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‘survives, nor the
- most intelligent,
- but the one most
responsive to
change.”

~Charles Darwin, 1809



» ADAPTACE ENERGETICKYCH ZASOB

» FUNKCNI ADAPTACE (aerobni, anaerobni
kagacita)

» FUNKCNI ADAPTACE (smysly)
» MORFOLOGICKE ZMENY
ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

\
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» Adaptace

» sch@dpnost orgdnovych systému funkéné i morfologicky se
prizpUsobovat mnohondsobné opakovanym, dlouhodobym
/livim

» Dezaddaptace

» [o’‘podminéna vynechdnim Ci oslabenim pravidelnych
bodnéty. Tato skuteCnost vede k poklesu &i vymizeni projevu
adaptace

aladaptace

» dUsledek neadekvatni, dlouhotrvajici nadmérné zdtéze, kterd
muUze vést ke strukturdinim zméndm i funk&nim poruchdm

\
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Adaptace energetickych zdsob

»/7vySeni ATP, CP (sprinty)

»/vysSeni glykogenu

»/vySeni enzymatické aktivity
» Myokindza, kreatinkindzo

» Aktivita enzymu Krebsova cyklu




/vyseni enzymatické aktivity

» 1+ aktivity myozinové ATPazy (myokindza, resp.
kreatinkindza) - sprinty

» 1+ gktivity glykolytickych enzymu (hexokindza,
fosforylaza, fosfofruktokindza)

» 1 gktivity oxidativnich enzymu
(sukcinatdehydrogendza,
malatdehydrogendza, citratsyntaza,
hydroxyacyl-CoA-dehydrogendza)



Funkéni adaptace

» Anaerobni
» \/ysSi odolnost vOcCi zakyseleni
w» Efektivnéjsi zpracovani laktatu
» Aerobni
» 7 klidovy i zatézovy Qs (80-100 ml, resp. 160-200 ml)
» 1 zatézovy Q

» Bradykardie

» 1 VC, | klidova DF, 1 VO2max
» 1 Uroven ANP

®» |[epsi ekonomika pohybu

» 1t objem krve (nejprve plazma, pak erytrocyty a hemoglobin)




Hormonalni adaptace

» 7 hladina kortizolu

» 1 sekrece hormonu §titné Zldzy a citlivost na né v
klidu i pfi z&tézi

» | hodnoty katecholaminU v klidu i pfi zatézi

= 1 hladina prolaktinu u Zen (MUze vést k poruse
menstruacniho cyklu)




Adaptace smyslu

» /rak (periferni vidéni, odhad vzddlenosti,...)
» Prostorova orientace
» Kinesteticky, statokinesticky

» Toktilni Citi
®» Snizeni vnimani bolesti




Morfologickd adaptace

» Hyperirofie srdce

» Koncentrickd, excentrickd, koncentricko-excentrickd
» Hypertrofie svalovd

» Vaskularizace svalU

» /vyseni poctu mitochondrii
» Snizeni rychlych svalovych vidken a zvyseni pomalych (vytrvalci)
» Vyssi denzita kosti

» VEtsi pevnost Slach a vazy




Trénink vytrvalostni silovy

+ Denzita kostni tkané ™ ()

« % tuku -LJv ~L

- Ativni svalova hmota N )

. Sila - (N
- Bazalni hladina inzulinu d l

+ Inzulinova senzitivita ™ ™
+ HDL cholesterol T T-
+ LDL cholesterol N N
- Klidova SF l —

+  Tepovy objem v Klidu ™ -

: maximalni ™ N

+ Klidovy krevni tlak

: Systolicky - —
: Diastolicky N -
»+  VO2 max T T

- Bazalni metabolismus T T




Rozvoj pohybovych schopnosti

= Sprinty
» rychlost (reakcni, akeni, maximaini)
» sila (explozivni — dolni koncetiny)

» koordinace (synaptickd)

» Dlouhé traté
» rychlost (akEni)
» koordinace (synaptickd)

» vyirvalost (aerobni, anaerobni)




