11)

okolje telesna k.

Joslitven k. intelektualr|
duhovna k. custvena k.
socialna k.

MOTIVI (n = 11)
motiv24motivl
motiv23 motiv2
motiv22 motiv3
motiv21 motiv4
- motiv20 motivs
“Thotivio motive|
notiv18 motiv7|
motiv17 motivg
motiv16 motiv
motiv15 motiv10
motivi4 __motivi1
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g ABC... izhodisca

A: TEIES“i ﬁtnes (primer Andraz) (sréni utrip v mirovanju, ITM, TM, ITM)
Gibalna udinkovitost in kakovost (redkion stoie, cep

vzroc¢eno, opora na rokah)

C: Gibalna kOmPEtentnOSt (primer NeZa) (uéni naért OS, SS)

!

| Z: Zd rane (vprasalnik)
| 2: 2iVIjeanki Slog_(primer Urska — refleksija, vprasalnik)



../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

V' Osnovna navodila za zdravije so preprosta

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

k2. * 30 minut se gibaj na sveZem zraku
* 30 minut nameni sprostitvi (brez racunalnika ali telefona)

* 10-15 minut telovadi (pospesi srcni utrip, da bos zadihan)

== ° 7-8urspiin pocivaj v casu od 22.00 do 6.00 ure

skrbi za primerno telesno sestavo in idealno telesno maso



Dnevni enerqgiliski vhos
glj s

Za ohranjanje in krepitev zdravija je
pomembno ustrezno razmerje med dnevnim
energijskim vhnosom in porabo.

4




ITM nam veliko pove o
dnevnem energijskem vnosu

Izracun indeksa telesne mase:
ITM = masa (kg) / visina(cm)?

ITM (kg/m2) Razdelitev Tveganje za bolezensko stanje
podhranjenost majhno (tveganje za druge klini¢ne teZave)

normalna prehranjenost  povprecno

tezmerna prehranjenost  povetano

_-elnﬁt 1. stopnje Zmermo povecano
BB cebeozsopne  motnopovecano
_-elnst 3. stopnje zelo moéno povedano




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 doloCimo dnevni energijski )
VNOS? L T

a.é dnevni energijski vnos -—
wua

ocena bazalhega metabolizma
| X
stopnja dnevne telesne aktivnosti

4

t &




lzracunajmo oceno bazalnega )
metabolizma... Y

BM (moski) = 66,5+ (13,7 xTT v kg) + (5x TVvcm)—
(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)




L)
BMR X 1.3-1.4




Dodajmo kolicnik telesne aktivnosti s

Stopnja TA _ Koeficient Opis TA
Zenske Moski

Izkljucno sedec ali lezec nacin zivljenja (stari,

Zelo nizka 1,00-1,29 1,00-1,29 :

bolni).

. Sedec zivljenjski slog z malo ali brez

| Nizka 1,30-1,49  1.30-1,59 povecanega hapora (sedeci poklici, pisarniski

i nsliizhenci)

| Sedec zivljenjski slog z obCasno povecanim

| - - v . .

! Zmerna 1,50-1,59 1.60-1.69 4 ojasnim naporom s hojo in stojeco aktivnostjo
(vozniki studenti delavei nh teknrem trakn)

Vicoka 1.70-1.89 1,00-2,00 Pretezn? stojece_d-:_—:‘lo {g{}gppdlnle, prodajalci,
natakarji, mehaniki, obrtniki).

Zelo visoka 1,90-2,20 2,10-2,40 |ciesno napomo poklicno delo (gradbeni
delavci, kmetovalci, gozdni delavci, rudarji,
telkmnvalni Snnrtniki)

Legenda: TA - telesna aktivnost




Primer izracuna

Zamoske:

Zazenske:

BM =665+ (13,75 x TT (kg)) + (5,003 x TV (cm)) - (6,78 x S (leta))

BM=65,1+(9,56 xTT (kg)) + (1,8 xTV (cm)) - (4,68 x S (leta))

Aktivnosti

skoraj ni¢

zelo malo (sedede delo)

malo (povpreéno aktivno delo)

srednje (telesno aktivno delo, zmerna rekreacija)
zelo (vsakodnevna intenzivna telesna aktivnost)

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

MnozZimo s
koli¢nikom

x1,1
x1,2-13

1786 Kcal

x1,4-15

x16-17
x18-19

x2,0-2,1

Ocena moje celodnevne porabe energije (prva mozZnost):
Izra¢unana vrednost po Harris-Benedictovi enatbi X KTA =

2679




To lahko izracunas tudi s spletnim
kalkulatorjem...

home / fitness & health / calorie calculator

Calorie Calculator

The Calorie Calculator can be used to estimate the number of calories a person needs to consume
each day. This calculator can also provide some simple guidelines for gaining or losing weight.

