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Detrénink
je caste€nd nebo uplnd ztrata fyziologickych a
morfologickych mechanizmu, které viastni tfrénink
vyvolava ve smyslu zvyseni vykonnosti organizmu

Desadaptace
regresivni zmeny nastavajici v organizmu pri vypadku
nebo snizeni zatéze /nemoc, Uraz, jiné preruseni
akfivity/

Doba 4.tydnuU je predélem mezi krdtkodobym a

dlouhodobym prerusenim fréninku



na cviceni nebo frénink je prechodny proces

7 LX)

jehoz uroven vyzaduje pokracovani podnétu,kt
vyvolal.

Zakon reverzibility el Fi=Nolila%ele
[ nastavd celkovy

rozdily u vysoce trénovanych sportovcU a osob cvic¢icich pro zdravi

| nebo nucené




» Adaptacni zmény organizmu n ou zatéz
/tfrénink/ nastavaji za podstatné delsi dobu nez
jejich ztrata pri detréninku, kterd je vyrozmejsi
vysoce trénovanych osob

» Abstii =ni

ndrom s Fradou pfizn
nostnich sportov

Priznaky: dusnost, fyzickd slabost, Unavnost, palpitace, vertigo,
cefaleaq, poruchy spanku

eza jako zaklad
(Maladaptace na pohyb)




/meny v ’rronspor’r'

systému

» Maximalni spotreba kysliku /VO2m
rychleji u kratkodobéeho vypadku
az 25%

I plazmy i krvin
dek je snizené

vyseni jako dUsle
| prevahy pri detreninku

kles o 10-17%




/meny v transportni Mu
» Minutovy objem srdecni /MV/-pokles asi o 8%

» SrdecCni rozmeéry-snizeni hmotnosti L
| tloustky L komory -19-25%

Va4

&

rnino odporu-vege

Va4

seni TK (systol i d

rnino svalstva
eninku snizeni o
jiz kratkodobé preruseni PA
-prodluzuje inicidlni fazi reakce na zatizeni,
-prodluzuje dobu do dosazeni setrvaleho stavu

- zpomaluje pozdni fazi zotaveni po ukonceni zatizeni
( vék])

- L




/meny metabolizmu

» Pokles vyuzivani tuku-zvysené vyuzivani sacharidv
» Klesd periferni citlivost na inzulin

» Klesd aktivita lipoproteinove lipdzy v
sti fukovych rezerv

spektru (klesd hla
A LDL a triglyceri
ocytech)

ogenu ve svalech

ondrdlnich enzymu-v
vidknech /30-40%/

v laktétu

ké acidozy




Pohybovy systém .

/mény ve slozeni svalu:
-nizSi hustota kapilar

jiovenozni diference
ych vypadku)

3 aktivita na
| kapacity svo

glykogen syntdz
ridini enzymy v

ech




Pohybovy system .

» Pokles ATP produkce o 12-20% (udrzuje se vyssi
zatézi)

» Zmény ve svalovych vidknech-pokles obj
omeru plochy ve prospée
okles poctu rychlych viIc
ové hmoty/

tho 7-12%




ormonalni aktivito

Kratkodoby vypadek :
snizeni citlivosti na inzulin

neméni se hladina kortizolu

glukagonu

je hladina adrenalinu a
intenzivni zatézi




Dalsi zmeny de’rré'

» Vznik svalovych kontraktur a zkraceni slach

» Vyplavovani vapniku z kosti-ve vertikg
poloze na osovém skeletu nemuze
Ora g/denne

m k sympatiku-

VOST krve-pozor n

U&elné omezeni tréninku-u vysoce frénovanych
osob Ize udrzet Uroven adaptaci pri snizeni
zatéze na 60-90% v prechodném obdobi

- L



/avery
Kratkodoby nebo dlouhodoby detrénink vede k rizné rychlému Ustupu

adaptacnich mechanizmi
Souvisi s intenzitou zdtéze a jsou tedy jiné u vrcholovych sportovcuy a jiné u
osob které péstuji pohybovou akftivitu ve stredni intenzite.

g

-Cas

-veék

-stav aktudini frénovanosti
-genetika

Adaptacni mechanizmy zUstavaiji zachovdny po uréitou dobu prfi
intenzité zatéze 60-90% u dobre trénovanych a 50-70%zatéze u méné

trénovanych




