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ABSTRAKT

Nazev prace:

Cile prace:

Metodika:

Vysledky:

Vliv vibraéniho tréninku na Power Plate na vykonnost ¢lovéka

Cilem prace bylo ovéfit U¢innost vibra¢niho tréninku na vybrané
komponenty zdatnosti a vykonnosti Clovéka v osmitydennim

tréninkovém procesu.

V diplomové praci se zamefim na testovani 16 jedinci, kteti absolvuji 8
tydenni tréninkovy plan na vibra¢nim stroji Power Plate. Osm muzi a
osm Zen bude rozdéleno do dvou skupin. Prvni ze skupin (Etyfi muzi,
Ctyfi Zeny) bude cvi€it na zapnutém stroji s vibraci. Druhd skupina bude
cvicit také na stroji, ale nebude ji umoznéno vyuzivat ke svému cviceni

vibrace.

Pro posouzeni rozvoje a srovnani pohybovych schopnosti byly vyuzity
tyto motorické testy: Odrazové schopnosti (Bosciv test — hodnocena
predevsim letova faze). Reakcéni rychlost (reakce na zvukovy signal pro
dolni 1 horni polovinu téla s pomoci reaktometrie). Flexibilita (hodnocen
ohnuty ptedklon v sed¢€). Antropometrické vysetieni (stanoveni mnozstvi
tukuprosté hmoty, hmotnost, aktivni télesnd hmotnost, BMI, aj.) Po
praktickém provedeni bude ndsledovat zhodnoceni vysledkl testd,
porovnani mezi jednotlivymi skupinami a zavére¢né vyhodnoceni
vyzkumné studie. Vysledky pfislusnych testl jsou zaznamenany

v tabulkéch. Jako statistickd metoda byl vybran t-test.

Opakovanym meétfenim bylo zjisténo, ze skupina muzl i zen trénujicich
na Power Plate s vibraci doséhla ve tfech, ze ¢tyt zdkladnich testh lepSich
vysledkt. Dva testy vykazovaly nadprimérné vysledky oproti standardu,
a sice test rychlosti reakce dolnich koncetin a Bosclv test, kde zlepSeni

bylo opravdu vyrazné oproti jednotlivelim trénujicim bez vibrace. Test



flexibility prokézal opét zlepSeni ve prospéch cvicicich s vibraci, ovSem

rozdil ve vysledcich nebyl tak markantni, jako v pfedchozim srovnani.

U ctvrtého testu (rychlost reakce hornich koncetin) doslo naopak ke
zhorseni jedinch posilujicich na zapnutém piistroji. Pfi¢inou mohl byt i
fakt, ze v tréninkovém planu (A i B) nebyly dostate¢né stimulovany horni
koncetiny. I v ostatnich doplitkovych ukazatelich se potvrdil fakt (opét az
na jednu vyjimku), Ze efekt vibrace ma opravdovy piinos a je nejen
velkym benefitem pro béznou populaci, jejichz hlavnim cilem je byt
zdravi, ale i pro sportovni profesionaly, ktefi touzi po zvySeni své

vykonnosti.

Kli¢ova slova: akceleracni trénink, Bosciiv test, sportovni vykon, van der Meer.



ABSTRACT

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

The effect of vibration training on the Power Plate on human

performance

Following the training schedule, the groups will be tested and results

compared; as well as the study results revealed.

In my diploma work I set out to test 16 individuals, who undergo an 8
week training program on the Power Plate vibration technology
machine. Eight women and eight men will be separated into two groups.
The first group (four men, and four women) will exercise on a vibrating
machine, whereas the second group will exercise on the machine without
any vibrational stimulus. Explosive agilities (Boscuv test — longest air-
time). Reaction speed (auditory reaction to a beep signal, and
reactometer test for both the upper and lower limbs. Flexibility (testing a
sitting hamstring reach). Antropometric testing (Body mass, girth, active
muscle weight, BMI). In order to be able to judge development, as well
as to gauge kinesiologic abilities, I applied a number of special tests. The
results of individual results are noted in the tables. The T-test was applied

as a statistics method.

Through repeated measure, it was discovered that the group training on
the Power Plate achieved improvements in three out of four tests. Two
tests showed above average results against standard, especially in the
reaction time tests, where there was a significant difference between the
groups training with vibration technology, as opposed to the group
training without. The flexibility test also showed increase in flexibility in
the group training with vibration technology, although the difference was

not as pronounced as in the previous tests.

In the fourth test (the reaction speed of the upper limbs), however, there

was a decrease of performance in the vibration training group. One



Keywords:

possible explanation is that in training plan A, and B, there was not much
emphasis placed on the upper limbs. Also, in other case studies it was
confirmed (with the exception of one), that the effect of vibration is
beneficial not only to the main population, whos main goal is health, but

also for sports professionals, who seek to improve their performance.

acceleration training, sports performance, Bosc test, van der Meer.
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1. UVOD

Power Plate. S vysokou pravdépodobnosti zadny jiny vibracni stroj na celém
svété nevzbudil v poslednich nékolika letech tolik zajmu a otazek, jako pravé Power
Plate. Neuvéfitelné ohlasy v podobé pozitivnich vysledki nejen v oblasti fyzioterapie,
bézného tréninku, ale 1 v oblasti profesionalniho sportu, stejné tak jako nediivéra
vyvolana fadou otazek, zda stroj skute¢né funguje a zda nemtize lidskému zdravi spiSe
ublizit.

Trh se sportovnim zbozim je neustale zavalen fadou novinek v oblasti fitness a
lécebné rehabilitace. Svét, neustale nas zasobujici funkénimi pomiickami, jakymi jsou
naptiklad Flowin, TRX zavésny systém, lodni lana apod., jez maji za cil zvySovat
sportovni a funk¢ni vykonnost jedince, jde neustale razné vpied. Bylo vzdy jen otazkou
Casu, kdy se urcitad specificka forma vibraci vyuzije ve prospéch sportovniho tréninku a
kondi¢ni ptipravy jedince. Pracuji jako osobni trenér ve fitness a taktéz jako Master
trainer pro Power Plate Czech Republic a jeho Skolici centrum Power Plate Academy.
Velky zajem o zjisténi, zda tato vibracni technologie skutecné¢ mtize zvysit vykonnost

jedinci mné€ nasmérovala k myslence zpracovat na dané téma diplomovou praci.

