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STUDIE ZKOUMAJICI VLIV POWER PLATE®

TRENINKU NA HUSTOTU KOSTNI TKANE

Vyzkum ukazal, ze pravidelny trénink na Power Plate® by mohl byt vhodnou metodou v boji proti
osteoporoze. Podili se totiz na zvySeni minerélni denzity kosti u Zen po menopauze, zvySuje svalovu silu

a podporuje hubnuti.

Toto je zavérecna studie publikovana ve vyzkumném ¢asopise ,Journal and Bone Mineral Research”, dil 19(3), 2004. Na studii
pracovali: Sabine Verchueren, Machteld Roelants, Christophe Delecluse, Stephan Swinnen,
Dirk Vanderschueren & Steven Boonen, Katholieke Universiteit Leuven, Belgie.

Vliv Power Plate® tréninku na mineralni denzitu kosti v oblasti ky¢€li, svalovou silu a kontrolu spravného drzeni téla

u Zen po menopauze: Kontrolni pilotni studie.

Shrnuti studie:

Trénink na Power Plate® provadény u Zzen po meno-
pauze vede k vyznamnému nartstu hustoty kostni
tkané v oblasti kycli (1.5%) ke zvySeni svalové sily a
ke zlepSeni kontroly spravného drzeni téla.

Tyto vysledky predstavuji skvélé FfeSeni pro stéle zhorsu-
jici se zdravotni problémy v nasdi starnouci populaci jako
je napfiklad osteoporéza, Spatné drzeni téla, rovnovaha
a zlomeniny zplsobené ¢asto nedostate¢nym zotave-
nim z nejrlznéjsich nemoci a Urazd. Vzhledem k tomu,
Ze prameérny vék zapadni populace stoupa, potykame
se stale Castéji s nezadouci osteopordzou. Kazdy rok
trpf miliény lidi zlomeninami v dlsledku Fidnuti kosti.
Tento rok onemocni osteoporézou jedna ze tfi Zzen a
jeden z osmi muzd. V USA trpf fidnutim kosti 2.8 miliénu
lidi (80% z nich jsou zeny). Jeden milion byl diagnos-
tikovéan, zatimco 1.8 miliénu populace si nejsou zatim
jesté védomi toho, Ze jejich kosti ztraceji potfebné
mineraly a fidnou.

Pocatecni studie metody Acceleration Training™, kte-
rou Power Plate® pouZiva, ukazaly narlst svalové sily.
Vibrace totiZ zpUsobuji mnohoc¢etnou svalovou kontrakci
na podvédomé Urovni, a to v poc¢tu 30 az 50 stahd za
vtefinu. Tento vyznamny efekt nastava i tehdy, pokud na
vibracni ploSiné pouze jen stojime.

Byly sledovany tfi skupiny:

Vyzkumu se zucastnilo 90 testovanych Zen po
menopauze ve veku 58 — 70 let. Tato skupina byla
rozdélena na tfi zkoumané podskupiny.

The “classic” Power Plate® was manufactured by LATAM b.v. for PPl between 2000
and 2004

1. Skupina 1 podstoupila trénink na Power Plate® tfikrat
tydné&, maximalné v 30 minutovych tréninkovych lekcich.
Testované provadeély staticka a dynamicka cviceni,
zamérena na oblast stehen a na oblast panve jako jsou
napfiklad dfepy a vypady.

2. Skupina 2, uzivajici bézné metody tréninku
s pfidatnou zatézi (napfiklad ¢inky) cvicila tfikrat tydné,
pfiblizné v 60 minutovych tréninkovych lekcich.

3. Treti skupina netrénovala vibec.
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PROCENTUALNI ZMENA
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Graf 1.

Zména mineralni denzity kosti po 24 tydnech u skupiny
1 (absolvujici trénink na Power Plate®), skupiny 2
(posilujici s ¢inkami) a skupiny 3 (netrénujici skupina).
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Graf 2 Zména dynamické(A) a izometrické sily(B) svall oblasti stehen u skupiny 1, skupiny 2, skupiny 3.

Vysledek:

Skupina 1, ktera absolvovala Power Plate® trénink
zaznamenala pozitivni zmény: sila stehennich sval(
vzrostla az o 16%, zatimco hustota kostni tkané v oblasti
kycCli vzrostla 0 1.5%. Navic tato skupina zaznamenala
zlepSeni tykajici se spravného drzeni téla a rovnovahy,
vzrostla celkové svalova sila a aktivni svalova hmota.
Zaroven doslo k vyznamné ztraté télesného tuku. Bézné
trénuijici skupina, skupina 2, byla schopna zpomalit
proces fidnuti kosti, coz je shodny vysledek s tim, ktery
prokazaly jiz pfedeslé studie provadéné na skupiné
trénujicich béznou metodou za pouziti extra vahy. U tfeti
skupiny netrénujicich se projevily prdmérné hodnoty
Ubytku mineralni denzity kosti.

Jak byl pouzivan Power Plate®?

Skupina 1 cvi¢ila ve 30 minutovych tréninkovych
lekcich, které obsahovaly staticka a dynamicka cvicenf
zameérena na oblast stehen a oblast panve.

Trénink zacal na nejleh&im nastaveni vibraci a intenzita
byla postupné zvySovana:

¢ Prodlouzenim &asu cviceni

e ZvySovanim poctu opakovani jednotlivych cvikd

e Zkracovanim doby odpocinku mezi jednotlivymi cviky
e ZvySovanim frekvence vibraci z 35 Hz na 40 Hz

e ZvySovanim amplitudy vibraci z ,Low" na ,High*

Hluboky podrep Vypad

Obr. 1

Zavér:

Metoda Acceleration Training™ na stroji Power Plate®:
¢ ZvySuje minerélni denzitu kosti

¢ Je shidné feSeni v boji proti fidnuti kosti a
osteopordze

® | ehce dostupné tréninkova metoda, ktera slouzi jako
prevence zlomenin

® ZvySuje silu

e ZlepSuje rovnovahu

® ZlepSuje spravné drzeni téla

e Podporuje spalovani tuku

® Podoruje celkové zdravi

Acceleration Training™ na Power Plate® je pohodina, éasové nenarocna tréninkova metoda, ktera nabizi moznost
Siroké populaci dosahnout zvyseni sily a vybusnosti pouhym stanim na vibracni plosiné. Staci méné nez 30 minut
trikrat tydné a uzivatel stroje Power Plate® zlepSi svalovou silu, vybusnost, zbavi se tuku, ziska lepsi rovnovahu,

zlepsSi mineralni denzitu kosti a podpofi své celkové zdravi.

WWW.POWERPLATE.CZ

© COPYRIGHT 2008 POWER PLATE INTERNATIONAL




