


ADAPTACE = přizpůsobení

BIOLOGICKBIOLOGICKÁÁ

a) pa) přřizpizpůůsobensobeníí sese
organismu podmorganismu podmíínknkáám urm urččititéého ho 

mměěnnííccíího se prostho se prostřřededíí

b) db) důůleležžitý faktor v evoluci itý faktor v evoluci 
organismorganismůů

VývojovVývojováá adaptace je adaptace je 
podmpodmíínněěna zmna změěnou nou 

genetickgenetickéé výbavy v rvýbavy v ráámci mci 
biologickbiologickéého druhuho druhu

FYZIOLOGICKFYZIOLOGICKÁÁ

a) zma) změěnana fyziologických funkcfyziologických funkcíí
vyvolanvyvolanáá dlouhodobou zmdlouhodobou změěnou nou 
faktorfaktorůů vnvněějjšíšíhoho (teploty, d(teploty, déélky lky 

dne..) dne..) vnitvnitřřnnííhoho prostprostřřededíí
(syst(systéému mu cirkulocirkulo--respirarespiraččnníího ho 

na intenzitu zatna intenzitu zatíížženeníí) ) 

b) pokles aktivity b) pokles aktivity 
smyslových receptorsmyslových receptorůů

ppřři di dééletrvajletrvajííccíím podnm podněětu tu 

konstantnkonstantníí velikostivelikosti

(adaptace zrakov(adaptace zrakovéého vnho vníímmáánníí

na ostrna ostréé svsvěětlo, ptlo, přříítmtmí…í…))

--



�� 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. Pozorovuje. Pozorováánníí ttééto skuteto skuteččnosti by mnosti by měělo být pro trenlo být pro trenééra ra 

podnpodněětem 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 odstranm odstraněěnníí 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 

reakcemi organismu na zatreakcemi organismu na zatíížženeníí. . 



HlavnHlavněě vytrvalostnvytrvalostníí trtrééninknink vede k mnoha zmvede k mnoha změěnnáám dýchacm dýchacíí soustavysoustavy

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



Adaptace srdeAdaptace srdeččnněě--ccéévnvníího systho systéémumu
pravidelnpravidelnéé fyzickfyzickéé zatzatíížženeníí vede k vede k morfologickýmmorfologickým a a funkfunkččnníímm zmzměěnnáámm

SrdceSrdce
�� nejvýznamnnejvýznamněějjšíší projev adaptace = projev adaptace = snsníížženeníí SFSF (v klidu i p(v klidu i přři zi zááttěžěži v i v 

ddůůsledku sledku zvýzvýššeneníí systolicksystolickéého objemuho objemu (mno(množžstvstvíí krve, kterkrve, kteráá se se 
dostane do obdostane do oběěhu phu přři 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))

PerifernPeriferníí mechanismymechanismy
(reaguj(reagujíí podstatnpodstatněě rychleji nerychleji nežž srdce)srdce)

�� ppřřednostnednostníí zzáásobensobeníí aktivnaktivníích svalch svalůů

�� zvýzvýššeneníí aktivity oxidaaktivity oxidaččnníích enzymch enzymůů

�� zvýzvýššeneníí koncentrace koncentrace myoglobinumyoglobinu

�� zmnozmnožženeníí kapilkapiláárr

to vto všše me máá za nza náásledek zlepsledek zlepššeneníí

krevnkrevníího zho záásobensobeníí trtréénovaných svalnovaných svalůů



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 reagovat e kost reagovat 
zmzměěnou slonou složženeníí a struktury (zvýa struktury (zvýššeneníí obsahu minerobsahu mineráálnlníích lch láátek tek 
= prevence osteopor= 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 (schopnost 

zapojit v urzapojit v urččititéém m ččase vyase vyššíšší popoččet motorických jednotek = et motorických jednotek = 
zvýzvýššeneníí absolutnabsolutníí ssíílu svalu)lu svalu)

�� zlepzlepššeneníí koordinace synergistkoordinace synergistůů a antagonista antagonistůů



HYPERTROFIE svalových vlHYPERTROFIE svalových vláákenken -- hlavnhlavníí projevprojev: zv: zvěěttššeneníí objemu svalu objemu svalu 
respektive celých svalových skupin. Podmrespektive celých svalových skupin. Podmíínkou pro tento proces je dostatenkou pro tento proces je dostateččný ný 
ppřříísun stavensun staveníích lch láátek (btek (bíílkovin). Hypertrofovanlkovin). Hypertrofovanáá vlvláákna jsou schopna vyvinout kna jsou schopna vyvinout 
vvěěttšíší ssíílu (na vykonlu (na vykonáánníí konkrkonkréétntníí prprááce jim stace jim staččíí zapojenzapojeníí menmenšíšího mnoho množžstvstvíí
motorických jednotek)motorických jednotek)
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 posilovacposilovacíího trho trééninku. ninku. 

PPřři silovi silovéém trm trééninkuninku se nejprve adaptujise nejprve adaptuji neuroregulaneuroregulaččnníí mechanismymechanismy
(projevy ji(projevy jižž bběěhem 2 týdnhem 2 týdnůů, zlep, zlepššovováánníí je vje vššak krak kráátktkéé, po 3 m, po 3 měěssííccíích jsou jich jsou jižž
momožžnosti vynosti vyččerpanerpanéé. . 
ADAPTACE svalových bunADAPTACE svalových buněěkk je do jistje do jistéé mmííry specifickry specifickáá, z, zááleležžíí na zpna způůsobu sobu 
trtrééninku. Jinninku. Jinéé zmzměěny vyvolny vyvoláá trtréénink vytrvalostnnink vytrvalostníí, silový nebo rychlostn, silový nebo rychlostníí..