Zahrani¢ni studie zabyvajici se testovanim na Power Plate, ptredkladaji
neuvéfitelné vysledky nejen, co se tyce zvySeni vykonnosti, ale i krat$itho casového
intervalu, jenz je zapotifebi ke cviceni. Studie se zucastnilo Sestnact testovanych
probandu (8 Zzen a 8 muzil), kteti pravidelné tiikrat tydné po dobu 8 tydnti dochézeli na

skupinové lekce do health clubu Holmes Place na prazském Smichové.

Ob¢ skupiny byly rozdéleny do dvou skupin, kde pouze prvni skupina cvicila na
zapnutém stroji, a tedy s vibraci, druhé ze skupin nebyl umoznén efekt vibrace a stroj
byl tedy vypnut. K potvrzeni ¢i naopak vyvraceni kladnych uc¢inki Power Plate jsem
zvolil razné druhy testli, jakymi jsou — rychlost reakce horni a dolni poloviny téla
(pomoci reaktometrie — podnét na zvukovy signdl), test na zjisténi flexibility dolni ¢asti
trupu (hamstringy-ohnuty piedklon) a Boscuv test, ktery méti opakované vyskoky po
dobu jedné minuty.

Taktéz vSichni doty¢ni podstoupili zékladni antropometrické vySetieni, kde byly
zméteny, zvazeni a taktéz jim byli pomoci kaliperu zméfeny kozni fasy pro zjiSténi
mnozstvi tukuprosté hmoty a aktivni télesné hmoty. Piinosem a vysledkem testi by

mélo byt ovéfeni, nakolik jsou studie publikované v zahranici pravdivé a do jaké miry
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se opravdu shoduji se skutecnosti. Vysledky téz slouzi jako zpétna vazba pro ostatni
trenéry, ktefi se mohou i na zaklad¢ zjisténych skutenosti zaméftit konkrétnéji na danou

¢innost v tréninkovém cyklu svého svéience. (Vissers, Verrijken, 2010)
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2. TEORETICKA CAST

2.1 CO JE POWER PLATE A ACCELERATION TRAINING

Power Plate je cvi¢ebni stroj, ktery vyuziva zdokonalenou formu vibraci.
Trojrozmérnd vibracni technologie, na niz je zalozena funkce Power Plate, je
v soucasnosti jednou z nejnoveji uzivanych cvicebnich technik. Tato metoda ma za
sebou vice nez tficetiletou historii a vysledky zalozené na odbornych studiich, jez
podporuji jejich u¢innost. Pomoci principii Acceleration Training (akceleracni trénink)
se Power Plate podili na zlepSeni sportovni (DECLUSE, 2005) a funk¢ni vykonnosti,
podporuje télesnou kondici, tvaruje postavu a urychluje schopnost zotaveni se po
zranéni
(http://www.powerplate.com/pdfs/technology/scientific/Bastian_StimulatesRecoveryA
CLRupture.pdf).

Stroje Power Plate jsou taktéz klasifikovany jako zdravotnické prostiedky tiidy II
A splatnou certifikaci pro celou Evropskou unii. Stroje prosly klinickou zkouskou
technickych pozadavk EU, kterou musi absolvovat kazdy zdravotnicky prostfedek a
jejimz vysledkem je oznaeni produktu znackou CE. Power Plate slouzi nejen
profesionalnim sportovclim a milovnikim fitness, ale i individualnim uzivateliim a jeho
vyuziti je nejen ve zdravotnich a rehabilitatnich centrech, ale i fitness klubech,

hotelech, laznich a kosmetickych studiich. (Van der Meer, 2007)

2.2 HISTORIE A VYVOJ

Prestoze vibra¢ni technologie se muize jevit jako uplnd novinka, prvni
implementace vibraci pro zlepseni funkénosti lidskych svali a vykonu se datuje zpét az
do starého Recka, kde se pouZivaly specialni piistroje s jednosmémymi vibracemi.
Vlastni mnohasmérné vibrace byly vynalezeny az v pribéhu 19. stoleti. Profesor W.
Biermann byl jednim z prvnich modernich védci, jez si uvédomil potencial vibraci —
skrz cyklické vibrace studoval rytmické nervosvalové stimulace, a tim polozil zaklad

dnesni akceleracni technologii (http://en.wikipedia.org/wiki/Whole body vibration).
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Acceleration Training byl plivodné pouZzivan a zkouman v Sedesatych letech 19.
stoleti v byvalém Sovétském svazu proto, aby umoznil kosmonautlim co nejvice

eliminovat negativni G¢inky mikrogravitace v prib¢hu pobytu ve vesmiru.

V pozdéjsich letech byly vibrace zkoumany rozsahleji a vyzkum prokazal, ze
maji pozitivni vliv na rozvoj svalové sily, flexibilitu, hustotu kosti, cirkulaci krve,
regeneraci a zotaveni (http://journals.lww.com/nsca-
jscr/Abstract/2008/05000/Relative Importance of Strength, Power, and.16.aspx). Dr.
Nasarov publikoval vyzkum prokazujici podvédomé stahy svalii, které mohly byt

klicem k zastaveni osteopor6zy a znacnému posileni hustoty kosti. (Verschueren, 2004)

Nasledn¢  byly studovany  baletky postizené cCetnymi  zranénimi
(http://fileshare2.powerplate.com/Default.aspx?grm2catid=138&tabid=123), a to se
skvélymi vysledky vcetné zlepseni vyskoku, zvyseni sily a zmenSeni vyskytu zranéni.
Vroce 1999, nizozemsky olympijsky trenér Guus van der Meer piedstavil tuto
technologii zapadni Evropé. Zména ve zpisobu cviceni nabidla moznost optimalizace
lidské vykonnosti pfirozenou cestou za pouziti reflext télu vlastnich, zachovavajici tak

zdravi upontll a zaroven maximalizaci sily.

Pfi zkoumani jak zlepsit tento dostupny vibra¢ni model, vynalezl Guus van der
Meer cvicici stroj Power Plate opirajici se o vlastni klinicka data, predstavivost a
vynalézavost (http://en.wikipedia.org/wiki/Power-Plate). Pomalu vylepSoval vlastni funkce
a casti téchto strojii scilem vynalézt mechanismus ukotveny v plosing, jez by

umoznoval ty nejlepsi mozné vysledky.

