Aklimatizacia
Zverejnené na Narodnd encyklopédia Sportu Slovenska (https://www.sportency.sk/encyclopedy)

Aklimatizacia

Autor administratorius
Vytvorené 23/06/2011 - 19:59

Definicia

prispbsobenie organizmu zmenenym klimatickym podmienkam. Aklimatizacia na vyskuje spojend v
prirodzenych podmienkach s aklimatizaciou na chald. Je nutnd najma pri pobyte vo vysokohorskom
prostredi. So stupajucou nadmorskou vysSkou klesa barometricky tlak vzduchu, parcialny tlak O, a
CO,, Co spdsobuje znizenie nasytenia krvi kyslikom a tym k mensiemu zasobovaniu telovych tkaniv
predovsetkym svalstva. Tato tzv. vySkova hypoxia ma za nasledok znizenie vykonnosti. Vo vyske
2000 metrov nad morom sa znizuje schopnost dosiahnut maximalny metabolizmus o 10%,vyskytuju
sa pocity ospalosti a Unavy, bolesti hlavy, dusevna ochablost a svalové krce. Po urcitom obdobi sa v
organizme uskutocnia zmeny, vykonnost sa zlepsi a stabilizuje. Adaptacia na vykony technickej
povahy trva 10 az 14 dni, na vykony rychlostnej a rychlostno-vytrvalostnej povahy 3 tyzdne. Vo
vyske nad 2500 metrov nad morom uz nie je mozné dosiahnut také vykony ako v normalnej vyske,
nad 4500 metrov nad morom sa skracuje doba, pocas ktorej je ¢lovek schopny v tejto vyske zit
(5500 m na 5,5 mesiaca, 6500 m 5 tyzdrov, 7500 m 5 dni).

Aklimatizacia na teplo je schopnost ptracovat v prostredi s teplotou vyssoeu ako 30°C. Vznika 10 az
14 dni vystavenim organizmu vysSej teplote niekolko hodin denne, cvi¢enim v teplon prostredi,
pobytom v tropickom pasme. Prejavi sa v klude a pri cviCeni znizenou srdcovou frekvenciou, nizSou
rektalnou teplotou a zvySenym potenim. V pote je znizeny obsah soli, ktord organizmus Setri. U
aklimatizovanych jedincov nie je potrebny zvyseny prisun soli. Telesna zataz je dobre tolerovana,
zlepSuje sa vykonnost a predlzuje sa doba trvania vykonu. Schopnost ¢loveka aklimatizovat sa na
teplo je znacne individudlna, Ciastocne su limitované schopnosti potenia ( pocet potnych Zliaz u ludf
je velmi rozdielna). Deti, Zeny a starsi l'udia maju nizSiu schopnost aklimatizacie na teplo, niektori
jedinci nie st vobec schopni sa aklimatizovat. Aklimatizacia na vihké teplo je omnoho tazsia, pretoze
organizmus nemoze v plnom rozsahu vyuzivat najucinnejsi ochladzovaci mechanizmus, t. j. potenie a
vel'mi lahko dochédza k jeho prehriatiu.

Aklimatizacia na chlad vznika pri dlhodobejSom pobyte v chladnom prostredi. Jej znakmi sU nizsia
teplota kkoze, nizsia rektalna teplota, znizend matebolickd produkcia tepla, vedenie tepla cez
tkaniva predovsetkym v zimnom obdobi. Neexistuje dokaz, Ze telesna zdatnost by mohla byt v
priamej suvislosti s aklimatizaciou na chlad, suvislost nastava pri cvi¢eni v chladnom prostredi
(otuzovanie). Ochranou organizmu proti strate tepla je znizeny prietok krvi v kozi, krv je vedena
hibokymi zilami. Teplotny rozdiel medzi koZzou a okolitym vonkajsim prostredim sa méze znizit az
Sestnasobne, v kozi rik az stondsobne. Cievy tvare maju tuto schopnost limitovanu; teploty okolo
bodu mrazu, ktoré pbésobia na tvar vyvoldvaju aj v klude vyrazné zvysSenie srdcovej frekvencie a
tlaku krvi.
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