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Praha se dočkala prvního Power Plate studia
19. května 2009 – Fitness a wellness klub Holmes Place Energy Smíchov dnes otevřel první Power Plate studio v Praze. Členové i hosté mají nyní možnost využít revoluční cvičební stroj Power Plate v rámci skupinových lekcí pod odborným dohledem trenéra a navíc za výhodnějších podmínek. Koncept Power Plate studií se v zahraničí těší mimořádné oblibě, jen v Německu a Francii je jich v současné době přes 450.
Slavnostního otevření se jako hosté zúčastnili herečka Alice Bendová, hokejový reprezentant Jaroslav Bednář a moderátorka Lucie Šilhánová. „Mám malé dítě, a proto by pro mě byl problém jezdit cvičit do města. Power Plate mám doma a skvěle mi vynahradí celou posilovnu,“ vysvětlila Bendová, proč si cvičební novinku oblíbila.
Smíchovské studio je vybaveno třemi stroji a nabízí jak standardní lekce zaměřené na hubnutí či posílení svalstva, tak i specializované programy pro matky, golfisty či na odstranění celulitidy. Půlhodinová lekce vyjde člena klubu Holmes Place na 150 Kč, host zaplatí o 100 Kč více.
Power Plate představuje dokonalé uplatnění moderních technologií v oblasti cvičení a rehabilitace. Stroj funguje na principu přenášení vibrací do svalů, které přirozeně aktivují reflexivní svalové kontrakce. Tato technika cvičení se jmenuje Acceleration Training a v současnosti patří k nejžhavějším trendům na poli fitness. Je nenáročná a umožňuje komukoliv bez ohledu na věk či stupeň kondice vykonávat rychlý a efektivní trénink bez námahy kloubů a jiných částí těla.
Acceleration Training přináší výsledky za nesrovnatelně kratší dobu, než bývá obvyklé. Změny na postavě jsou patrné i při cvičení třikrát týdně v krátkých (maximálně 30minutových) intervalech. Power Plate je vyhledáván i ze zdravotních důvodů, neboť vibrace podporují nadměrnou cirkulaci krve a urychlují tak rehabilitaci a zkracují dobu rekonvalescence. Je proto využíván jak špičkovými sportovci, tak i lékařskými zařízeními (v ČR například Rehabilitační klinika FN Motol vedená uznávaným odborníkem Pavlem Kolářem nebo Ústav pro mentálně postižené v Kopřivnici). 
Holmes Place Energy Smíchov se nachází na adrese Nádražní 32, Praha 5. Klub je určen pro mladé, aktivní a sportovně založené hosty, vhod však přijde i rodičům s dětmi. Kromě široké nabídky sportovních a relaxačních aktivit zde můžete navštívit také nově vybudovaný bazén o délce 17 metrů, největší kardio zónu v ČR a řadu dalších lákadel. Klub je také vybaven dětským koutkem s odborným dohledem a sportovním barem.
O cvičení Acceleration Training se zařízením Power Plate  

Acceleration Training je založen na rytmické nervosvalové stimulaci (RNS), která byla prvně praktikována v roce 1960, kdy profesor W. Biermann z tehdejší NDR jako první popsal „cyklické vibrace“ schopné v relativně krátkém čase zlepšit stav kloubů. Ruský vědec Vladimir Nazarov jako první zužitkoval principy Acceleration Training v dosud nejmodernějším způsobu použití – biomechanické stimulaci (BMS). Pomocí této technologie pak zkoumal samovolné svalové kontrakce a pohyb.

Postupem času, díky rozvoji teorie cvičení Acceleration Training, zjistili ruští tanečníci baletu, kteří si přivodili drobná zranění chodidel (např. achilovky), že jim vibrace pomáhají urychlit proces hojení. Také přišli na to, že se zlepšila jejich svalová síla při pouhém čtvrtinovém úsilí a času, které by si vyžádaly tradiční tréninkové metody. Od té doby poznalo výhody cvičení Acceleration Training již mnoho atletů.

Stroje Power Plate dnes používají početné skupiny lidí; počínaje atlety, kteří chtějí zlepšit svoji výkonnost, přes jednotlivce, kteří se snaží zlepšit si svou kondici a duševní pohodu až po ty, kdo trpí různými svalovými obtížemi či nemocemi, jež mohou být díky Acceleration Training zmírněny nebo i zcela vyléčeny. Oblíbily si jej desítky světově proslulých hvězd jako například Madonna, Nicole Kidman, Kylie Minogue, Claudia Schiffer, Sting a skupina Police, Clint Eastwood a řada dalších.
Cvičení na stroji Power Plate
Na stroji Power Plate lze vykonávat různé druhy cvičení. Používá se k protahování, posilování, masážím a relaxaci. Pásy v různých délkách připojené k platformě poskytují dodatečné možnosti cvičení. Jednoduchý, uživatelsky přívětivý ovládací panel zajišťuje snadné použití s možností automatického nastavení času a frekvence. Intenzitu cvičení je možné upravovat pomocí tří tlačítek, jimiž se mění stupně vibrací.
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