Dnes je Power Plate mezindrodné¢ uznavanou znackou a nabizi mnoho
vyhodnych pouziti vriznych oblastech jako jsou: fitness primysl, zdravi a
zdravotnictvi
(http://www.powerplate.com.au/site/DefaultSite/filesystem/documents/Ness et al 2009
.pdf), wellness, rehabilitace nebo zlepSeni vykonnosti v amatérském i profesionalnim

sportu (Hutchinson, 1998).

Mnohé profesiondlni tymy pouzivaji Power Plate jako zékladni
(http://fileshare2.powerplate.com/Default.aspx?grm2catid=138&tabid=123)doplnék
tréninkového programu. Seznam domacich uzivatell, trenérti, védcii, 1ékait a terapeuta

pouzivajicich tento stroj, se kazdym dnem rozrista (Van der Meer, 2007).
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Historicky prehled
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Obr. ¢. 1: Historicky pfehled vzniku Power Plate (pfevzato z Power Plate

International)

2.3 BIOMECHANIKA

Prestoze aplikace vibraci v tréninkové jednotce je relativné nova, pravdou je, ze
vibrace se vyskytuji vSude a obklopuji nas v kazdodennim zivoté. Mnohokrat si to ani
neuvédomujeme, ale vibrace je vSudypfitomna v riznych forméch jako je naptiklad
zvuk a hudba, svétlo a barvy, v interakci mezi planetami a satelity nebo mezi atomy a
molekulami. Vibrace je periodicky se opakujici, vinkovity, mechanicky pohyb

(oscilace).

Existuji dva zakladni druhy vibraci:

Harmonické vibrace: pravidelné oscilace stabilni ve své podobé¢, tvaru a rychlosti
(amplituda a frekvence). Tyto vibrace v nas Casto vyvolavaji pfijemné pocity (hudba

nebo houpaci kieslo).
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Obr. ¢. 2: Harmonické vibrace

Neharmonické vibrace: nepravidelné a nestalé. Tyto vibrace vyvoldvaji zpravidla

nepfijemné pocity (zemétieseni, Spatny houslista, aj.).
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Obr. ¢. 3: Neharmonické vibrace

e )
L

Vibrace jsou charakterizovany:
Frekvenci:  pocet oscilaci za vtetinu, vyjadieno v Hz (herzich).

Amplitudou: maximalni vychylka z rovnovazné polohy, vyjadifeno v mm (milimetry).
Pii nizké amplitudé (na displeji znaceno tlacitkem Low osciluje platforma o 1-2 mm

nahoru a dolt, pfi amplitud€ low - vysoké o 3-5 mm).

Power Plate osciluje na zaklad¢ trojrozmérnych, harmonickych vibraci.

Dalsim benefitem stroje je vibrace ve 3D roviné¢ (vertikdlni, frontdlni a
sagitalni). Stroj vyuziva primarné vertikalni vychyleni, ale také zbytkové frontdlni a
sagitalni vychyleni. Vychyleni sagitalni a frontalni ploSiny jsou o mnoho mensi (hraji
mensi roli pii akceleraci), avsak velmi dalezité na urovni proprioceptivni zpétné vazby.
Tento zdanlivé maly, ale velmi dilezity faktor znamena, ze i staticky trénink je vlastné

a
predevsim vertikalni vychyleni, je gravitacni sila. Gravitace je vertikalni sila, ktera nas

dynamicky a multi-dimenzionalni. Hlavnim divodem, pro¢ Power Plate pouziva

neustdle pfitahuje smérem dol, k zemi. Povrch Power Plate osciluje pfedevSim

-17 -



vertikalné a diky moZznému nastaveni frekvence a amplitudy téchto vibraci ménime
(zvySujeme) akceleraci (a) a vznika tak vice funkéni a zvysSené ,,gravitani prostiredi‘

pro trénink.

Obr. €. 4: Vibrace ve 3 rovinach (pievzato z Power Plate International)

Vertikalni rovina (nahoru a dol), osa Z na diagramu
Frontalni rovina (zprava doleva), osa X na diagramu

Sagitalni rovina (zeptfedu dozadu), osa Y na diagramu

Cely princip stroje vychazi z Newtonova druhého zékonu, jenz tik4, ze stala sila
F plisobici na téleso o hmotnosti m, uvadi téleso do rovnomérné zrychleného pohybu se
zrychlenim a, pfitom plati F=m.a, pti¢emz plati, ze: F — akceleracni sila, m — hmotnost,

a — zrychleni

Tonicky vibracni reflex

Tonicky vibracni reflex je trvald kontrakce ve svalu, ktery byl vystaven
vibra¢nimu stimulu. Tento reflex je aktivovan pies svalova vietena, ktera vnimaji
akceleracni zrychleni stroje, a to z toho dlivodu, Ze jsou velmi citliva na protazeni. Kdyz

se platforma Power Plate pohybuje, svalova vietena reaguji na zménu v délce svalu, tim
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padem je aktivovan streCovy reflex a tonicky vibracni reflex pracuje, tak aby odpovédél

na vibracemi ,,porusenou‘ zakladnu oporné plochy.

Tonicky vibra¢ni reflex je vlastné odpoved’ svalu, jenz je vystaven vibra¢ni
technologii. Trvalé vibrace zptsobuji mnohacetné svalové kontrakce, posturalni zmény
a kinesteticky smysl. StreCovy reflex pracuje tak, aby byla zachovéna konstantni délka
svalu. Cim je vétsi zatéz na svaly, tim vice svalovych vieten je aktivovano a tim vice
sily je tedy produkovano. Pokud stojime na Power Plate ve difepu (https://www.thieme-
connect.com/ejournals/abstract/sportsmed/doi/10.1055/s-2008-1038405) (tihel
v kolenou je 90 stupiiti) s ty¢i na ramenou jsou kvadricepsy reflexné¢ kontrahovany, aby

udrzely pozadovanou pozici.

