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Adaptace = pAdaptace = přřizpizpůůsobensobeníí se organismu na dlouhodobse organismu na dlouhodoběě ppůůsobsobííccíí, , 
systematicksystematickéé a pla pláánovannovanéé trtrééninkovninkovéé a souta soutěžěžnníí zatzatíížženeníí

Adaptace je velmi dAdaptace je velmi důůleležžitou souitou souččááststíí sportovnsportovníího trho trééninku. ninku. RRůůst st 
výkonnostivýkonnosti jeje v podstatv podstatěě výsledkem biologickovýsledkem biologicko--psychopsycho--socisociáálnlníí
adaptaceadaptace sportovcesportovce

V dV důůsledku adaptace se reakce organismu na danou zsledku adaptace se reakce organismu na danou zááttěžěž zmenzmenššuje. uje. 
PozorovPozorováánníí ttééto skuteto skuteččnosti by mnosti by měělo být pro trenlo být pro trenééra podnra podněětem ke zmtem ke změěnněě, , 
čči zvýi zvýššeneníí trtrééninkovninkovéého zatho zatíížženeníí

DesadaptaceDesadaptace je proces prje proces práávvěě opaopaččný, vznikný, vznikáá ppřři zmi zmíírnrněěnníí, nebo , nebo úúplnplnéém m 
odstranodstraněěnníí ppůůsobensobeníí ttěělesnlesnéého zatho zatíížženeníí na organismusna organismus

MaladaptaceMaladaptace –– nepnepřřizpizpůůsobivost sobivost 
vznikvznikáá

 
napnapřř. p. přři somatických poruchi somatických porucháách, soc. naruch, soc. naruššenosti, psych. enosti, psych. 

deprivaci deprivaci ––
 

projevuje seprojevuje se
 

napnapřř. poruchami chov. poruchami chováánníí, po, pošškozenými kozenými 
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HlavnHlavněě
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Mezi hlavnMezi hlavníí

 
projevy adaptace patprojevy adaptace patřříí::

zvýzvýššeneníí ssííly a výkonu dýchacly a výkonu dýchacíích svalch svalůů
zvýzvýššeneníí prostupnosti membrprostupnosti membráány mezi plicnny mezi plicníími sklmi sklíípky a kapilpky a kapilááramirami
zvýzvýššeneníí vitvitáálnlníí kapacity plic  kapacity plic  
v klidu vede k tendenci dýchat pomaleji a hloubv klidu vede k tendenci dýchat pomaleji a hlouběějiji
zvýzvýššeneníí minutovminutovéé ventilaceventilace
ekonomiekonomiččttěějjšíší vyuvyužžititíí OO22
zvýzvýššený pený přřííjem Ojem O22 srdesrdeččnněě ccéévnvníí soustavou a jeho vyusoustavou a jeho využžititíí
na uvolna uvolňňovováánníí energie potenergie potřřebnebnéé pro svalovou prpro svalovou práácici

Adaptace dýchacího systému
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nejvýznamnnejvýznamněějjšíší projev adaptace = projev adaptace = snsníížženeníí SFSF (v klidu i p(v klidu i přři zi zááttěžěži v di v důůsledku sledku 
zvýzvýššeneníí systolicksystolickéého objemuho objemu (mno(množžstvstvíí krve, kterkrve, kteráá se dostane do obse dostane do oběěhu hu 
ppřři jednom stahu srdei jednom stahu srdeččnníího svalu)ho svalu)
fyziologickfyziologickéé zvzvěěttššeneníí srdesrdeččnníího svaluho svalu -- ppřředevedevšíším dutin (zmm dutin (změěny se ny se 
objevujobjevujíí jijižž za nza něěkolik týdnkolik týdnůů))
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zvýzvýššeneníí aktivity oxidaaktivity oxidaččnníích enzymch enzymůů
zvýzvýššeneníí koncentrace myoglobinukoncentrace myoglobinu
zmnozmnožženeníí kapilkapiláárr
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Adaptace pohybovAdaptace pohybovéé
 

soustavysoustavy
KostiKosti

opakovanopakovanéé dlouhotrvajdlouhotrvajííccíí mechanickmechanickéé ppůůsobensobeníí s malou s malou 
intenzitou mintenzitou můžůže ve véézt k zt k maladaptacimaladaptaci (po(pošškozenkozeníí) kostn) kostníí
tktkáánněě ((úúnavovnavováá zlomeninazlomenina))
na pravidelnna pravidelnéé tlakovtlakověě tahovtahovéé zatzatíížženeníí vvššak mak můžůže kost e kost 
reagovat zmreagovat změěnou slonou složženeníí a struktury (zvýa struktury (zvýššeneníí obsahu obsahu 
minermineráálnlníích lch láátek = prevence osteoportek = prevence osteoporóózy)zy)

VazivovVazivováá
 

tktkááňň
zeszesíílenleníím kolagenových vlm kolagenových vláákenken
zmnozmnožženeníí zzáákladnkladníí hmoty (zvýhmoty (zvýššeneníí celkovcelkovéé pevnost vazpevnost vazůů
a a ššlach)lach)

SvalySvaly
zlepzlepššeneníí nervosvalových regulanervosvalových regulaččnníích procesch procesůů
(schopnost zapojit v ur(schopnost zapojit v urččititéém m ččase vyase vyššíšší popoččet et 
motorických jednotek = zvýmotorických jednotek = zvýššeneníí absolutnabsolutníí ssíílu svalu)lu svalu)
zlepzlepššeneníí koordinace synergistkoordinace synergistůů a antagonista antagonistůů
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 Projevy hypertrofie mProjevy hypertrofie můžůžeme  pozorovat po 4eme  pozorovat po 4--6 týdnech od za6 týdnech od začčáátku trtku trééninku. Jejninku. Jejíí
 zvyzvyššovováánníí

 
zalezaležžíí

 
na na intenzitintenzitěě, charakteru a objemu, charakteru a objemu
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trtréénink vytrvalostnnink vytrvalostníí, silový nebo rychlostn, silový nebo rychlostníí..



Adaptace endokrinního systému

Vlivem pravidelného tréninku se mění tvorba, 
degradace i vylučování jednotlivých hormonů.
Výsledkem těchto změn je zmenšení reakce při 
běžném tréninkovém zatížení a naopak zvýšení při 
maximální zátěži.
Důležitým prvkem je celkové snížení potřeby inzulínu.
Tento jev se využívá při prevenci nebo léčbě cukrovky..



Adaptace nervového systému
Projevem adaptace je posunutí vegetativní rovnováhy do oblasti parasympatiku, tzn. pokles 
TK, snížení frekvence dýchání, snížení SF. Tím se zvyšuje funkční rezerva jednotlivých 
orgánů.
Dalšími znaky jsou rychlejší regenerace, např. rychlejší normalizace SF nebo větší odolnost 
proti únavě, což dává předpoklad pro vyšší tělesnou výkonnost.
Neméně důležitým je snížení sympatikové reakce na stresové podněty, včetně psychických. 
Fyziologická reakce organismu na zatížení mnohem menší než u netrénovaných jedinců.
,Adaptace vegetativního nervového sytému vytváří předpoklady pro efektivnější regulaci 
vnitřních orgánů a tím se významně podílí na jejich úspornější činnosti při tělesném zatížení i 
v klidu. 
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