Adaptace endokrinnAdaptace endokrinníího systho systéémumu

�� Vlivem pravidelnVlivem pravidelnéého trho trééninku se mninku se měěnníí tvorba, degradace tvorba, degradace tvorba, degradace tvorba, degradace tvorba, degradace tvorba, degradace tvorba, degradace tvorba, degradace 
i vylui vylui vylui vylui vylui vylui vylui vyluččččččččovovovovovovovováááááááánnnnnnnníííííííí jednotlivých hormonjednotlivých hormonjednotlivých hormonjednotlivých hormonjednotlivých hormonjednotlivých hormonjednotlivých hormonjednotlivých hormonůůůůůůůů........

�� Výsledkem tVýsledkem těěchto zmchto změěn jen je zmenzmenzmenzmenzmenzmenzmenzmenššššššššeneneneneneneneníííííííí reakce preakce preakce preakce preakce preakce preakce preakce přřřřřřřři bi bi bi bi bi bi bi běžěžěžěžěžěžěžěžnnnnnnnnéééééééém m m m m m m m 
trtrtrtrtrtrtrtrééééééééninkovninkovninkovninkovninkovninkovninkovninkovéééééééém zatm zatm zatm zatm zatm zatm zatm zatíííííííížžžžžžžženeneneneneneneníííííííí a naopak zvýa naopak zvýa naopak zvýa naopak zvýa naopak zvýa naopak zvýa naopak zvýa naopak zvýššššššššeneneneneneneneníííííííí ppppppppřřřřřřřři maximi maximi maximi maximi maximi maximi maximi maximáááááááálnlnlnlnlnlnlnlníííííííí
zzzzzzzzááááááááttttttttěžěžěžěžěžěžěžěži.i.i.i.i.i.i.i.

�� DDůůleležžitým prvkem je celkovitým prvkem je celkovéé snsnsnsnsnsnsnsníííííííížžžžžžžženeneneneneneneníííííííí potpotpotpotpotpotpotpotřřřřřřřřeby inzuleby inzuleby inzuleby inzuleby inzuleby inzuleby inzuleby inzulíííííííínunununununununu..
Tento jev se vyuTento jev se využžíívváá ppřři prevenci nebo li prevenci nebo lééččbběě cukrovky.cukrovky.



Adaptace nervovAdaptace nervovéého systho systéémumu
�� Projevem adaptace je posunutProjevem adaptace je posunutíí vegetativnvegetativníí rovnovrovnovááhy do oblasti hy do oblasti parasympatikuparasympatiku, tzn. , tzn. 

pokles TK, snpokles TK, snpokles TK, snpokles TK, snpokles TK, snpokles TK, snpokles TK, snpokles TK, sníííííííížžžžžžžženeneneneneneneníííííííí frekvence dýchfrekvence dýchfrekvence dýchfrekvence dýchfrekvence dýchfrekvence dýchfrekvence dýchfrekvence dýcháááááááánnnnnnnníííííííí, sn, sn, sn, sn, sn, sn, sn, sníííííííížžžžžžžženeneneneneneneníííííííí SFSFSFSFSFSFSFSF. T. Tíím se zvym se zvyššuje funkuje funkččnníí rezerva rezerva 
jednotlivých orgjednotlivých orgáánnůů..

�� DalDalšíšími znaky jsou mi znaky jsou rychlejrychlejrychlejrychlejrychlejrychlejrychlejrychlejšíšíšíšíšíšíšíší regeneraceregeneraceregeneraceregeneraceregeneraceregeneraceregeneraceregenerace, nap, napřř. rychlej. rychlejšíší normalizace SF nebo vnormalizace SF nebo věěttšíší
odolnost proti odolnost proti úúnavnavěě, co, cožž ddáávváá ppřředpoklad pro vyedpoklad pro vyššíšší ttěělesnou výkonnost.lesnou výkonnost.

�� NemNeméénněě ddůůleležžitým je itým je snsnsnsnsnsnsnsníííííííížžžžžžžženeneneneneneneníííííííí sympatikovsympatikovsympatikovsympatikovsympatikovsympatikovsympatikovsympatikovéééééééé reakce na stresovreakce na stresovreakce na stresovreakce na stresovreakce na stresovreakce na stresovreakce na stresovreakce na stresovéééééééé podnpodnpodnpodnpodnpodnpodnpodněěěěěěěětytytytytytytyty, v, vččetnetněě
psychických. Fyziologickpsychických. Fyziologickáá reakce organismu na zatreakce organismu na zatíížženeníí mnohem menmnohem menšíší nenežž u u 
netrnetréénovaných jedincnovaných jedincůů..

�� ,Adaptace vegetativn,Adaptace vegetativníího nervovho nervovéého sytho sytéému vytvmu vytváářříí ppřředpoklady pro edpoklady pro efektivnefektivnefektivnefektivnefektivnefektivnefektivnefektivněěěěěěěějjjjjjjjšíšíšíšíšíšíšíší
regulaci vnitregulaci vnitregulaci vnitregulaci vnitregulaci vnitregulaci vnitregulaci vnitregulaci vnitřřřřřřřřnnnnnnnníííííííích orgch orgch orgch orgch orgch orgch orgch orgáááááááánnnnnnnnůůůůůůůů a ta tíím se významnm se významněě podpodííllíí na jejich na jejich úúspornsporněějjšíší ččinnosti pinnosti přři i 
ttěělesnlesnéém zatm zatíížženeníí i v klidu. i v klidu. 


