


ADAPTACE = prizptsobeni

BIOLOGICKA FYZIOLOGICKA
a) prizpusobeni se a) zména QﬁzioIOEickly'ch funkci
organismu podminkam vyvOlana dlouhodobou
uréitého méniciho se zmenou faktoru vnejsiho
prost‘r‘edi (t@plOty, delky dne..)

vnitrniho prostredi (systemu
cirkulo-respiracnino

b) dulezity faktor v evoluci na intenzitu zatizeni)

organismu
Vyvojova adaptaceje o
podminéna zménou b) pokles aktivi
genetické vybavy v smyslovych receptoru
ramci %'ﬁj'ﬁﬂ'CkehO pii déletrvajicim podnétu

konstantni velikosti
(adaptace zrakoveho vnimani
na ostre svetlo, pritmi...)



Adaptace = prizpusobeni se organismu na dlouhodobé pulisobici,
systematicke a planovane treninkove a soutezni zatizeni

Adaptace je velmi dulezitou soucasti sportovniho tréninku. Rust
vykonnosti je v podstate vysledkem biologicko-psycho-socialni
adaptace sportovce

V dusledku adaptace se reakce organismu na danou zatéZz zmensuije.
Pozorovani teto skutecnosti by melo byt pro trenéra podnetem ke zmene,
Ci zvyseni treninkoveho zatizeni

Desadaptace je proces prave opacny, vznika pri zmirnéni, nebo uplném
odstranéni pusobeni télesného zatizeni na organismus

Maladaptace — nepfizpusobivost

vznika napr. pri somatickych poruchach, soc. naruSenosti, psych.
deprivaci — projevuje se napr. poruchami chovani, poskozenymi
reakcemi organismu na zatizeni.



Adaptace dychaciho systéemu

Hlavné vytrvalostni trénink vede k mnoha zménam dychaci soustavy
Mezi hlavni projevy adaptace patfri:
zvyseni sily a vykonu dychacich svalu
zvyseni prostupnosti membrany mezi plicnimi sklipky a kapilarami
zvyseni vitalni kapacity plic
v klidu vede k tendenci dychat pomaleji a hloubégji
zvysSeni minutove ventilace

LI ¢ VR

zvyseny prijem O, srdecne cevni soustavou a jeho vyuziti
na uvolnovani energle potrebne pro svalovou praci

I. chryzek 5, 2ebra . plewrding dutina

2. Sriemd Eldza G, mezideberni svalksiva . 1 srdoc

3. praduinice T wyklenuii branice podmininé jheny 1. Srgrbina mexi homim a dolnim plicnim lzlokem
4. produiky B. b




Adaptace srdecne-cevniho systemu
pravidelne fyzicke zatizeni vede k morfologickym a funkcnim

Zménam
Srdce

nejvyznamnejsi projev adaptace = snizeni SF (v klidu i pri zatézi v dusledku
zvyseni systolickeho objemu (mnozstvi krve, ktera se dostane do obehu

pri jednom stahu srdecniho svalu)
fyziologicke zvetseni srdecniho svalu predevsim dutin (zmeny se
objevuji jiz za nékolik tydnu) - .

Periferni mechanismy

(reaguji podstatné rychleji nez srdce)
prednostni zasobeni aktivnich svalu
zvyseni aktivity oxidacnich enzymu
zvyseni koncentrace myoglobinu
zmnozeni kapilar

to vse ma za nasledek zlepseni
krevniho zasobeni trénovanych svalu



Adaptace pohybové soustavy

Kosti

opakovane dlouhotrvajici mechanicke pusebeni s malou
intenzitou muze vezt k maladaptaci (poskozeni) kostni
tkane (dnavova zlomenina)

na pravidelne tlakove tahove zatizeni vsak muze kost
reagovat zmenou slozeni a struktury (zvyseni obsahu
mineralnich latek = prevence osteoporozy)

Vazivova tkan
zesilenim kolagenovych viaken

zmnozeni zakladni hmoty (zvyseni celkové pevnost vazu
a Slach)

Svaly

zlepseni nervosvalovych regulacnich procesu
(schopnost zapojit v urcitem case vyssi pocet
motorickych jednotek = zvySeni absolutni silu svalu)
zlepSeni koordinace synergistu a antagonistu



HYPERTROFIE svalovych vilaken - hlavni projev: zvetseni objemu svalu
respektive celych svalovych skupin. Podminkou pro tento proces je dostatecny
prisun stavenich latek (bilkovin). Hypertrofovana vilakna jsou schopna vyvinout
vetsi silu (na vykonani konkrétni prace jim staci zapojeni mensiho mnozstvi
motorickych jednotek)

Projevy hypertrofie miizeme pozorovat po 4-6 tydnech od zacatku tréninku. Jeji
zvysovani zalezi na intenzite, charakteru a objemu posilovaciho tréninku.

Pri silovem tréeninku se nejprve adaptuji neuroregulacni mechanismy
(projevy jiz behem 2 tydnu, zlepsSovani je vSak kratké, po 3 mésicich jsou jiz
moznosti vycerpané.

ADAPTACE svalovych bunék je do jisté miry specificka, zalezi na zptusobu
tréninku. Jiné zmény vyvola trénink vytrvalostni, silovy nebo rychlostni.




Adaptace endokrinniho systemu

Vlivem pravidelného treninku se méni tvorba,
degradace i vyluéovani jednotlivych hormonu.

Vysledkem téchto zmén je zmenseni reakce pfri
bézném tréninkovem zatizeni a naopak zvyseni pri
maximalni zatezi.

Dulezitym prvkem je celkové snizeni potreby inzulinu
Tento jev se vyuziva pri prevenci nebo IeéCbé cukrovky.



Adaptace nervoveho systemu

Projevem adaptace je posunuti vegetativni rovnovahy do oblasti parasympatiku, tzn. pokles
TK, snizeni frekvence dychani, snizeni SF. Tim se zvySuje funkcni rezerva jednotlivych
organd.

DalSimi znaky jsou rychlejsSi regenerace, napf. rychlejSi normalizace SF nebo vétsi odolnost
proti unavé, coz dava predpoklad pro vyssi télesnou vykonnost.

Neméné dulezitym je snizeni sympatikové reakce na stresové podnéty, v€etné psychickych.
Fyziologicka reakce organismu na zatizeni mnohem mens$i nez u netrénovanych jedincu.
,Adaptace vegetativniho nervového sytému vytvari predpoklady pro efektivnéjsi regulaci

vvvvvv

v klidu.
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