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TRENINK NA POWER PLATE® JE UCINNY

PRO OSOBY VYSSIHO VEKU

Trénink na Power Plate® zvySuje pohyblivost a silu kolene i rychlost pohybu u star$ich zen.

Toto je shrnuti studie publikované v Mezinarodnim v&deckém Gasopise Journal of the American Geriatrics Society (Cerven 2004)
Autor: Machteld Roelants, Sabine Verschueren & Christophe Delecluse, Katolicka Universita Leuven, Belgium
Trénink pomoci Power Plate® zvySuje pohyblivost i silu kolene i rychlost pohybu u starsich Zen.

Zaveéry studie:

1. Prvni dlouhodoba studie vlivu tréninku na Power
Plate® u starSich Zen jasné dokazuje, ze sila a ry-
chlost pohybu se zvySuje po 24 tydnech vyuziti tech-
nologie Power Plate®. Trénink pomoci technologie
Power Plate® se prokazal jako bezpeény a efektivni

2. zpuisob tréninku sily u starsich osob. Vysledky této
studie ukazuiji, ze trénink pomoci Power Plate® ma
velky potencial uplatnéni v geriatrii a terapii jako
bezpecna a nizkozatéZzova metoda silového tréninku.
Malé vynalozené usili a bezpecné pouziti pro osoby
vysSiho véku indikuje jeho pouziti pro tuto populaci
zaroven s osobami jez nechtéji nebo nejsou schopny
tradiéniho zpUlsobu rezisten¢niho tréninku.

Hypotézou této studie bylo ovéreni potencialu technolo-
gie vibraci celého téla, provadéné na pfistroji Power
Plate® v terapeutickém kontextu, jez mize vylepsit
vykonnost svall u pacientt a osob vy$§iho véku, pro
které je standardni forma cvi¢eni nedostupna. Zacho-
vani svalové hmoty, funkéni sily a srde¢ni aktivity je pro
osoby vys§s§iho véku sloZitéjsi z hlediska rizik pretizeni

a snizené schopnosti starnouciho organismu pfizpUsobit
se vy8§( zatézi. Trénink na Power Plate® nabizi jedno-
duchy a bezpeény zpUlsob tréninku bez prebytecné

zatéze téchto systéma.

Svalova sila a pevnost ma velky vliv na kazdodenni
aktivity osob vy§S§iho véku jako je chlize, chlize do
schodl nebo vstavani ze zidle. BéZzné rizikové faktory, u
starsich osob vedouci k pad@im nebo zlomeninam jsou
zplsobeny ochabnutim svalstva a neschopnosti dolnich
konc&etin rychle vyprodukovat silu. Osoby vy$§iho véku
ztraceji svalovou hmotu diky postupnému snizovani

fyzické aktivity. Proto je prevence ztraty svalové hmoty
povazovana za verejny zdravotni problém. Osoby ve
skupiné Power Plate® ztratily dvakréat vice tuku nez
osoby ve skupinach FITNESS a DIET. Na stejné hladiné
zlstalo mnoZstvi visceralniho tuku také

u osob ve skupiné Power Plate®, a to i po 12 mésicich,
pricemz G¢astnici ve skupinach DIET a FITNESS se po

12 mésicich vratily na jejich pavodni vahu.
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Obr. 1
Zména ve svalové sile po 24 tydnech trénujicich na
Power Plate a ve skupiné s tradi¢nim rezistencnim

tréninkem.
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Obr.2+3
Zmeéna v provedeni vyskoku (obr.2). Rychlost pohybu se zvySila pouze pro skupinu, jeZ ke tréninku pouZivala metodu
Power Plate® (obr. 3).

Cviky provadéné s vibraci celého téla:

Vyzkumu se zucastnilo 89 Zen po menopause ve véku Drep

Hluboky drep

od 58 do 74 let. Utastnice byly nahodné rozdgleny

do tfi skupin: skupina pouzivajici technologii Power
Plate® trénovala tfikrat tydné na pfistroji Power Plate®;
UCastnice provadély statické a dynamické cviky jako
jsou naptiklad dfepy a vypady. Skupina trénujici dle
tradi¢nich metod také trénovala tfikrat tydné; ucastnice
provadély statické a dynamické cviky na tradi¢nich
posilovacich pfistrojich, se zvysujici se intenzitou.

Kontrolni skupina se nelcastnila jakéhokoliv fyzického
tréninku po dobu trvani studie, coZ znamena 24 tydn(.

Vysledky prokéazaly, Ze trénink na Power Plate® i tradi¢ni
trénink zvysSuje sflu dolnich koncetin (obr. 1). U obou
skupin bylo také zaznamenano zlepseni ve vyskoku
(obr.2). Rychlost pohybu se zvysila pouze u skupiny
trénujici na pfistroji Power Plate® (obr. 3).

Vyskok je precizni metoda pouzivana pro méreni
zkracovani svall, systém pouZivany v kazdodennich ak-
tivitach jako je vstavani ze Zidle, chlize do schod(i nebo Promeénné cviceni:

y ) . o Objem tréninku a intenzita programu vibraci celého téla:
udrzovani rovnovahy. Rychlost pohybu je velmi dilezita

pro méfeni rychlosti reakce a rovnovahy a hraje roli ve zadétek | tyden 12 | konec

snizeni rizika padu. Doba ( minuty) 3 20 30
Pocet cvikl 2 6 9
Nejdelsi trvani vibrace bez odpoginku (sec) | 30 60 60
Odpocinek mezi cviky 60 5 5
Amplituda (nizka/vysoka) nizka vysoka | vysoka
Frekvence (Hz) 35 40 40

Trénink na Power Plate® minimalizuje neustalé otfesy a stres pro svalovou a kosterni soustavu i dychaci a kardiovasku-
larni systém. Vétsina osob si oblibila lekce s pouzitim této technologie, nepovazovala je za naro¢né a také zaznamenala
pouze primérnou svalovou tinavu na konci lekce.

WWW.POWERPLATE.CZ © Copyright 2009 Power Plate International



