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TRENINK NA POWER PLATE® SNIZUJE OBJEM TUKU

V BRISNI OBLASTI U OBEZNICH A LIDI S NADVAHOU.

Toto je shrnuti studie provedené na Univerzité v Antverpach, v Belgii. Studie byla prezentovana
na Evropském kongresu obezity v ¢ervnu roku 2009 v Amsterodamu.

Jednim z nejvétsich zdravotnich problémt je pro
obézni osoby tuk v bfi$ni oblasti. Visceralni tuk (tuk

v brisni ¢asti téla) je tukova tkan v oblasti mezi organy
a bfisni dutinou. Velkym zdravotnim problémem je

z diivodu silného spojeni mezi velkym mnozstvim
visceralniho tuku a vyskytem kardiovaskularnich
onemocnéni jako je hypertenze a diabetes.

Studie Vissers et al. (2009) zahrnovala 79 obéznich
dospélych osob (61 z nich studii dokoncilo), ktefi byli
nahodné rozdeéleni do 4 skupin:
« Skupina 1 dodrzovala hypokaloricky (kaloricky nizky)
dietni rezim (DIET).
» Skupina 2 dodrzovala hypokaloricky dietni rezim
a tréninkovy rezim (kardio a silovy trénink) (FITNESS).
» Skupina 3 dodrzovala hypokaloricky dietni rezim
a vzestupny program na pfistroji Power Plate®
(viz obrazek 1) (Power Plate®)
¢ Skupina 4 nedélala zadné zmény Zivotniho stylu
(CONTROL).

VSechny skupiny dodrzovaly dany rezim 6 mésicu,

s naslednym Sestimésicnim pokracovanim bez inter-
vence. Antropometricka data, stavba téla a metabolické
prvky byly méfeny v ¢ase 3, 6 a 12 mésicl. Jedno

z méfeni bylo ur€eni visceralni tukové tkané.

V8em tfem skupinam, kterym byl danou intervenci
zménén Zzivotni styl (DIET, FITNESS a Power Plate®)

se vyznamné snizila t&€lesna hmotnost a to 0 5-10%, coz
je, v mefenich po 6 mésicich, povazovano za mez-
inarodni standard pro reélny vliv na zdravi. AvSak pouze
osoby ve skupinach FITNESS a Power Plate® si dokazali
udrzet snizenou hmotnost o0 5% a vice po dobu Sesti

nasledujicich mésicl bez intervence

(viz obrézek 1). Skupina Power Plate® si dokonce ucho-
vala snizenou hmotnost 0 10%. Primérna vaha osob ve
skupiné Power Plate® byla 95.2 kg; v tomto pfipadé 10%
znamena Ubytek 9,5 kg vahy, coz je podstatny Ubytek a
je vniman jako dostatecné vyznamny ke zlepSeni zdravi.

Hlavni rozdil mezi skupinou Power Plate® a ostatnimi

je ve snizeni visceralniho tuku. Jak ukazuje obrazek 2,
osoby ve skupiné Power Plate® ztratily dvakrat vice tuku
neZ osoby ve skupinach FITNESS a DIET. Na stejné
hladiné zUstalo mnoZstvi visceralniho tuku také

u osob ve skupiné Power Plate®, a to i po 12 mésicich,
pficemz UCastnici ve skupinach DIET a FITNESS se po
12 mésicich vratili na jejich plvodnf vahu.
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Obr. 1

Vyrazny rozdil v ubytku hmotnosti, vyjadfeny v procen-
tech pGvodni vahy, byl zjistovan mezi 4 zkoumanymi
skupinami (p<0.001).
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Obr. 2
Vyznamny rozdil ve visceralni tukové tkani byl zjistén
mezi 4 skupinami (p<0.001).

Vysvétleni pro fakt, Ze osoby ve skupiné Power Plate®
se po 12 mésicich nevrétily zpét na pavodni vahu, maze
byt spojeno s tim, Ze trénink na Power Plate® ma za
nasledek mozné hormonalni zmény. Studie na zvifatech
(Rubin et al. 2007) prokazala, ze vibrace utlumila vznik
tukovych bunék u mysi 0 27%. Vibrace zabranila vzniku
novych tukovych bunék. Zakladni principy téchto
moznych zmén u lidi nejsou jesté pfesné jasné, ale
vyzkum se toto momentalné pokousi rozkryt.

Pro¢ skupina FITNESS zhubla vice tuku nez skupina
DIET?

Diky fitness tréninku navic, skupina FITNESS zhubla
vice tuku nez skupina DIET. Béhem a do 24 hodin po
cviceni potfebuje lidské télo energii, coZ se nazyva
‘after-burning effect” neboli ,po—spalovaci efekt".

K ziskani této energie télo nejprve spali jednoduché tuk-
ové tkané (jako je napfiklad podkozni tuk). To znamena,
ze télo spali vice podkozniho tuku nez visceralniho tuku.
Vysledek ukazujici, ze skupina FITNESS zhubla vice
télesné hmotnosti nez skupina DIET je dany zminénym
snizenim podkozni tukové tkané.
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Pro¢ se osobam ve skupiné CONTROL snizil vis-
ceralni tuk v obdobi prvnich 6 mésicti a v nasledu-
jicich 6 mésicich se zvysil?

Toto je pravdépodobné vlivem faktu, ze lidé ve skupiné
CONTROL védeéli o tom, Ze jsou zafazeni do studie

zabyvajici se jejich vahou a tukovymi tkéanémi, jez bu-
dou méfeny po 6 mésicich. Toto je mohlo pfimét zménit
zivotni styl jako je napfiklad jist zdraveéji, mensi porce a
Castéji, coz zapfiCinilo nevyrazné snizeni visceralniho
tuku. V dalich 6 mésicich studie si lidé ve skupiné
uvédomovali, ze ostatni skupiny jiz neprovadéji zadné
dalsi intervence; mohli se tedy vratit k zaZitému zpUsobu
zivota nebo nékdy prejit k jesté nezdravéjSim navykdm
a visceralni tuk tedy vzrostl.

Praktické aplikace

Pro mnoho obéznich nebo osob s nadvahou je prilis
tézké s tréninkovym programem zacit; tradiéni formy
cvic¢eni jako je fitness a posilovna jsou pro né pfilis
narocné nebo se stydi za své télo a Spatnou kondici.
Pro obézni nebo osoby s nadvahou mize byt Power
Plate® idealnim zacatkem. Power Plate® jim nabizi
hned nékolik vyhod. Akceleracni trénink™ je veskrze
nizkozatézovy — snizuje zatéz na klouby, obzvlast pak
pfi statickych cvicich a navic &as potfebny ke cviceni
je mnohem krat$i nez ke tradi¢nimu cvi¢eni ve fitness.
Prémérny Cas straveny tradi¢nim cvi¢enim ve fitness
je priblizné 60 minut a vice, zatimco prdmérny ¢as
straveny na Power Plate® je pfiblizné 30 minut. Toto
ukazuije, Ze cvi¢eni na Power Plate® je velmi Casové
nenarocné.

Zavér studie:

Pridani Power Plate® tréninku k hypokalorické dieté
muzZe pomoci dosahnout dlouhodobého snizeni
télesné hmotnosti a mlze snizit visceralni tukové
bunky u obéznich osob vice nez aerobni cviceni.
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