
 

DOLOGANJE FILIOLOSKEGA STANJA PRIPRAVLJENOSTI BIATION

CEVINSMUTARSKIN TEKAGEV VPREDTERMOVALNEMOBDOBJU

9pomoijo merbertelemerestoreinantropometrije v hombinaciji
a obremenibvenimbestomtelimrugotoritistanj.ee pripraxljem.sksportnika
Wbsoiamemdoloiemjulahbata.in anjmpoveranhsnaikchbookpr
raciunshimanipuladjpreschlogaritmbanthprirejenhkrivuljldoloc.imobremenitureoneinvarienes
minimutipomhejeustresnaspremenljika.ro sprotnospremljanjeteh.imradbe

1 spinergometrina doloibermakimalneporabekis.hn V0cnae

2 doloianjestopnjelaktatapredymed.in 5mintperdemenjeranju
dolicanje con srinegautipaobrartiihstepn.ja.hralremeniteglide no
stanjepreshrbe skishon
dolicitorcasa maksimalneolrementtve.pro standardisianem protoholumetre
2,9 TENSIE 3 MOSKI 1 ZACETER 1 4min
doloitermakimalne firehrencesringerutilpa
doloiangpipraljentsportuthapredtekmovalurserono v primerjari s

prebellineresultat testimonypredisen vpined a resultationpoknow
telemovalueserow

spomlade 2027
ugotarljanjeposamernthorbsibho.skhottari v nadalignjemtreningerhoninger

tempiranjaforme



15.9.2021
16.9.2021

88

17.9.2021 8
18.9.2021 4
20.9.2021 8
21.9.2021 8
22 9 2011 8
23 9 2021 8
24 9.2021 8
25.9.2021 6 2dnevnik

15 9 17.9 hruskasmuianhothiskn reprerentance
anthropometryspirometrijo telemasestina obementienttestnatlPEames

helmhojaldehlet.ataromadodbymucinhiteknovolhah most

18.9 obdelaw podathor in analirat
169,209.127.9 biatlonsha representanca

spirometryntelemosestavain antropometrya obementvenitest no
Rodbymnasshrthrashstewmoshiinseashe

22.923.924.9 mercarshrtchaska representancu Bchipa
telemnsedanantropometryspirometrijumuéarshetchashiobv
meatventbest Redly mosh in rinshe

25.9 obdelara podathor in anal'w
25.9 priparnrallyingporoilaIRP
trahlyacinoporoilo na podlagicelotnegatesturanja se priprariloan
sowahega posamernika Primer jepodanvnadaljungnFarad'sstoogerampnorth
invarorayapodatherso ismoron'tporoil inuredklynoniosebnipodathi
1 porriloralsegameritethemesestarespirometrye in spinergometrye
2 poroilo raolsegaantropometrinanaliro



Inštitut za šport 
Fakultete za šport 

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za šport 

 

Gortanova 22 
1000 Ljubljana, Slovenija 

 

 

 
 

 
 

Rezultati meritev 
BIATLON 

 
 

 
Univerza v Ljubljani 
Fakulteta za šport 
Inštitut za šport 

 
 

 
Ime in priimek merjenca/ke:  Vidmar Toni 

Rojstni datum: 17.2.2000 
Datum izvedbe meritev: 16.9.2021 

 
 

 
 
 

E-naslov: meritve@fsp.uni-lj.si 
Telefon: 01-520-78-35 

 

  



Inštitut za šport 
Fakultete za šport 

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za šport 

 

Gortanova 22 
1000 Ljubljana, Slovenija 

 

 

 
 

Izbrana testna baterija 

V okviru meritev smo izvedli naslednje meritve:  
 

- Meritve telesne sestave (inbody) 
- Spirometrija  
- Obremenitveni test  

 
 
Testna baterija je bila izbrana z namenom:  
 
a) vpogleda v trenutne sposobnosti športnikov, ki so visoko povezane s tekmovalno učinkovitostjo in 
b) ugotavljanja pomanjkljivosti oziroma prednosti  

 
 
 
 
 
Meritev telesne sestave (InBody) 
 