Kdyz zvySime zatéz na Cince, dochazi k reflexnimu zvySeni svalové kontrakce
pfedevsim v kvadricepsech, abychom dokazali tuto pozici udrzet. Hlavni roli v tomto
procesu hraji svalova vietena. Na principu tonického vibracniho reflexu funguje prave
Power Plate. Power Plate a jeho vertikdlni vibrace pomahaji zvySovat akceleracni
zrychleni a tim vytvareji prostiedi, které stimuluje télo ke zvyseni sily. Vse se d¢je skrz
vySssi gravitacni silu, a to vSe bez potieby dalsi jiné zatéZe na opornou soustavu ¢loveka.
Pfi bézném cviceni s externi zatézi (s ¢inkami) ptidavdme hmotnost (m) a naopak pii

cviceni na Power Plate priddvame zrychleni (a). (Van der Meer, 2009)

2.4 BENEFITY CVICENI NA POWER PLATE
ZvySeni svalové sily, vybuSnosti a odrazovych schopnosti

Vyzkumy provadéné na univerzitich po celém svété prokazaly, Ze cviceni na
Power Plate podporuje svalovou silu, nariist svalové hmoty, vybusnou silu a odrazové

schopnosti. Zvyseni sily je primarnim efektem cviceni (Cormie, 2006).

Tvarovani postavy a redukce celulitidy

Power Plate a s nim spojeny Acceleration Traininig jsou velmi vhodné metody
pro rychlé a spravné formovani postavy. Diky zvysSené cirkulaci krve se zlepSuje i
kvalita pokozky a redukuje se celulitida. Vyzkumy provadéné na némecké klinice
Sanaderm dokazuji, Ze cviCeni na vibra¢nim stroji Power Plate poméha redukovat

celulitidu (Frank, Moos, 2003).
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Zlepsenti flexibility a rozsahu pohyblivosti

Nazarov, prvni védec extenzivné se zabyvajici experimenty s vibracemi celého
téla, jakozto tréninkovou metodou, se zabyval pifedev§im vlivy na flexibilitu.
Vyzkoumal, ze protahovaci cviky s vibracemi maji za nasledek vétsi zlepSeni flexibility
nez protahovaci cviceni samotnd (bez vibraci). Vystavenim pied-protazeného a
pasivniho svalu vibracim zvySujeme napéti ve svalu, podporujici tak stimulaci Golgiho
Slachovych télisek, a tim zvySujeme uvolnéni svalovych vldken. ZvySena cirkulace a
krevni obéh zvySuje teplotu svalli, coz ma za nésledek snizeni viskozity a zvySeni

flexibility zaroven se zmirnénim bolesti spojené s protahovanim (William, 2008).

ZlepSeni rovnovahy a koordinace

Funkéni tréninky na Power Plate zlepSuji koordinaci a jednotlivé pohybové
vzorce. Vibrace stimuluji nervosvalovy systém takovou rychlosti, ze témétf vSechna
svalova vldkna jsou mimovoln¢ zapojena a je silné stimulovan percepcni systém. Timto
zpisobem mohou byt nové pohyby nauceny v kratSim Case a Spatné pohybové vzorce
mohou byt opraveny spravnymi pohyby snaze (http://news-

business.vlex.com/vid/vibration-detraining-muscle-strength-317821817).

ZvySeni hustoty kostni tkané

Stupen zatéze ovlivituje pfeménu a kvalitu kosti. Je obecné znamo, ze pohyb
pozitivné ovlivituje proces piemény kosti a zaroven je také dokdzan negativni vliv cest
do vesmiru spojeny s nulovou gravitaci, kde svaly atrofuji. Aby nedochézelo k fidnuti
kosti, je tfeba nasi oporovou soustavu mechanicky zatézovat. Mechanické zatézovani je
podstatné pro stimulaci obnovy minerald. Ve vétSiné ptipadd je velmi tézké az
nebezpecné trénovat osoby vyssiho véku s pozadovanou mechanickou zatézi vedouci
k iniciaci remodelace kosti, avSak vyzkum prokazal, Ze cvicici stroj Power Plate mize

byt k tomuto ucelu bezpecne pouzivan (Verschueren, 2004).
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ZvySeni hladiny hormonii

Pfi tréninku na Power Plate télo reaguje zvySenou tvorbou ristového hormonu, a
to ve velmi kratkém Case (8-12 minut). Nastava také vyznamna stabilizace kortizolu
(http://journals.lww.com/acsm-

msse/Citation/2009/05001/Acceleration_Training In_Diabetic Patients 2663 .2863.a
SpXx).

Zotaveni a regenerace

Je dobife znamo, Ze lidem trpicim potizemi jako artréza, Parkinsonova choroba
(Arias,  Chouza, 2009), roztrousenda  skler6za, diabetes, osteoporoza(
http://www.powerplate.co.il/download/files/pr - march 2004.pdf), nadvaha a
mnohymi dal$imi onemocnénimi, velmi prospivd fyzicka aktivita. Tito lidé vSak
bohuzel ¢asto nejsou schopni plnohodnotné cvicit. PiestoZze na tyto nemoci ve vétsingé
piipadii neni dostatecné vyvinuta l1éCba, cviceni na Power Plate mlze zmirnit jejich

symptomy a tim i zlep§it kvalitu Zivota (Arias, Chouza, 2009).

Cirkulace krve

Trénink na Power Plate také zlepSuje krevni ob¢h ve svalech (LOHMAN, 2007).
Vysledkem je zvySena produkce kysliku a zrychleni metabolismu, lepsi prokrveni a
zlepSeny lymfaticky ob&h. Vyziva na nejhlubsi bunééné trovni se zvysuje. Odstranéni
toxinli a metabolického odpadu podporuje zlepSeni imunitniho systému, zlepSuje
pokozku a regeneracni schopnost a potencial pro aktivni a zdravy zivot. Vibrace celého
téla  vyznamné podporuje  piijem  kysliku pfi  sportu a  odpocinku

(http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1475-097X.2010.00992 .x/abstract).

Podpora nervosvalovych funkci

Pfi cvi¢eni na Power Plate ploSina osciluje nahoru a doli a zplsobuje tak
rychlou zménu v délce svalu. To stimuluje svalové vieteno 25-50 krat za vtefinu (dle
nastaveni stroje), daleko rychleji nez miizeme védomé vnimat. Jedina cesta pro nase
télo, jak se s takto rychlymi stimuly vyrovnat, je aktivace reflexnich odpovédi, které

vyusti ve 25-50 svalovych kontrakci za vtefinu. Vibrace tak zvySuji vnitrosvalovou a
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mezisvalovou koordinaci, a to vSe ve velmi kratkém case. Dalsi télesné systémy

zapojené do téchto reakci jsou: pojivova tkan, nervosvalovy systém, dale pak vaskularni

a hormonalni systém. Diky stroji se tedy adaptace odehravd mnohem rychleji s vétSim

mnozstvim zapojenych svalovych vladken a s vysokou reflexni aktivitou, ktera pozitivné

ovlivituje koordinaci a propriocepci (http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19826294).

