STUDIE ZKOUMAUJICI VLIV POWER
PLATE® TRENINKU NA SPRINTERSKE
SCHOPNOSTI A EXPLOZIVNI SILU

Tato studie byla publikovana v mezinarodnim védeckém ¢asopise ,Journal of Sports Science and Medicine” (2007), 6, 44-49.
Studii publikovali Giorgos Paradisis a Elias Zacharogiannis.Track and Field Unit, Department of Sport and Exercise science,

University of Athens,Greece.

Shrnuti studie:

1. Bézecky vykon na tratich 10m, 20m, 40m, 50m a
60m sprintu se po Sestitydennim tréninku na Power
Plate® vyznamné zlepsil, celkové o 2.7%.

2. Délka kroku a rychlost béhu se zlepSila 0 5.1% a
3.6%.

3. Vyska odrazu vzrostla o 3.3% a explozivni sila se
zlepsila celkové o 7.8%.

Sestitydenni trénink na Power Plate® prokazal
vyznamné zlepSeni sprinterskych vlastnosti a

vybusnosti.

Sprintersky vykon zavisi na schopnosti dosahnout
maximalni bézecké rychlosti v co nejkrat§im Case a
udrzenim této rychlosti po ur€ity ¢as a vzdalenost. Tyto
sprinterské schopnosti mohou byt zlepSeny na zakladé
tréninku specifickych pohybovych parametr( jako je
délka, frekvence a rychlost kroku a sou¢asné také
tréninkem explozivni sily.

Prfedchazejici studie nasvédcuji tomu, Ze vibrace,

které Power Plate® vysila, zpUsobuji zmény v délce
svalu, tzn., zpUsobuji kontrakci. Zmény v délce svalu
stimuluji receptory ve svalovém vietenu, coz vyvolava
.napétovy svalovy reflex”. Tento reflex se stara o to,
aby byly provadéné pohyby co nejefektivnéjsi. Zaroven
se ukazuje, Ze je prahové napéti svalovych jednotek
diky vibracim niz8i nez pfi védomé svalové kontrakci

fizené vlli. To znamena, Ze vase svaly reaguji na mensi

The “classic” Power Plate® was manufactured by LATAM b.v. for PPl between 2000
and 2004
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stimuly, coZ se pozitivné projevi na rychlosti vasi reakce.
Béhem cvic¢eni na Power Plate® se tedy zvySuje rychlost
svalové kontrakce. Tento fakt je pficinou zlepSeni
vykonu ve sprintu a explozivné silovych disciplin u
bézné populace.

Metody:

24 dobrovolnikl bylo ndhodné rozdéleno do dvou
skupin. Jedna skupina prosla Sestitydennim tréninkem
na Power Plate®, pficemz druha kontrolni skupina se
nezucastnila zadného tréninku. Tréninkova skupina
cviCila 16 — 36 minut tfikrat za tyden. Provadéli

4 statické cviceni (dfep, dfep z Sirokého stoje
rozkro¢ného, diep na pravé a diep na levé noze). Prvni
tydny byly cviky provadény pfi 30 Hz. Béhem téchto
Sesti tydna byl cvi¢ebni program fizen dle nasledujicich
principl (viz. tabulka 1).
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Graf 1 Sestitydenni vibraéni trénink se pozitivné projevil v rychlostnich pohybovych schopnostech. Vysledky této
studie tedy fikaji, Ze zavislost na délce kroku je vySSi nez snizeni frekvence béhu (5.6 % vs. 3.9 %). Takze
tento efekt znamena zlepSeni rychlosti béhu a zvysuje sprintersky vykon.

Tyden 1-3 4-6
Cviceni 4 4
Cas (sec) 40 60
Opakovani 2 3
Odpocinek (min) 1 1
Série 3 3
Odpoé¢inek mezi sériemi (min) | 2 2

Tabulka 1

Vysledky:

ProdlouZenim délky kroku zvySujeme také rychlost
béhu. Vezmeme-li v Gvahu, ze se délka kroku a
svalova sila zvySuje, frekvence kroku by se méla
snizit. PFi niz8i frekvenci ztracime vyhodu vyuzit
délky kroku. Vysledky této studie tedy Fikajf,

ze zavislost na délce kroku je vy$si nez snizeni
frekvence kroku (5.6 % vs. 3.9 %). Celkovy Ucinek
je tedy zaznamenan jako zlepSeni rychlosti béhu
(viz. graf 1).

Tento Sestitydenni Power Plate® trénink se
pozitivné projevil v rychlostnich pohybovych
schopnostech a explozivni sile u sprintert
zvySenim drazdivosti svalu. Cela prvni skupina
vykézala zlepSeni ve vSech testovanych
parametrech: bézecky Cas, rychlost, délka kroku,
frekvence a odraz. Explozivni sila byla zvySena o
7.8 % (viz. graf 1).

Zaver:

U sprintu byl vykon zlepSen timtéz efektem a
celkovy €as na trati 60m byl snizen. VySka odrazu
a explozivni svalové sila byla u skupiny Power
Plate® také zlepSena.

Vysledky tohoto vyzkumu ukazuiji, Zze vibrace stimuluji senzorické receptory a aferentni drahy, vedouci k efektivnéj-
Simu vyuziti napinaciho reflexu. To dovoluje trénovat rychlost stahu svalovych viaken, coz vyznamné prispiva k tré-
ninku vysokorychlostnich pohybt. V kazdodennim zZivoté dovoluje lidem zlepSenim téchto kvalit, zvysit efektivitu

pohybu a piredejit zranénim.
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