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POHYBOVA AKTIVITA

OPTIMALNI
NEDOSTATECNA <« , ™ NADMERNA

Snizeni Vycerpani
funk¢nich rezerv funk¢nich rezerv
a adaptace na a regulacnich

Zatéz mechanismu

MECHANICKE VLIVY
INTENZITA A OBJEM ZATEZE

PORUCHA - POSKOZENI
BUNKY - TKANE - ORGANY - SYSTEMY
Nervovy — endokrinni — cirkulaéni — respiracni —
imunitni — gastrointestinalni — uropoeticky —
pohlavni — lokomoc¢ni - jiné




Charakteristické pro adaptacni mechanismy —ridi se principem
reverzibility

Obdobi regresivnich zmén nastava jiz po 1-2 tydnu

Nejvyraznéjsi zmény na kardiovaskularnim Ustroji a metabolismu

Neprobihd u vsech osob stejné




/ casoveho hlediska rozlisujeme

regresivnl Zzmeny.
kratkodobé zmény dlouhodobé zmény
do 4 tydnu nad 4 tydny

Priznaky se lisi podle frénovanosti






na cviceni nebo trénink je prechodny
proces jehoz uroven vyzaduje pokracovani
podnétu ktery ji vyvolal.

znamena,ze pri vypadku zatéze
nebo jejim vyrazném snizeni nastavd celkovy pokles
vykonnosti:

rozdily u vysoce trénovanych sportovcU a osob cvicicich pro zdravi

- individudlni rozdily

- vlivy dédi¢nosti (metabolicky model)
- soubéznad psychosocidlni zatéz

- preruseni tfréninku volni nebo nucené



» Adaptacni zmény organizmu na télesnou z&téz
(trénink) nastavaiji za podstatné delsi dobu nez
jejich zirata pri detréninku, kterd je vyraznéjsi u
vysoce frénovanych osob

» Abstinencni syndrom s fradou priznakU rozlady
ANS-vice u vykonnostnich sportovcy

Priznaky: dusnost, fyzickd slabost, Unavnost, palpitace, vertigo,
cefaleq, poruchy spdnku

» Dlouhodobd hypokineza jako zdklad
civilizacnich chorob (Maladaptace na pohyb)



Abstinencni syndrom

» Byvd ve spojeni s projevy zavislosti na sportu
Priznaky zavislosti na sportu:

- tolerance - vzrUstajici mnozstvi/intenzita cviceni k docileni pocitu
zaslouzeného efektu, pocitu vzruseni Ci Uspéchu

- abstinencni priznaky — negativni projevy pri vynechani cviceni jako
Uzkost, podrazdéenost, neklid ¢i poruchy spdanku

- zirdta sebeoviddani — neuspesne pokusy o snizeni urovné nebo
ustaleni mnozstvi cviceni na urcité obdobi

- efekt Umyslu — neschopnost udrzet se zamyslene rutiny cviceni a
neustdlé prekraCovani zamyslené intenzity Ci frekvence cviceni

- Cas - velkd Cast Casu stravena pripravou na cviceni, samotnym
cviceni nebo zotavovani se po fyzické aktivité

- snizeni dalSich aktivit az stopnuti — socidlnich, pracovnich nebo
rekreacnich aktivit ve prospéch cviceni

- pokracovani - pokracovani v danée aktivite, prestoze jedinec vi, ze
to povede k fyzickym, psychickym nebo mezilidskych problémUim
a jejich zhorsovani

Zzmena v kompulzivni chovani



Desadaptace- zmeny v
fransportnim systému

» Minutovy objem srdecni (MV)-pokles asi o 8%,
ofi delsi inaktivité az o 20%

» Srdecni rozmery-snizeni hmotnosti L komory ale
| tloustky L komory po 3 tydnech o19-25%

» /vyseni perifernino odporu-vegetativni
dysbalance -zvyseni TK (systol i diastol)

» Kapilarizace kosterniho svalstva a myokardu-
ori dlouhodobém detréninku snizeni poctu
kapildr o 10%



» Pokles VOomax 0 10-20% ( v prvnim kratsim obdobi), pozdéji mensi
pokles

» Zvyseni SF asi o 5-10%, nékdy az k puvodni hodnoté pred zahdjenim
tréninku

U starSich osob 3 tydenni prestavka = kompletni ztrata vsech
adaptacnich zmén v kardiovaskularnim systému

jiz kratkodobé preruseni PA
- prodluzuje inicidlni fazi reakce na zatizeni,
- prodluzuje dobu do dosazeni setrvaleho stavu

- zpomaluje pozdni fazi zotaveni po ukonceni
zatizeni ( vék]



Desadaptace- zmeny metabolizmu

>

v

Pokles vyuzivani tuku-zvysené vyuzivani sacharidU |
zvysuje se hodnota respiracniho kvocientu R)