2. 5 KONTRAINDIKACE CVICENi NA POWER PLATE

Y V VYV VY

vV V¥V VY YV V VY V

Teéhotenstvi
Hluboka Zilni trombdza
Kardiovaskularni onemocnéni

Nedavné rany po operaci ¢i chirurgickém zakroku, akutni onemocnéni/zanétlivé

procesy

Potize se sitnici/dysfunkce sitnice

Syntetické/umélé klouby, ¢epy, Srouby, kovové desticky
Akutni kyla/onemocnéni plotének/spondylolistéza
Tézka cukrovka/tézké migrény

Epilepsie/Tumory

Pouziti kardiostimulatoru

Nedavno aplikované nitrodélozni télisko

V ptipad¢ zdravotnich problému a rizik se doporucuje konzultovat cviceni na Power

Plate s oSetiujicim Iékatem (Van der Meer, 2009).
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2.6 STUDIE

Vliv Power Plate tréninku na vykonnost bézného kondi¢niho jedince nebo naopak
profesionalniho atleta, dokazuje tada studii, publikovana predevsim v odbornych
Casopisech nebo studii ze zahranici. Vybral jsem tii zahrani¢ni studie, které maji vliv na
ziskani svalové sily a odrazu (studie €. 1), dale pozitivni vliv po operaci kiizového vazu

(studie €. 2). Tteti studii je studie vénovana obezité a ubytku procenta tuku.

2.6.1 STUDIE C. 1
Vliv tréninku na Power Plate na ziskani svalové sily a odrazu

Studie ukazuji, Ze tréninkem na Power Plate lze ziskat svalovou silu a zlepsit

odraz jiz za dvandct tydnt.

Zavéry studie:

Power Plate zlepSuje nervosvalové funkce, zvySuje svalovou silu a odraz.
Predchozi studie tykajici se netrénovanych osob ukdzaly, ze trénink na Power Plate
nezpusobuje zadné vedlejsi negativni uCinky. Diky pozitivnim vysledkiim cviceni se
tento trénink ukazal jako vhodna metoda, kterou lze vyuzit i pro terapeutické ucely, a to

predevsim u populace, kterd neni schopna pouzivat bézné posilovaci metody.

Byly sledovany ctyfi skupiny: 67 netrénovanych osob bylo rozdéleno do 4
skupin. Cvi€eni probihalo tfikrat tydné po dobu 12 tydnti. Skupina 1 provadéla cviky
zaméfujici se na extenzory kolene ve frekvenci 35 — 40 Hz, jako jsou napiiklad vypady
nebo diepy. Skupina 2 (placebo skupina), pouzivala také Power Plate, ktery byl vSak
upraven tak, ze neprodukoval vertikalni vibrace. Cvicenci citili vibrace, které vSak byly
tak slabé, ze u testovanych osob nemohly zptsobit zlepseni. Provadéli stejné cviky, jako
skupina ¢islo jedna. Skupina 3, ktera pouzivala metody bézného posilovani provadéla
kardio cviceni a posilovani extenzori kolene na dvou béznych posilovacich strojich.

Kontrolni skupina 4 necvicila vibec.
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Test:

Nejprve byly zméteny kontraktilni schopnosti extenzorl kolene pied testovanim
(pretest) a pol2 tydnech (posttest). V obou testech se méfila izometricka, dynamicka a

balisticka sila extenzorti kolene pomoci dynamometru.

Vysledky:

Skupina 1, kterd podstoupila cvi¢eni na Power Plate, zvysila izometrickou silu
extenzorl kolene o 16,6%, dynamickou silu kvadricepsu o 9% a zlepsila odraz o 7,6%.
U této skupiny nebyly zaznamendny zadné vedlejsi negativni vlivy posilovani. Skupina
2, ktera pouzivala ke cviceni Power Plate bez vibraci, nedosahla zlepSeni, ackoliv
provadéla identicka cviceni jako skupina 1. Skupina 3, kterd pouzivala béZzné posilovaci
metody, zlepSila izometrickou silu o 14,4%, dynamickou silu o 7%. Obecné tato
skupina nezaznamenala vyrazngj$i zvySeni sily a odrazu. Kontrolni skupina 4

nezaznamenala zadné zlepSeni.

Zavér:

Trénink na Power Plate je efektivni metodou, ktera ptisobi pozitivné na zvyseni
svalové¢ sily. Trénink na Power Plate zaméteny na ziskani svalové sily mohou provadét
vSechny vrstvy populace, aniz by byli doty¢ni zasazeni negativnimi vlivy cviceni. To je
dalezité predevSim pro osoby, které potiebuji posilit svalstvo, ale bohuzel si ze
zdravotnich divodi nemohou dovolit bézné posilovaci metody. Trénink na Power Plate
muze byt vyuzivan pro posileni svalstva v nejriznéjSich vrstvach populace (Cormie,

2006).

Tato studie naznacuje, Ze trénink na Power Plate mé veliky potencial v oblasti
terapie. Muze vyrazné zlepsit svalovou vykonnost u pacientt po rehabilitaci a u starSich
osob, stejn¢ tak jako u osob, které nejsou fyzicky schopné provadét bézny posilovaci

trénink. Trénink na Power Plate také zlepSuje odraz u profesionalnich sportovci.
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2.6.2 STUDIE C. 2
Trénink na Power Plate urychluje zotaveni po operaci kifiZového vazu

Vyzkum naznacuje, ze vyuziti technologie Power Plate zrychluje a zlepSuje

zotaveni pii natrZeni vnitini kiizového vazu a jeji nasledné artroskopické operaci.

Zavéry studie:

U skupiny s tréninkem pomoci technologie Power Plate nebyla po operaci
zaznamenana zadnd svalova atrofie ¢i slabost, zatimco u kontrolni skupiny byla
zaznamenana stehenni svalova atrofie, slabost a snizeni koordinace. Dvanact tydnti po
operaci, skupina s tréninkem pomoci technologie Power Plate byla subjektivné vice
spokojena s vysledky operace; jeji tcastnici byli siln¢jsi a citili se 1épe. Tato skupina si

mén¢ stézovala na bolest nez skupina kontrolni.

