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Definicia

Najvacsi vplyv na obehovu adaptaciu [1] majd cvi¢enia a Sporty dynamického charakteru, ktoré si
vyzaduju vysoky minutovy srdcovy objem. Prvym znakom adaptacie krvného obehu je nizsia srdcova
frekvencia pri rovnakej fyzickej zatazi. Dalsou adapta¢nou zmenou je znizenie naroku kostrového
svalstva na zasobovanie krvou. Tieto adaptacné zmeny neznamenaju zlepsenie srdcovej ¢innosti,
resp. vykonnosti, ale si doésledkom zlepsSujluceho sa stavu pohybového Ustrojenstva, hlavného
kostrového svalstva, pohybovej koordinacie a neurohumoralnej regulacie.

Prvy stupen adaptécie, ktory sa prejavuje ekonomizaciou obeovej a predovsetkym srdcovej ¢innosti,
moze dosiahnut kazdy zdravy ¢lovek, ak sa venuje pravidelne 2 az 3 krat tyzdenne dynamickému
cvi¢eniu v trvani 20 az 30 minut, bez zvyseného pouzivania svalovej sily.

Dlhodoby intenzivny vytrvalostny tréning mladych oséb spbésobi aj zmeny na srdcovom svale. Srdce
ziskava vacsiu silu zmrstovania, pri stiahnuti sa viac vyprazdnuje, ¢im sa zvacsuje tepovy srdcovy
objem. U maraténcov, cestnych cySportovy tréning s prevahou silovych naroov (napr. vzpieranie)
nema zo zdravotného hladiska priaznivé Ucinky na obehovU sustavu. Aj na tieto silové naroky sa
srdcovy sval adaptuje tym, Ze svalovina zhustne, zvacsi sa hribka stien srdca, ale zmensi sa objem
srdcovych dutin, tepovy objem a zhorsSia sa podmienky pre dodavku krvi do srdcového svalu. Takato
adaptacia [1] vSak nezvySuje vykonnost srdca, ani ekonomickost jeho prace.
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