Telesna višina (cm) Telesna masa (kg) % maščobe % mišične mase 
183,5 74,5 6,5 53,9 

Mnenje 
Na podlagi biolektrične impedance smo pomočjo naprave Inbody 720 analizirali sestavo telesa. 
Pridobili smo informacije o telesni masi, deležu mišičevju, deležu maščobne mase ter deležu telesnih 
tekočin.  
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InBody720

I.D. GENDERAGE HEIGHT DATE
Vidmar Anton
(LB150623083107)

Male21,0years 183,5cm 2021/09/16
06:08:37

Values Total Body
Water

Soft Lean
Mass

Fat Free
Mass WeightCompartments

I C W (ℓ)

E C W (ℓ)

Protein (kg)

Mineral (kg)

Body Fat Mass (kg)

▶ Mineral is estimated.    

32,4

18,6

14,0

4,73
4,8

51,0

non-osseous
Osseous: 3,85

65,8
69,7

74,5

Normal Range

25,8 ~ 31,6
15,8 ~ 19,4
11,2 ~ 13,6
3,85 ~ 4,71
8,9 ~ 17,7

Protein Normal Deficient

Mineral Normal Deficient

Fat Normal Deficient Excessive

Under Normal Over

Weight (kg)

S M M (kg)

Body Fat Mass (kg)

UNIT%

55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205
74,5

70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170
40,2

40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520
4,8

55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205
74,5

70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170
40,2

40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520
4,8

Normal Range

63,0 ~ 85,2

31,9 ~ 39,0

8,9 ~ 17,7

Weight Normal Under Over

S M M
Normal

Strong

Under

Fat Normal Under Over

Under Normal Over

B M I (kg/m²)

P B F (%)

W H R

10 15 18,5 22 25,0 30 35 40 45 50 55
22,1

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
6,5

0,70 0,75 0,80 0,85 0,90 0,95 1,00 1,05 1,10 1,15 1,20
0,80

Normal Range

18,5 ~ 25,0

10,0 ~ 20,0

0,80 ~ 0,90

B M I
Normal Under

Extremely  
Over

Over

P B F Normal Over Extremely
Over

W H R Normal Over Extremely
Over

Under Normal Over

Right Arm (kg)

Left Arm (kg)

Trunk (kg)

Right Leg (kg)

Left Leg (kg)

UNIT%

55 70 85 100 115 130 145 160 175

119,1
4,20

55 70 85 100 115 130 145 160 175

117,9
4,16

70 80 90 100 110 120 130 140 150

111,1
31,3

70 80 90 100 110 120 130 140 150

108,3
10,63

70 80 90 100 110 120 130 140 150

107,5
10,55

Fat Mass■■■■■

►segmental fat is estimated

■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■0,1(14%)

■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■0,1(14%)

■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■1,8(38%)

■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■0,8(44%)

■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■0,8(43%)

Lean
Lean / Ideal Lean x 100(%)

Segmental
Edema

ECF/TBF ECW/TBW

0,326 0,373

0,327 0,373

0,319 0,365

0,316 0,362

0,318 0,364

Edema
ECF/TBF ECW/TBW

0,319 0,366

0,41 0,46

0,38 0,43

0,35 0,40
0,33 0,38
0,31 0,36

0,28 0,33

0,25 0,30

Upper Balanced Slightly  
Unbalanced

Extremely  
Unbalanced

Lower Balanced Slightly  
Unbalanced

Extremely  
Unbalanced

Upper-
Lower Balanced Slightly  

Unbalanced
Extremely  
Unbalanced

Target Weight 74,5kg

Weight Control 0,0kg

Fat Control 0,0kg

Muscle Control 0,0kg

Fitness Score 87Points

Upper Normal Developed Weak

Lower Normal Developed Weak

Muscle Normal Muscular Weak

21,5

Z RA LA TR RL LL

1kHz | 309,0 312,7 24,3 301,4 304,2
5kHz | 302,6 306,5 23,6 296,1 299,2

50kHz | 262,7 265,6 19,4 251,7 255,2
250kHz | 232,8 237,2 15,9 220,3 223,7
500kHz | 224,1 227,9 14,7 212,3 215,7

