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VLIV TRENINKU NA PRISTROJI POWER PLATE®

NA PREVENCI PADU U OSOB VYSSIHO VEKU

Trénink na pfistroji Power Plate® vede ke snizeni frekvence padl a zlepsSeni reakci na pohyb povrchu.

Toto je shrnuti studie publikované v Casopise ‘Gait & Posture’ no. 26, strana 309-316, 2007. Autor: An Bogaerts, Sabine

Verschueren, Christophe Delecluse, Albrecht L. Claessens, Steven Boonen. Katolicka Univerzita Leuven, Belgium.

Vliv tréninku pomoci technologie Power Plate® na drzeni téla u osob vyssiho véku. Kontrolovana studie po dobu 1 roku.

Zavéry studie:

Studie provedena na pristroji Power Plate® Next
Generation (2004) ukazuje, ze diky tréninku na Power
Plate® po dobu 1 roku, se u osob starsiho véku snizila
cetnost padtl a zlepsila reakce na pohyb povrch.

Cilem studie bylo zhodnotit vliv tréninku na pfistrojich
Power Plate® na kontrolu drzeni téla a prevenci padu
starSich osob.

Power Plate® vytvafi vibrace které aktivuji receptory
v téle; ty nasledné vyvolavaji reflexivni svalové stahy
v nohou a trupu (tonicky vibracni reflex). Trénink na
Power Plate® silné stimuluje sensorické i motorické
cesty; predpoklada se, Zze 12 mésict takového tré-
ninku je dostacujici pro zlepseni kontroly drzeni téla.

Studie se zUcCastnilo celkem 220 zdravych osob ve véku
60 az 80 let. Skupina, ktera cvicila na pfistroji Power
Plate®, provadéla statické a dynamické cviky po dobu
47 tydnd, 3krat tydné. Tréninkové davky se postupné
zvySovaly. Jedna lekce na Power Plate® trvala nejdéle
40 minut v&etné rozehfati a zklidnéni. Program fitness
skupiny sestaval z kardiovaskularnich a rezistencnich
cvikd, tréninku rovnovahy a flexibility a trval okolo 1,5
hodiny.

Hluboky drep Vypad

Obr. 1

Cviky z tréninkového programu na Power Plate® - dfep
(vlevo) a vypad (vpravo). Nejprve byla rovnovaha
trénovana cvi¢enim jedné nohy, po tfech meésicich co
nejcastéji bez drzeni madel a po 6 mésicich navic se

zavienyma ocCima.

Kontrolni skupina se nezuc¢astnila zadného tréninku

po dobu jednoho roku a jeji Clenové byly pozadani,
aby neménili svij Zivotni styl. Kontrola drZeni téla byla
zmeéfena pfed, po 6 mésicich a po 12 mésicich pomoci
rznych testd s pohyblivymi ploSinami, zménou vidéni

a pohyblivym okolnim prostredim.
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PROCENTO OSOB BEZ PADU V NEJNAROCNEJSICH PODMINKACH
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Power Plate® Fitness Control

HODNOTA ENERGIE NAKLONU - TABULKA
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HODNOTA ENERGIE NAKLONU (SES)
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Power Plate® Fitness Control

Obr. 2

sensorického testu. V téchto podminkach se povrch a
okoli pohybovalo v souladu s néklonem osoby, coz vyustilo
v prenos nepresné informace do nohou, Uponl a oci.

* vyznamna zména pred a po 6 mesicich

Vysledky:

Toto je prvni, ndhodné rozdélenéd kontrolovana studie,
zabyvajici se vyzkumem kontroly drzeni postoje téla.
Vysledky naznaduiji, ze trénink na Power Plate® maze
pomahat zlepSeni v nékterych aspektech kontroly drzeni
téla u osob po 60 roku veku.

Neékteré testy nepfinesly vysledky nebo pouze v

ze nékteré testy nebyly dostatené narocné pro zdravé
star§i osoby, aby jimi bylo mozné urcit vliv tréninku na
drzenf postoje téla u zdravych osob, jez nemaji problém
s rovnovahou.

Reakce na pohyb povrchu se zlepSila v pfipadé stani
na Spickach a patach. Ve stoji na Spickach nebyl mezi
tfemi skupinami rozdil; naopak v poloze na patach bylo
zaznamenano vyznamné zlepSeni u skupiny trénujici na
Power Plate®, a to mezi méfenim pred zacatkem studie
a po 6 mesicich jejiho trvani. Pfi méFeni fitness skupiny
a kontrolni skupiny nebyl b&éhem roku zaznamenan
zadny rozdil (obr. 3).

Obr. 3

Hodnota energie naklonu (SES) v poloze na patach pro sk-
upinu Power Plate®, fithess skupinu a kontrolni skupinu pfed
zaCatkem studie, po 6 mésicich a po 12 mésicich méfenti.

** yvyznamna zmeéna pred a po 12 mésicich

Diskuse a zavér:

Po jednom roce tréninku na Power Plate® se frekvence
padu snizila v pfipadé pohybujiciho se povrchu

rotace povrchu se zlepSila. Pozitivni vliv tréninku na
Power Plate® na svalovou silu predstavuje kratky trénink-
ovy Cas a povzbudivé trendy viditelné v této studii, jez
podporuji pouziti Power Plate® osobami vy$siho véku

k udrZeni kondice, zdravi a prevence padu.

Toto naznacduje, Ze trénink na Power Plate® — jez snizuje
Cetnost padu a proto také riziko zranéni, zlomenin kosti
nebo dalSich zdravotnich problémd — Usti v lepsi kon-
trolu drzeni postoje téla.

Jak ukazuje tato studie, trénink na Power Plate® pomohl zlepSit kontrolu postoje a jak ukazaly studie predchozi také

zvyseni sily. Trénink na Power Plate® se zda byt velmi Géinnym nastrojem v prevenci padd u osob vyssiho véku.
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