


ADAPTACE = ptizptisobeni

BIOLOGICKA

a) prizpusobeni se

organismu podminkam urciteho
méniciho se prostredi

b) duleZity faktor v evoluci
organismu
Vyvojova adaptace je
podminéna zmeénou
geneticke vybavy v ramci
biologickeho druhu

a) zména fyziologickych funkeci

FYZIOLOGICKA

vyvolana dlouhodobou zménou
faktorit vnéjsiho (teploty, délky
dne..) vaitiniho prostredi
(systemu cirkulo-respiracniho
na intenzitu zatizeni)

b) pokles aktivity

smyslovych receptort
pi1 deletrvajicim podnétu
konstantni velikosti
(adaptace zrakoveho vnimani

na ostreé svétlo, pritmi...)




Adaptace = prizpusobeni se organismu na dlouhodobe ptisobici,
systematicke a planovane tréninkove a soutézni zatizent

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

V dusledku adaptace se reakce organismu na danou zatéz
zmensuje. Pozorovani této skuteCnosti by mélo byt pro trencra
podnétem ke zmene, €1 zvyseni treninkoveho zatizeni

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

Maladaptace — neprizpusobivost

vznika napr. pr1 somatickych poruchach, soc. narusenosti, psych.
deprivaci — projevuje se napt. poruchami chovani, poskozenymi
reakcemi organismu na zatizeni.




Adaptace dychaciho systéemu

Hlavne€ vytrvalostni trénink vede k mnoha zménam dychaci soustavy
Mezi hlavni projevy adaptace patri:
zvysenti sily a vykonu dychacich svalt
zvyseni prostupnosti membrany mezi plicnimi sklipky a kapilarami
zvyseni vitalni kapacity plic
v klidu vede k tendenci dychat pomaleji a hloub¢ji
zvyseni minutove ventilace
ekonomicCtéjsi vyuziti O,
zvyseny prijem O, srdecn€ cévni soustavou a jeho vyuziti na uvolnovani
energie potrebné pro svalovou praci
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Adaptace srdecné-cévniho systéemu
pravidelne fyzicke zatizeni vede k morfologickym a funkcnim zmendm

Srdce

nejvyznamnejsi projev adaptace = snizeni SF (v klidu 1 pr1 zatézi v
dusledku zvySeni systolického objemu (mnozstvi krve, ktera se
dostane do ob&hu pri jednom stahu srdecniho svalu)

fyziologicke zvétseni srdecniho svalu predevsim dutin (zmeény se

oy ()

Periferni mechanismy

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

krevniho zasobeni trénovanych svall




Adaptace pohybové soustavy

Kosti

opakovane dlouhotrvajici mechanicke pusobeni s malou
mtenzitou muze vezt k maladaptaci (poskozeni) kostni tkane
(unavova zlomenina,)

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

Vazivova tkan
zesilenim kolagenovych vlaken

zmnozeni zakladni hmoty (zvySeni celkove pevnost vazu a
Slach)

Svaly

zlepsSeni nervosvalovych regulacnich procesu (schopnost
zapojit v urCitém case vyssi pocet motorickych jednotek =
zvySeni absolutni silu svalu)

zlepSeni koordinace synergistu a antagonistii




HYPERTROFIE svalovych vlaken - hlavni projey: zvétseni objemu svalu
respektive celych svalovych skupin. Podminkou pro tento proces je dostatecny
prisun stavenich latek (bilkovin). Hypertrofovana vliakna jsou schopna vyvinout
vetsi silu (na vykonani konkrétni prace jim staci zapojeni menSiho mnozstvi
motorickych jednotek)

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

Pri silovem tréninku se nejprve adaptuji neuroregulacni mechanismy
(projevy jiz béhem 2 tydnu, zlepsovani je vsak kratké, po 3 mésicich jsou jiz
moznosti vycerpané.

ADAPTACE svalovych bun€k je do jisté miry specificka, zalezi na zpusobu
tréninku. Jiné zmény vyvola trénink vytrvalostni, silovy nebo rychlostni.




Adaptace endokrinniho systemu

Viivem pravidelneho treninku se meni tvorba, degradace
i vyluCovani jednotlivych hormonu.

Vysledkem techto zmen je zmenseni reakce pri beznem
treninkovem zatizeni a naopak zvyseni pri maximalni
zatezi.

Dulezitym prvkem je celkové snizeni potreby inzulinu
Tento jev se vyuziva pri prevenci nebo lecbe 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 organu.

Dalsimi znaky jsou rychlejsi regenerace, napr. rychlejsi normalizace SF nebo vetsi
odolnost proti Unave, coz dava predpoklad pro vyssi telesnou vykonnost.

Neméng dulezitym je snizeni sympatikové reakce na stresové podnéty, vcetné
psychickych. Fyziologicka reakce organismu na zatizeni mnohem mensi nez u
netrénovanych jedincu.

,Adaptace vegetativniho nervoveho sytemu vytvari predpoklady pro efektivnejsi
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