1MHz | 216,0 220,2 13,6 206,2 208,7

Body Water Normal Under

Edema Normal Slight  
Edema

Edema

Life Pattern
Normal Alert

Highly  
Risky

Risky

 Obesity Degree
100,5% (90~110)

 Body Cell Mass
46,4kg (37,0 ~ 45,2)

 Bone Mineral Content
3,85kg (3,18 ~ 3,88)

 Basal Metabolic Rate
1875kcal (1601~1875)

 AC 32,2cm
 AMC 29,2cm

Copyright 1996-2006 by Biospace Co., Ltd. All rights reserved.
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InBody720

I.D. GENDERAGE HEIGHT DATE
Vidmar Anton
(LB150623083107)

Male21,0years 183,5cm 2021/09/16
06:08:37

Total
Body
Water

Protein

Mineral
Body
Fat

Mass

52,2

14,4

4,9
2,22018

0920

52,2

14,4

4,8
3,8

2019
0610

51,7

14,2

4,7
3,5

2019
0906

49,8

13,7

4,7
5,4

2020
0616

50,7

13,9

4,7
3,2

2020
0910

50,3

13,8

4,7
5,1

2021
0504

50,8

14,0

4,7
4,9

2021
0601

51,0

14,0

4,7
4,8

2021
0916

65,4

3,5

35,5

2015
06/23

75,2

3,8

41,4

2019
06/10

74,2

3,5

40,8

2019
09/06

73,5

5,4

39,2

2020
06/16

72,5

3,2

40,0

2020
09/10

73,9

5,1

39,6

2021
05/04

74,4

4,9

40,2

2021
06/01

74,5

4,8

40,2

2021
09/16

kg

SMM
BFM
Weight

Over

Normal

Under

20,5

5,4
0,78

2015
06/23

22,5

5,0
0,80

2019
06/10

22,0

4,7
0,78

2019
09/06

21,8

7,3
0,80

2020
06/16

21,5

4,4
0,78

2020
09/10

21,9

6,90,79

2021
05/04

22,1

6,6
0,80

2021
06/01

22,1

6,5
0,80

2021
09/16

WHR
PBF
BMI

Left Right

113,5
111,5

110,2 110,2109,9 111,0

2015
0623

2015
0623

119,5 118,9

112,3 112,3
109,8

111,2

2020
0910

2020
0910

112,7
114,4

108,1 108,1107,8
109,7

2021
0504

2021
0504

116,0 116,0

109,6 109,6
107,2 108,4

2021
0601

2021
0601

117,9
119,1

111,1 111,1

107,5 108,3

2021
0916

2021
0916

Leg
Trunk
Arm

cm²250
225
200
175
150
125
100
75
50
25
0

9,8

2015
0623

15,4

2019
0610

15,5

2019
0906

22,8

2020
0616

10,5

2020
0910

21,1

2021
0504

20,9

2021
0601

21,5

2021
0916

Date

Obesity  
Degree

BCM

BMC

BMR

AC

AMC

2015
06/23

92,0

41,2

3,45

1706

29,8

27,0

2020
09/10

97,8

46,2

3,85

1866

32,4

28,9

2021
05/04

99,7

45,7

3,87

1856

31,0

28,3

2021
06/01

100,4

46,3

3,87

1872

31,7

28,8

2021
09/16

100,5

46,4

3,85

1875

32,2

29,2

18/09/20 0,318 0,322 0,324 0,319 0,313 0,316
19/06/10 0,316 0,323 0,324 0,317 0,311 0,314
19/09/06 0,319 0,322 0,324 0,320 0,316 0,318
20/06/16 0,318 0,324 0,326 0,318 0,314 0,317
20/09/10 0,318 0,324 0,325 0,318 0,314 0,316
21/05/04 0,319 0,322 0,323 0,320 0,316 0,318
21/06/01 0,318 0,325 0,327 0,318 0,313 0,317

Edema
ECW/TBW | ECF/TBF

Right Arm
ECW/TBW | ECF/TBF

Left Arm
ECW/TBW | ECF/TBF

Trunk
ECW/TBW | ECF/TBF

Right Leg
ECW/TBW | ECF/TBF

Left Leg
ECW/TBW | ECF/TBF

Copyright 1996-2006 by Biospace Co., Ltd. All rights reserved.
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Obremenitveni test: -  3 m/s 1°začetek + 1°/4min 