Vyzkum naznacuje, Ze trénink pomoci Power Plate, je vyznamnou pomoci pro
pacienty, ktefi si pieji zrychlit zotaveni, ziskat zpét svou silu a urychlit navrat zpét do
pracovniho Zivota nebo ke sportu. Slabost a svalova atrofie u skupiny kvadricepsi je

béznym problémem pacientl zotavujicich se z rekonstrukce vnitiniho kiizového vazu.

Zamér této studie byl zkoumat vliv tréninkové technologie Power Plate na
proces zotaveni. Tato studie stavi na jiz publikovanych vysledcich a zkouma hypotézu,
ze trénink na Power Plate vede ke zrychleni aktivace extensori a flexorii dolnich

koncetin, coz ma pozitivni vliv na stabilizaci kloubt, silu a krevni ob¢h.

Metody:

Sestnact osob bylo rozdéleno do dvou skupin. Skupina Power Plate pouzivala
piistroj kombinovany s tradi¢ni fyzioterapii; kontrolni skupina pouzivala pouze tradi¢ni
fyzioterapii, 2-3krat tydné, véetné diept a vypadl. Skupina vyuzivajici vibraéni trénink
se podrobila desetitydennimu programu. Kazdy tyden cvicila na pfistroji dvakrat 10

minut, pocinaje 3. tydnem po operaci jako doplnck ke klasické fyzioterapii.

Osoby v této skupiné pouzivaly Power Plate pro masazni cviceni stehennich
svald, poté provadély diepy a vypady s naslednym protazenim. Pfed i po operaci, po 6 a

12 tydnech byl ucastnikiim studie zméfen obvod nohou. Objektivni vysledky méteni
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byly doplnény subjektivnimi daty hodnoticimi vnimani bolesti a pocitu pohody formou
vyplnéni dotazniku. Empiricka studie vlivu tréninku pomoci technologie Power Plate po
artroskopické rekonstrukci vnitfniho kfizového vazu. Skupina s tréninkem pomoci
technologie Power Plate si zachovala stejny obvod svald, zatimco kontrolni skupina
utrpéla atrofii a ztratu sily. Skupina trénujici pomoci vibracni technologie neutrpéla

zadnou atrofii ani ubytek sily.

Dotaznik:

N¢ékolik dotazti na téma bolesti, jejiho snizeni a vSeobecného zlepSeni pocitu
zdravi bylo poloZeno pted i po operaci a pied i po rehabilitacnim programu. Odpovédi
jasné naznacuji, ze skupina, kterd trénovala pomoci technologie Power Plate citila
mensi bolestivost a zlepSovala se rychleji nez kontrolni skupina.Zotaveni z natrzeni
vnitiniho kfizového vazu vétSinou vede k atrofii stehenniho a lytkového svalu, stejné
tak jako k dysfunkci kolene ve smyslu koordinace, pohyblivosti a stability. Trénink za
pomoci akceleracniho tréninku usnadiiuje zvySeni obvodu svalli, zachovéni sily,

koordinaci, pohyblivost a flexibilitu.

Tyto dikazy naznacuji, ze trénink na Power Plate, provadény po operaci
napomaha stabilizovat klouby a predchéazet dalSim traumatickym zménam. Zajistuje tak
vyznamnou pomoc pacientiim, ktefi si pifeji rychlé zotaveni po operaci vnitiniho
kfizového vazu v zajmu rychlého navratu do pracovniho procesu nebo ke sportu

(Bastian, Franz, 2006).

2.6.3 STUDIE C. 3

Trénink na Power Plate sniZuje objem tuku v b¥iSni oblasti u obéznich a lidi s

nadvahou

Jednim z nejvétSich zdravotnich problému je pro obézni osoby tuk v bfiSni
oblasti. Visceralni tuk (tuk v bfi$ni casti téla) je tukova tkan v oblasti mezi organy a
bfiSni dutinou. Velkym zdravotnim problémem je z divodu silného spojeni mezi
velkym mnozstvim viscerdlniho tuku a vyskytem kardiovaskuldrnich onemocnéni jako

je hypertenze a diabetes.
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Studie zahrnovala 79 obéznich dospélych osob (61 z nich studii dokoncilo), kteti

byli ndhodné rozdéleni 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. Skupina 4 nedélala Zadné zmény Zivotniho stylu
(CONTROL). VsSechny skupiny dodrzovaly dany rezim 6 mésicli, s naslednym
Sestimésicnim pokraCovanim bez intervence. Antropometrickd data, stavba téla a
metabolické prvky byly méfeny v Case 3, 6 a 12 mésicii. Jedno z méteni bylo uréeni

visceralni tukové tkane.

Vsem tfem skupindm, kterym byl danou intervenci zménén Zivotni styl (DIET,
FITNESS a Power Plate) se vyznamné snizila télesnd hmotnost a to o 5-10%, coz je, v
métenich po 6 mésicich, povazovano za mezindrodni standard pro realny vliv na zdravi.
Avsak pouze osoby ve skupinach FITNESS a Power Plate si dokazaly udrzet snizenou
hmotnost o 5% a vice po dobu Sesti nasledujicich mésicti bez intervence. Skupina
Power Plate si dokonce uchovala snizenou hmotnost o 10%. Primérnéd vaha osob ve
skupin¢ Power Plate byla 95.2 kg; v tomto piipadé 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. Osoby ve skupiné Power Plate ztratily dvakrat vice tuku nez osoby ve skupinach
FITNESS a DIET. Na stejné hladin€ ziistalo mnozstvi visceralniho tuku také u osob ve
skupiné¢ Power Plate, a to i po 12 mésicich, pfi¢emz ucastnici ve skupindch DIET a

FITNESS se po 12 mésicich vratili na jejich ptivodni véhu.

Vysvétleni pro fakt, ze osoby ve skupiné Power Plate se po 12 mésicich
nevratily zpét na piivodni vahu, mtize byt spojeno s tim, ze trénink na Power Plate ma
za nasledek mozné¢ hormondlni zmény. Studie na zvifatech (Rubin et al. 2007)
prokézala, Ze vibrace utlumila vznik tukovych bun¢k u mysi o 27%. Vibrace zabranila
vzniku novych tukovych bun¢k. Zékladni principy téchto moznych zmén u lidi nejsou

jesté presné 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 potiebuje lidské télo energii, coz se nazyva ‘after-burning effect™
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neboli ,,po—spalovaci efekt®. K ziskani této energie télo nejprve spali jednoduché tukoveé
tkané (jako je naptiklad podkozni tuk). To znamena, Ze t€lo spali vice podkozniho tuku
nez viscerdlniho tuku. Vysledek ukazujici, Zze skupina FITNESS zhubla vice télesné

hmotnosti nez skupina DIET je dany zminénym snizenim podkozni tukové tkané.

