|lzdelava seminarske naloge

Uvod in namen seminarske naloge.
Cilji, hipoteze, sredstva.

Rezultati in razlaga.

Zakljucek (sklepi).

Literatura in viri.

agrwnE

Namen seminarske naloge je ustvarjanje delovnega zvezka, s katerim boste dokazali, da znate
uporabiti pridobljeno teoreti¢no in prakticno znanje za uresnicevanje zastavljenih ciljev.

Izbira ciljev je lahko:

e Vzdrzevanje telesne pripravljenosti.

Povecanje sploSne aerobne vzdrzljivosti.

Povecanje moci miSic oz. povec€anje miSi¢ne mase.
Zmanjsanje telesne teze (zmanjSanje mascobne mase).
Drugo (lastna izbira).

Sredstva za dosego ciljev so:

o Sportne aktivnosti (analiza $portne aktivnosti, poraba energije med vadbo).
e Dnevnik prehrane.

e Preverjanje napredka (objektivni testi).

Uporabna vrednost tega delovnega zvezka je nacrt in izvedba lasthega mesecCnega (vec-
tedenskega) programa.

Seminarska naloga mora vsebovati:

1. Sestava mesec€nega nacrta za izboljSanje izbrane motori¢ne sposobnosti.
2. Tedenski dnevnik prehrane — jedilnik, ki vsebuje kalorijski vrednost obrokov.
3. lzraCun bazalnega metabolizma in BMR.

Namigi:

- Pri sestavi vadbe, upostevaj koncni cil].

- ZaizraCun bazalnega metabolizma uporabi sploSno formulo

- ZaizraCun porabe in vnosa kalorij med vadbo uporabi tabelo spodaj ali mobilno aplikacijo za
telefon, uro (npr. Strava, Sports Tracker, MyfitnessPal, Lose It,..).

-V prilogah prilozi posnetek pohoda, fithes program, vadbo, ...)



Dnevnik prehrane

Ponedeljek Torek Sreda Cetrtek Petek Sobota Nedelja
Zajtrk
Kosilo
Malica
Vecerja
Vnos kalorij
Aktivnost
Poraba kalorij
Bazalni metabolizem
BMR
+/-
Ponedeljek Torek Sreda Cetrtek Petek Sobota Nedelja
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PoOROCILO

o ime in priimek- G

e dan in start izleta: 25. 4. 2021 ob 14.18,

Pr \Ctivi P
Afternoon Walk
467km 17m 1h12m
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ti: vzpon 17 m,

ura 12 minut,

ena pot: 4,67 km,

srije: Ni podatka,

nih prisotnosti: 0,5.

Poleg prilagam Ze (zazel]

* slikovno dokumentacijo (na zatetku pohoda, na cilju - vrhu; slika v ustrezni okolici)

POROCILO
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Jljenih prisotnosti: 0,5.

Poraba kalorij v 60 minutah glede na telesno teZo ina aktivnost
60 minut 50 kg 60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg
Dvigovanje uteZi znizjo intenziteto 198 238 277 317 356 396
Dvigovanje utez z vi§jo intenziteto 396 475 554 634 713 792
Hoja 3,5 km/h 165 198 231 264 297 330
Hoja 5,5 km/h 251 301 351 401 451 502
Hoja 8 knmvh 528 634 739 845 950 1056
Drsanje 462 554 647 739 832 924
Kosarka - igra 528 634 739 845 950 1056
Odbojka — tekmovalna 528 634 739 845 950 1056
Plavanje - rekreativno 396 475 554 634 713 792
Sobno kolo-nizja intenziteta 462 554 647 739 832 924
Tek 13,5 km/h 924 1109 1294 1478 1663 1848
Tek 16 knmvh 1056 1267 1478 1690 1901 2112
Tek 9,5 km/h 660 792 924 1056 1188 1320
Vaje za mo¢ brez rekvizitov z lastno tezo 231 277 323 370 416 462