Spiroergometrija (Rodby, Cosmed K5) 

 

Protokol meritve: Test se začne pri  hitrosti 3 m/s in se nadaljuje z dvigom obremenitve/naklona  vsake 
4 minute za 1° brez prekinitev. Po koncu testa sledi 5 minutna regeneracija pri 1,5m/s 1° ob 
zasledovanju upada VO2, Ve, FSU. Hkrati spremljamo vsebnost koncentracije laktata v krvi v mirovanju, 
med posameznimi stopnjami  ter po maksimalni obremenitvi. 

Rezultati meritve:  

Nivo maksimalne obremenitve na testu je bil dosežen pri  stopnji in v času  28  min.  Dosežena frekvenca 
srčnega utripa  188 utr./min predstavlja  97% pričakovane FSU po enačbi 208 - leta x 0,7. Razlog za 
prekinitev testa je utrujenost in doseganje kriterijev za  VO2 max. Doseženi maksimalni sprejem kisika 
71,5 ml O2/min/kg TT.  

 

  Stopnja  Laktat HR  VO2/kg  % VO2 max  
            

Mir    1,8 75 10,1   
REG   1.jan 133 35 50% 
LT  3,5 1,6 151 47,8 66,9% 
In AT 4,9 3,1 169 59 82,5% 
OBLA 5,4 4 175 63,5 88,8% 
MAX  7 9,7 187 71,5 100% 

 

  HR 

I - REG Nivo obremenitve potreben za regeneracijski trening 133 

II - LT Aerobna cona  
metoda neprekinjenega napora  

< 151 

III – InAT 
Aerobno – anaerobna cona 
t.i tempo treningi  (npr. 2x20', 3x15', 4x8' itn…) 

151-169 

IV - OBLA 
Obla  (nivo obremenitve pri koncentraciji 4mmol/l) 
t.i- intervalna oblika vadbe ( npr. 8x2'; 6x3' 5x4' itn. ; odmor 1:1-1,5) 

169-175 

MAX  MAX (nivo maksimalne obremenitve na testu) -  HIIT vadba  / 

 

Datum Stopnja 
(max) 

VO2(max) 
(ml/min/kgTT 

HR max 
(ud/min) 

stopnja 
(LT) 
(W) 

Stopnja 
(In At) 

HR (InAT) 
(ud/min) 

1.6.2021 6,5 66,2 185 2,8 4,3 166 
16.9.2021 7 71,5 187 3,5 4,9 169 

   

ZNAILNE
TOOKEVREDNOSTILAKTATOV

si iiii
1,5mmolL e

laktat 4mmolLe
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Tabelarni prikaz vrednosti po posameznih stopnjah 

Stopnja  Stopnja  Lactate  HR  VO2/kg  V'e  fR  RQ  

min   št. mmol/L bt/min  ml/min/kg  l/min  /min     

0 0 1,82 75 10,11 25,8 20,0 0,81 

4 1 1,24 104 27,81 47,0 22,2 0,84 

8 2 1,24 132 34,89 60,8 23,9 0,90 

12 3 1,31 145 39,56 66,9 25,2 0,91 

16 4 2,07 158 51,79 97,4 33,6 0,96 

20 5 3,27 170 59,2 115,6 38,3 0,97 

24 6 5,34 181 67,56 143,4 47,5 1,00 

28 7 9,71 187 71,51 182,2 63,7 1,07 

Legenda: HR – frekvenca srčnega utripa; VO2/kg- relativni privzem kisika; Ve- količina predihanega zraka v 
minuti; fR- frekvenca dihanja; RQ- respiratorni količnik 

 

Vrednosti koncentracije pred in po obremenitvenem testiranju 

La mir:  L max:   La 5 min:  
1,82 9,71 8,79 
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Name
Anton Vidmar

ID1
--

Gender
Male

Age
21

Weight (kg)
74.50

Height (cm)
183.5

D.O.B.
--

Set
--
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