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STUDIE ZKOUMAJICI VLIV POWER PLATE®
TRENINKU NA ZVYSENI SVALOVE SILY A

NARUST SVALOVE HMOTY U STARNOUCI

POPULACE

Jeden rok tréninku na Power Plate® ukazal vyznamny narlst svalové hmoty a zvySeni izometrické a

vybusné sily u populace starS§ich muzu.

Toto je vysledek studie publikované v ,Journal of Gerontology“: Medical Science 2007, dil 62A, ¢. 6, 630 — 635. Na vyzkumu se
podileli: An Bogaerts, Christophe Delecluse, Albreacht L. Claessens, Walter Coudyzer, Steven Boonen en Sabine M. P. Vers-

chueren.

Trénik na Power Plate® versus bézny trénink fitness a jejich vliv na svalovou silu a nartst svalové hmoty u populace

starsich muzu.

Shrnuti studie:

Vyzkumy, které zkoumaly zvySeni izometrické a
vybusné sily, stejné tak jako narast svalové hmoty

v oblasti stehen populace starnoucich muza ukazaly,
ze trénink provadény na Power plate® je minimalné
stejné tak efektivni jako bézny fitness trénink. Tyto
vysledky navrhuiji trénink na Power Plate® jako po-
tencialni prevenci nebo dokonce metodu k zastaveni
sarkopenie, tzn. ztraty svalové hmoty.

Procento starnouci populace v zdpadnim svété se kaz-
dym rokem zvysSuje. Diky tomu, Ze populace starne, se
¢im dal tim vice lidi potykéa s problémy spojenymi s timto
procesem. Je proto velmi dilezité podporovat a udr-
zovat si télesnou zdatnost jako prevenci proti starnuti.
Existuje mnoho zpUsobd, jak se udrzet v dobré kondici.
Napriklad dieta nebo zdravy Zivotni styl.

Proces starnuti je spojen s Ubytkem svalové hmoty a
svalové sily, coz je nazyvano jako sarkopénie. Tento
zdravotni problém je doprovazen zhorsenim pohyblivos-
ti a kontroly pohybl a zvySuje se i riziko padd a nasled-
nych zlomenin. Clovék se tak pomalu stava nesamo-
statnym. V souCasnosti je postizeno sarkopénii asi 30%
populace nad 60 let, ale pfedpoklada se, zZe toto Cislo
jesté poroste.

Prabéh studie:
Této studie se ucastnilo 97 osob, rozdélenych do t¥

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

skupin: Power Plate® skupina, fitness skupina a kontrolni
skupina (necvicici). Skupina Power Plate® a fitness
skupina cvicila tfikrat tydné po dobu jednoho roku.
Power Plate® skupina cvigila pokazdé maximalné 40
minut, zatimco skupina fitness 90 minut. Program fitness
obsahoval kardio, cviky s odporem, cviky na podporu
rovnovahy a pohyblivosti. Kontrolni skupina méla

pokraCovat ve svém stavajicim zivotnim stylu.
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Graf 1
Délka tréninkové jednotky (min)

Vysledek studie:

Ugastnici prvnich dvou skupin zaznamenali nardst izometrické a vybusné sily a svalové
hmoty. Mezi témito skupinami nebyl vyznamny rozdil. Pouze u kontrolni skupiny se
zjistilo, Ze se jejich situace nezménila.

Zaveér, kterého vyzkumny tym doséhl, znél pozitivné pro Power Plate® trénink. Zjistilo
se, Ze Power Plate® trénink je s béznym fitness tréninkem rovnocenny, co se tyka
dosazenych zmén, avSak Ucastnici Power Plate® skupiny doséahli téchto vysledkd

v poloviénim Case. Zaroven konstatovali, Ze trénink na Power Plate® je pfijemnéjsi a
zébavny.

Studie také ukézala, Ze pouzivani stroje Power Plate® je vhodna metoda v boji proti
zdravotnim problémdm, jako je napfiklad sarkopénie. Problémy jako je Ubytek svalové
hmoty a svalové sily doprovéazeiji i jina onemocnéni jako je napfiklad osteoporéza,
diabetes 2. typu a artritida. Dal$i vyzkumy prokazaly, ze Acceleration Training™ ma
pozitivni vliv na osteoporézu, spravné drzeni téla a rovnovahu. Obecné je Power Plate®

moderni stroj, ktery efektivné bojuje proti negativnim faktordm starnuti.

Tato studie prokazala, ze AccelerationTraining™ na Power Plate®je
velmi efektivni tréninkova metoda. Napomaha starnouci populaci
nabirat svalovou hmotu a silu v méné nez poloviénim ¢ase oproti
béznému fitness tréninku.
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