Klesa periferni citlivost na inzulin

Kles& aktivita lipoproteinoveé lipdzy v oblasti svall a
stoupd v oblasti fukovych rezerv

/mény v lipidovem spekiru (klesa hladina HDL-
cholesterolu a stoupd LDL a triglyceridu,zvysuji se
tukové zasoby v adipocytech)

Pokles zasobniho glykogenu ve svalech
Zvyseni krevni hladiny laktatu
Narust metabolické aciddzy



Pokles enzymatické akfivity:

» Pokles aktivity mitochondrdlnich enzymuU-v pomalych svalovych
vlidknech (o 20-40%)

» Pokles aktivity svalove lipoproteinove lipdzy ( o 45-70%) a naopak
nArUst v oblasti tukovych rezerv = ndrust tukové slozky

» U glykolytickych enzymU nedochdzi k velkym zméndm

Pri delsi inaktivité, pokles enzymatické akftivity se zpomaluje, ale
zUstane nad hladinou proti neaktivni ¢asti populace



Desadaptace-pohybovy systém

/mény ve slozeni svalu:
- nizsi hustota kapildr

- nizsi arteriovenozni diference (10% u
dlouhodobych vypadku)

- klesa enzymova aktivita na podkladé
snizeni oxidativni kapacity svalU

- snizuje se aktivita glykogen syntdzy az o
40%

- klesaji mitochondridlni enzymy v
oomalych vidknech
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» Pokles ATP produkce o 12-20% (udrzuje se vyssi

~ N/

nez pred zatézi)

» /méeny ve svalovych viaknech-pokles objemu
svalovych vidken,zména pomeéru plochy ve
prospech pomalych vidken,celkove pokles
poctu rychlych vidken (obecné ubytek
celkové svalové hmoty)

» Pokles silove vykonnosti o 7-12% ( po 8-12
tydnech)
Ale po 2 tydnech necinnosti nebyl zjistén zadny pokles poctu rychlych ani

pomalych vidken, ale u silové trénovanych se zmensila plocha prirezu
rychlych vidken



ormonalni aktivito

Kratkodoby vypadek :
snizeni citlivosti na inzulin
neméni se hladina kortizolu
neménise STH (r0stovy hormon)

neméni se hladina glukagonu

Delsi vypadek:

po 12 tydnech se zvysuje hladina adrenalinu a noradrenalinu
pri stejné intenzivni zatezi



DalSi zmeény detfreninku
» Vznik svalovych konfraktur a zkraceni Slach

» Vyplavovani vapniku z kosti-ve vertikalni
poloze na osovém skeletu nemuze pusobit
gravitace (0,2g)denne

» Presun ANS smérem k sympatiku-ortostaticke
potize ( toceni hlavy pri zmené polohy téla)

» Lehce zvysenad srazlivost krve-pozor na
tfromboembolie



Ucelné omezeni tréninku

» V nutnych pripadech ( onemocnéni, cestovani, uraz,
prestavka v treninku) Ize omezit tfréninkovou pripravu tak, aby
jesté po dobu dalSich 4 tydnu zUstaly zachovdny viechny
adaptacni zmény

» Neménise VO2max, srdecni frekvence ( klidova i zatézova),
hmota levé srdecni komory

» Hladina La a hladina prenasecu glukézy do bunék ( GLUT-4)
se nemeni

» Nejsou zmény v enzymatickeé aktivite nebo v poklesu svalové
sily
» Po dobu 3 tydnU nedochdzi ke zméné v oblasti hormondaini
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J&elné omezeni tréninku-
jak toho dosadhneme

Uroven adaptaci lze udrzet pri snizeni zatéze ze
100% na 60-90% ( u méné trénovanych na 70-50%)

Pozor ale:
Vetsi pokles znamend ziratu adaptacnich schopnosti



Ucelné omezeni tréninku

Lze vyuZit i mechanismus prenosu ( napr pri poranéni koncetiny):

» Trénujeme stejnou svalovou skupinu na protilehlé konceting —
vysledek se neurogenni cestou z velké casti uplatnuje i na
zranéné oblasti

» Pouzivd se pro uchovdni svaloveé sily v pripadé Urazd nebo
operacnich zdkroky



/Qvery
Krdtkodoby nebo dlouhodoby detrénink vede k ruzné rychlému Ustupu

adaptacnich mechanizm
Souvisi s intenzitou zdtéze a jsou tedy jiné u vrcholovych sportovcU a jiné u
osob které péstuji pohybovou akfivitu ve stredni intenzite.

-Cas

-vek

-stav aktudlni tfrénovanosti
-genetika

Adaptacni mechanizmy zUstdvaiji zachovdany po uritou dobu pfi
intenzité zatéze 60-90% u dobre trénovanych a 50-70%zatéze u méené

trénovanych