Proc¢ se osobam ve skupiné CONTROL snizil visceralni tuk v obdobi prvnich 6
mésicl a v néasledujicich 6 mésicich se zvysil? Toto je pravdépodobné vlivem faktu, ze
lidé ve skupiné CONTROL véd¢li o tom, Ze jsou zafazeni do studie zabyvajici se jejich
vahou a tukovymi tkanémi, jez budou métfeny po 6 mésicich. Toto je mohlo pfimét
zmeénit zivotni styl jako je naptiklad jist zdravéji, mensi porce a Castéji, coz zapficinilo
nevyrazné snizeni visceralniho tuku. V dalSich 6 mésicich studie si lidé ve skupiné
uvédomovali, Ze ostatni skupiny jiz neprovadéji zadné dalsi intervence; mohli se tedy
vratit k zazitému zplsobu Zivota nebo nékdy prejit k jesté nezdravéjsim navykim a

visceralni tuk tedy vzrostl.

Pro mnoho obéznich nebo osob s nadvéhou je pfili§ tézké s tréninkovym
programem zacit; tradi¢ni formy cviceni jako je fitness a posilovna jsou pro né pfili§
narocné nebo se stydi za své t€lo a Spatnou kondici. Pro obézni nebo osoby s nadvahou

muze byt Power Plate idealnim zacatkem.

Akceleracni trénink je veskrze nizkozatézovy — snizuje zatéz na klouby,
obzvlast’ pak pfi statickych cvicich a navic ¢as potiebny ke cviceni je mnohem kratsi
nez tradi¢ni cviceni ve fitness. Prumérny ¢as straveny tradicnim cvi¢enim ve fitness je
priblizné 60 minut a vice, zatimco primérny ¢as straveny na Power Plate je priblizné 30
minut. Pfidani Power Plate tréninku k hypokalorické diet¢ muize pomoci dosdhnout
dlouhodobého snizeni télesné hmotnosti a mize snizit viscerdlni tukové bunky u

obéznich osob vice nez aerobni cviceni (Vissers Verrijken, 2010)
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3. CILE A UKOLY PRACE

3.1 CILE

Hlavnim cilem prace je zhodnotit rozdily ve vykonnosti jednotlivet trénujicich

na cvicebnim stroji Power Plate svibraci a jednotlivcd, cviCicich bez vibrace.

Shromézdit a porovnat dosaZené vysledky mezi sebou a potvrdit nebo naopak vyvratit

svou hypotézu, Ze efekt vibracni technologie ma piinos v oblasti vykonnosti.

3.2 UKOLY

V ramci stanovenych cilil realizuji tyto tkoly:

Vybér probandi

Shromézdéni pottebné literatury, jak ¢eské, tak literatury ze zahranici

Uvodni testovani na FTVS

Vytvofeni tréninkového planu pro obé€ skupiny

Kontrola nad plnénim tréninkovych programt a kontrola dochazky

Vystupni testovani na fakult¢ FTVS

Na zéklad€ ziskanych podkladi zhodnoceni vysledkl a porovnani rozdili mezi
nimi

Stanoveni nulovych hypotéz

Statistické zpracovani a vyhodnoceni jednotlivych testi

Potvrzeni nebo zamitnuti nulovych hypotéz

3.3 HYPOTEZY

Power Plate vyvolava fadu otazek, at’ uz pozitivnich nebo negativnich. Mnoho

lidi vibraéni technologii nevéti a jsou presvédceni, ze akceleracni trénink je pouze

marketingovy tah nebo placebo efekt. Kazda ze stran ma své argumenty, jimiz

poukazuje na svoji pravdu.
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Na zakladé€ téchto informaci stanovuji v diplomové praci tyto hypotézy.

1) Je statisticky vyznamny rozdil v Boscové testu mezi dosazenymi hodnotami jedincii

cvicicich s vibracni technologii a jedinct bez pouziti vibrace.

2) Je statisticky vyznamny rozdil v testu flexibility mezi dosazenymi hodnotami jedincii

cvicicich s vibracni technologii a jedinct bez pouZiti vibrace.

3) Je statisticky vyznamny rozdil v testech rychlosti reakce hornich a dolnich koncetin
mezi dosazenymi hodnotami jedincti cvicicich s vibracni technologii a jedinct bez

pouziti vibrace.
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4. METODIKA PRACE

4.1 POPIS VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor obsahuje Sestnact testovanych osob ve véku od 18 do 45 let.
Osm muzl (vékova kategorie 18 — 45 let) a osm zZen (vékova kategorie 22 — 30 let).
Vyzkumny soubor byl vybran na zakladé zajmu o ucast ve vyzkumné studii a taktéz na
zakladé pravidelného pohybu u kazdého z oslovenych uc€astniki. V kazdé z kategorii
(muzi, zeny) jsou tedy jednotlivci, ktefi se minimaln¢ tiikrat tydné vénuji pohybové
aktivité (navstéva fitness, micové sporty, kolo, béh, aj.). Protoze se jedna o vyzkumnou
praci a zicastnéni absolvovali vySetfeni byl projekt schvalen a v ptiloze je uveden

souhlas etické komise.

4.2 POUZITE METODY

V této praci se zamétuji na testovani prabandi, kteti podstoupili ¢tyti zakladni
testy (Bosclv test, test flexibility, reakéni rychlost hornich a dolnich koncetin). Taktéz
byly hodnoceny doplitkkové ukazatele (antropometrické vysetieni, prace, vykon).
Vstupni 1 vystupni vySetieni je zaznamenano v pfilozenych tabulkéach, kde je vzdy
v prvnim sloupci uveden vstupni vysledek (1. méteni), ve druhém vystupni vysledek (2.
méfeni) a ve tfetim konecny vysledek testovaného. Kazdy zucastnikli obdrzel

tréninkovy plan se dvéma variantami — A a B.

