
Izdelava seminarske naloge 
 
 
1. Uvod in namen seminarske naloge.  
2. Cilji, hipoteze, sredstva. 
3. Rezultati in razlaga. 
4. Zaključek (sklepi). 
5. Literatura in viri. 
 
Namen seminarske naloge je ustvarjanje delovnega zvezka, s katerim boste dokazali, da znate 
uporabiti pridobljeno teoretično in praktično znanje za uresničevanje zastavljenih ciljev.  
 
Izbira ciljev je lahko:  

• Vzdrževanje telesne pripravljenosti.  

• Povečanje splošne aerobne vzdržljivosti.  

• Povečanje moči mišic oz. povečanje mišične mase. 

• Zmanjšanje telesne teže (zmanjšanje maščobne mase). 

• Drugo (lastna izbira). 
 
Sredstva za dosego ciljev so:  

• Športne aktivnosti (analiza športne aktivnosti, poraba energije med vadbo).   

• Dnevnik prehrane.  

• Preverjanje napredka (objektivni testi).  
 

Uporabna vrednost tega delovnega zvezka je načrt in izvedba lastnega mesečnega (več-
tedenskega) programa.  
 
 
Seminarska naloga mora vsebovati:  
 

1. Sestava mesečnega načrta za izboljšanje izbrane motorične sposobnosti.  
2. Tedenski dnevnik prehrane – jedilnik, ki vsebuje kalorijski vrednost obrokov.  
3. Izračun bazalnega metabolizma in BMR. 

 
 
Namigi:  
 

- Pri sestavi vadbe, upoštevaj končni cilj.  
- Za izračun bazalnega metabolizma uporabi splošno formulo 
- Za izračun porabe in vnosa kalorij med vadbo uporabi tabelo spodaj ali mobilno aplikacijo za 

telefon, uro (npr. Strava, Sports Tracker, MyfitnessPal, Lose It,..). 
- V prilogah priloži posnetek pohoda, fitnes program, vadbo, …) 
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60 minut 50 kg 60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg

Dvigovanje uteži z nižjo intenziteto 198 238 277 317 356 396

Dvigovanje uteži z višjo 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 km/h 528 634 739 845 950 1056

Drsanje 462 554 647 739 832 924

Košarka - 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-nižja intenziteta 462 554 647 739 832 924

Tek 13,5 km/h 924 1109 1294 1478 1663 1848

Tek 16 km/h 1056 1267 1478 1690 1901 2112

Tek 9,5 km/h 660 792 924 1056 1188 1320

Vaje za moč brez rekvizitov z lastno težo 231 277 323 370 416 462

Poraba kalorij v 60 minutah glede na telesno težo ina aktivnost


