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VLIV TRENINKU NA POWER PLATE® NA ZISKANI

SVALOVE SILY A ZLEPSENI ODRAZU

Studie ukazuji, ze tréninkem na Power Plate® ziskate svalovou silu a zlep$ite odraz jiz za 12 tydnd.

Tato studie byla publikovana v Easopise Medicine&Science Sports&Exercise roku 2003, oficialnim periodiku American College
of Sports Medicine. Na studii se podileli Christophe Delecluse, Machteld Roelants a Sabine Verschueren, Katolicka Univerzita

Leuven v Belgii. ZlepSeni svalové sily po tréninku na Power Plate® ve srovnani s klasickym posilovanim.

Zavéry studie:

1. Trénink na Power Plate® zaméreny na zvyseni sily
je minimalné stejné efektivni jako bézné posilovani.
Trénink na Power Plate® zlepSuje nervosvalové

2. funkce, zvysuje svalovou silu a odraz.

Predchozi studie tykajici se netrénovanych osob

3. ukazaly, Ze trénink na Power Plate® nezplsobuje
zadné vedlejsi negativni Gcinky. Obecné se skupina
netrénovanych osob shodla, Zze byl pro né trénink
na Power Plate® zabavny a pomérné nenarocny.
Diky pozitivnim vysledkiim cvi¢eni na Power Plate®

4. se tento trénink ukazal jako vhodna metoda, kterou
Ize vyuzit i pro terapeutické ucely, a to predevsim
u populace, ktera neni schopna pouzivat bézné
posilovaci metody.

Vysledky této studie ukazuji, Ze cvi€eni na Power
Plate® je vhodné pro vétSinu populace, ktera chce
zvySit svalovou silu, jez je tak potfebna v kazdodennim
zivoté. Benefity tohoto cviceni se v8ak netykaji pouze
zdravych osob nebo netrénovanych osob, které byly
zkoumany v této studii. Trénink na Power Plate® prinasi
benefity kazdému, kdo méa zajem o zvyseni svalove sily.
Nenérocény trénink na Power Plate® je vhodny a efektivni
pro vétSinu populace, v&etné seniorll, osob po zranéni,
pacientl po rehabilitaci ¢i vrcholovych sportovcd.

Byly sledovany ¢tyfi skupiny:
67 netrénovanych osob bylo rozdéleno do Ctyr skupin.
Cvicili trikrat tydné po dobu 12 tydna.

Skupina 1, skupina cvicicich na Power Plate®,

1. provadéla rizné cviky zaméfujici se na extenzory kolene

ve frekvenci 35 — 40 Hz, jako jsou napfiklad vypady
nebo drepy (viz obr. 3).

. Skupina 2, Placebo skupina, pouzivala také Power

Plate®, ktery byl v8ak upraven tak, Ze neprodukoval
vertikélni vibrace. Cvi¢enci citili vibrace, které vSak byly
tak slabé, Ze u testovanych nemohly zpUsobit zlepSeni.
Provadéli stejné cviky, jako skupina 1.
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Obr. 1
Zmeéna sily svall hornich koncetin (M. rectus femoris)

u obou skupin po 12 tydnech.
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Obr. 2
Zména odrazu u vSech 4 skupin po 12 tydnech.

Power Plate® trénink

BéZné posilovani
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3. Skupina 3, ktera pouzivala metody b&zného posilovani

provadéla kardio cvi¢eni a posilovani extenzorl kolene Obr. 3

na dvou béznych posilovacich strojich Vypad
4. Kontrolni skupina necvicila vibec.

Test: Nejrpve byly zméFeny kontraktilni schopnosti
extenzorl kolene pred testovanim (pretest) a po
12 tydnech (posttest). V obou testech se méfila
izometricka, dynamicka a balisticka sila extenzort

kolene pomoci dynamometru.

Vysledky:

Skupina 1, které podstoupila cvi¢eni na Power Plate®,
zvysila izometrickou silu extenzor( kolene o 16,6%, Zaver:
dynamickou silu kvadricepsu 0 9% a zlepSila odraz Trénink na Power Plate® je efektivni metodou, ktera
0 7,6%. U této skupiny nebyly zaznamenany zadné plsobi pozitivné na zvyseni svalové sily.
vedlejsi negativni vlivy posilovani. Cvi¢eni bylo pro
testované zabavné a ne zcela vyCerpavajici. Dale se ukazalo, Ze trénink na Power Plate®, ktery je
Setrny k lidskému organismu a je zaroven zabavny,
Skupina 2, ktera pouzivala ke cvi¢enf Power Plate® bez zpUsobuje podobnou biologickou reakci jako bézné
vibraci, nedoséahla zlepSeni, ackoliv provadéla identicka posilovani.

cviceni jako skupina 1.

Trénink na Power Plate® zaméfeny na ziskani svalové

Skupina 3, ktera pouzivala bézné posilovaci metody,
zlepSila izometrickou silu 0 14,4%, dynamickou silu
0 7%. Obecné tato skupina nezaznamenala vyraznégjsi

zvySeni sily a odrazu.

Kontrolni skupina 4 nezaznamenala zadné zlepseni.

sily mohou provadét vSechny vrstvy populace, aniz by
byli doty&ni zasazeni negativnimi vlivy cviceni.

To je dulezité pfedevSsim pro osoby, které potfebuji
posilit svalstvo, ale bohuZel si ze zdravotnich dlvodU
nemohou dovolit bézné posilovaci metody. Trénink na
Power Plate® miZe byt pouzivan pro posileni svalstva

v nejraznéjsich vrstvach populace.

Tato studie naznacuje, Ze trénink na Power Plate® ma veliky potencial v oblasti terapie. MliZze vyrazné zlepsit svalovou

vykonnost u pacientti po rehabilitaci a u starSich osob, stejné tak jako u osob, které nejsou fyzicky schopné provadét

bézny posilovaci trénink. Trénink na Power Plate® také zlepSuje svalovou silu a odraz u profesionalnich sportovcu tak,

jak bylo uvedeno v této studii.
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