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Definicia

Adaptécia [1], ktord predstavuje rad funkénych a morfologickych zmien v najdolezitejSich systémoch
a v centrélnych regulacidch organizmu Sportovca vplyvom dlhodobého p6sobenia adaptacnych
podnetov. Podnety z mozgovej kory, hypofyzy a nadobli¢iek si u trénovaného jedinca slabsie ako v
beznej populacii. Spatne, od zaciatku pohybovej ¢innosti prichadzajd podnety zo svalov, ktoré
informuju o intenzite zataze, pricom ¢im je sval lepsie metabolicky pripraveny, tym si mensie
poziadavky na transportny systém, ¢im je mensia reakcia sympatika. VySSiu Uroven adaptacie na
zadtaz mozeme zistit aj v kl'ude na zaklade vyssieho tonusu parasympatika. Adaptovany jedinec
reaguje mensim narusenim vnutorného prostredia pri rovnakej zdtazi, ako neadaptovany jedinec.
Teplta bunkového jadra sa zvySuje menej, pretoze rychlejSie nastupuje proces potenia. Trénovany
jedinec ma vyssi obsah vody v organizme, ¢o je vyhodné pre dlhsSie trvajlicu pracu, najma v teplom
prostredi.

Kosti reaguju na zataz prestavbou kostnych trdmcekov, ktorym sa zvysuje pevnost vplyvom
ukladania mineralnych soli. Pribddanim kolagénnych vldkien sa zosilfiuje vazivo, klbové plUzdra aj
chrupavka.

Zvacsuju sa aj svalové vldkna. Rastie pocet kapilar vo svaloch az po urcitd hranicu. Zvysuje sa
svalova koordinacia, zlozitejSie pohybové Cinnosti sa vykonavaju ekonomickejsie.
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Vyskyt

fyzioldgia telesnych cviceni, biolégia ¢loveka
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