Modify the values and click the Calculate button to use

Gender o male () female

Height | 180 cml
| Weight|65 kg l
Activity[ Moderate: exercise 4-5 times/week v
| + Settings

Calculate @@

+ Exercise: 15-30 minutes of elevated heart rate activity.
+ [ntense exercise: 45-120 minutes of elevated heart rate activity.
+ Very intense exercise: 2+ hours of elevated heart rate activity

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




Kako naredimo nacrt za pridobivanje telesne mase?

1. TEDEN 2 TEDEN 5 TEDEN 4 TEDEN S TEDEN 6. TEDEN 7.TEOEN 8 TEDEN S TEDEN 10. TEDEN

A L 6 o



Kako naredimo nacrt za izgubljanje telesne mase?

1.TEDEN 2 TEDEN 3 TEDEN 4. TEDEN S.TEDEN & TEDEN 7.TEDEN 8.TEDEN 9. TEDEN 10, TEDEN

A L 6 o



Priporocilo

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

opkp.si myfitnesspal.com

$$ myfitnesspal Login  SignUp

ABOUT FOOD EXERCISE APPS COMMUNITY BLOG ¥} sHoP PREMI

Fitness
starts with '
PRRDRSY | | S v what you eat.

Prijava Prijava Prijsva

Vet o leksikony Vet o mojem prehransiem dnevnibu Vet o nadrtovanju prehvane

Leksikon jedi Moj dnevnik Naértovanje prehrane

Take control of your goals. Track calories,
break down ingredients, and log activities with
MyFitnessPal.

| BELEZITE - ANALIZIRAJTE - NACRTUJTE s sernas

| 2a unorabo prenranskega START FOR FREE
| Odprta platforma za iiniéno prehrano (OPKP) nudi razliéna orodja, s katerimi lahko odkrjete | oo e ma oo _

i svoje prehranske navade, tako pravilnosti kot tudi napake in naZrtujete sebi in svojemu Usamame

| Zivijenjskemu slogu primemo prehrano in telesno aktivnost ( ] Already have an account? Login
| Password

| Orodje je namenjeno predvsem raziskovalnim in razvojnim potrebam organizacij (O 3 [ |

| inStiuta In Pediatnéne Kinke UKC Ljubljana), zato 5o podatki in izracuni zgol informativne narave in v praksi [

| UpOrabNI S3MO v S00ekovanu $ prenranskim strokovnjakom.

| @ nov uperstnic?

| Vet 0 0PKP Registitaie se

| °

| @




Za program Sem IN, zdravo ZIVIM!, se lahko prijavite na
matej.majeric@fsp.uni-lj.si
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Vodene vadbe

Vodene vadbe

Zacetni vprasalnik = yfR&HRNJW

wq9Watu | & Martin Kozmelj

Smernice

s s Sem »IN, zdravo ZIVIM!
Smernice - izbor nekaterih fitnes t...

WATCHED
Izrocki- meritve sestave telesa
1. TEDEN Pozdravljeni, dobrodosli.

v pilotskem projektu »Sem IN, zdravo ZIVIM!«, s katerim Zelimo pri predmetu Fitnes ECTS, ki poteka na Centru za ob3tudijsko dejavnost Univerze v Ljubljani, preizkusiti sodobno
IKT orodje, s katerim vam lahko pomagamo uresniciti vas cilj za izbolj3anje telesnega fitnesa in sestave telesa.

Spletni kalkulator vnosa kalorij

Za vse dodatne informacije lahko pisete na matej.majeric@fsp.uni-lj.si ali pokliZete na 01520 77 51. Veseli bomo va3e povratne informacije.
B Naloga pred izvedbo Veseli smo, da imate svoj osebni cilj povezan z zdraviem in sodelujete v projektu »Sem IN, zdravo ZIVIM!«.
Zelimo vam veliko vztrajnosti in uspeha.
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zastavljenemu cilju ©.

doc. dr. Matej Majeri¢
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