4.3 TRENINKOVE PLANY

Vsechny osoby (16), jenz se testovani zacastnili, cvicili po dobu 8 tydnii v health
klubu Holmesplace na prazském Smichové pod mym dohledem. Osm Zen a osm muzii
bylo ndhodné rozdéleno do dvou skupin (vzdy po ¢tyfech). Prvni ze skupin cvicila na
zapnutém stroji, druhd ze skupin trénovala také na stroji Power Plate, ovS§em nemohla
vyuzivat efekt vibrace a stroj byl vypnuty. Pravidelnd dochazka tfikrat tydné méla

zarucit, ze nikdo z testovanych nebude mit proluku ve cviceni.

Aby nebyl trénink stale stejny a necvicil se pokazdé jeden cvicebni plan,
pfipravil jsem pro vSechny testované dvé¢ varianty (A, B), které se pravidelné ménily.

Pouze piiprava organismu na zatéz (zahtati) a zavérecny streCink probihal v obou
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planech vzdy stejné. V programech se tedy liSila ptfedevSim naplin v hlavni casti.
Tréninkova lekce trvala vzdy cca 27 minut. Cilem tréninkového programu bylo nejen
zvysit explozivni silu, flexibilitu a zlepSit rychlost reakce, ale také se zaméfit na
zpevnéni a posileni celého téla, jako celku. V planu byly vzdy obsazeny klasické tii

slozky: zahtati, hlavni ¢ast, strecink.

Cilem zahtati byla pfiprava organizmu na planovanou télesnou zatéz. Jde o
pfedbéZnou mobilizaci nervovych, humorélnich a metabolickych pochodi s ovlivnénim
krevniho ob&hu a dychani (dtlezité pro prenos kysliku) a zvySeni aerobniho
metabolizmu. Smyslem téchto déju je dosdhnout vyssi urovné metabolizmu a téz celné
redistribuce krve k pracujicim organim. Vyznam rozcviCeni spo¢ivd téZ v ovlivnéni
negativnich anticipa¢nich stavil, (napft. startovniho stavu), zlepSeni koordinace pohybii a

v prevenci urazi (Radvansky, Macek, 2011).

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky plni vétSinou tyto ukoly — rozvijeni nebo
udrzeni jednotlivych pohybovych schopnosti nebo kondice jako celku, popt. nacvik a
stabilizace sportovni techniky a taktiky. Tyto tkoly mohou byt i znaéné¢ kombinované.

(Vilikus, 2004) Hlavni ¢ast tvoti obsahovou naplii celé tréninkové jednotky.

Strecink patii mezi pohybové aktivity, pomoci n¢hoz udrzujeme a zvétSujeme
ohebnost a pohyblivost. Hraje hlavni ulohu pii pohybech svalti, kloubli a kosti, ale ma
velky vliv na pribéh celého pohybu, tzv. rozsah. StreCink také pomaha piedchazet
zranénim, zlepSuje funkci kloubd, ulehcuje mnohé pohyby a zlepSuje techniku
(http://www.tanapilates.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=74&Itemi

d=64).

4.3.1 VARIANTA A

Cvik Frekvence Cas Amplituda
Zahrati

Vystupy — 1 noha na platformé 35 Hz 45s LOW
Diepy — v mirném rozsahu 35Hz 45s LOW
Rotace pazi ve vzporu 35Hz 45s LOW

Odcvicime v mirné intenzité (60% max. TF) 2x za sebou.
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Hlavni ¢ast
Pteskoky pies Power Plate 35Hz
Z podporu na ptedlokti do vzporu a zpét 35 Hz

Stoj na jedné noze — krouzky 35 Hz

Celé odcvicime 2x, po 1 sérii (3 cvicich) vzdy 30s pauza.

Vyskoky ze diepu 35Hz
Kliky 35Hz
Poskoky pies Spicky 35Hz

Celé odcvicime 2x, po 1 sérii (3 cvicich) vzdy 30s pauza.

Vyskoky na 1 noze 35Hz
Bficho — na desti¢ce — pfitahy kolen 35 Hz

Podpor na ptredlokti — tla¢ime lokty vzad 35 Hz

Celé odcvicime 2x, po 1 sérii (3 cvicich) vidy 30s pauza.

Zavérecny strecink
Hamstringy a z&da ve stoji s oporou o PP 35 Hz
Vnitini strana stehen — v klece 35Hz

Bedrokyc¢lostehenni sval — v klece 35Hz
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4.3.2 VARIANTA B

Cvik Frekvence
Zahrati

Vystupy — 1 noha na platformé 35 Hz
Diepy — v mirném rozsahu 35Hz
Rotace pazi ve vzporu 35Hz

Odcvicime v mirné intenzité (60% max. TF) 2x za sebou.

Hlavni ¢ast

Vyskoky ze diepu — v rychlosti 35Hz
Vzpor — ptitahy kolen 35 Hz
Opakované poskoky na Spickach 35Hz

Celé odcvicime 2x, po 1 sérii (3 cvicich) vzdy 30s pauza.

Vystupy 1 nohou — v rychlosti 35Hz
Drtepy na 1 noze 35 Hz
Tricepsovy klik 35 Hz

Celé odcvicime 2x, po 1 sérii (3 cvicich) vzdy 30s pauza.

Brficho — na desti¢ce — kolena+hrudnik k sobé 35 Hz
Podpor na predlokti — pritahy kolen k hrudniku 35Hz
Bficho — rotace vsedé 35 Hz

Celé odcvicime 2x, po 1 sérii (3 cvicich) vidy 30s pauza.
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Zavérecny strecink

Hamstringy a zada ve stoji s oporouo PP 35 Hz 30s LOW
Vnitini strana stehen — v klece 35Hz 30s LOW
Bedrokyc¢lostehenni sval — v klece 35Hz 30s LOW

Obr. €. 5: Power Plate (pievzato z Power Plate International)

4.4 TESTY

K porovnéni a urceni rozdilii mezi testovanymi probandy jsem pouzil nasledujici

typy testd, které byly provedeny na FTVS v biomedicinské laboratofi v Praze.

4.4.1 BOSCUV TEST (TEST OPAKOVANYCH VYSKOKU)

Test opakovanych vyskoku navrhli Bosco, Luthanen a Komi v r. 1983. Obsahem
testu je vykonani série na sebe navazujicich vertikdlnich vyskokli, co mozna
maximalnich, po dobu 60 s. VysSetfovany jedinec musi kontinudlné¢ vyskakovat
s maximalnim usilim, uhel v kolenou by mél dosahovat 90° a ruce by mély byt fixovany
na kyclich resp. v pase. V prubéhu testu se on-line monitoruje doba kontaktni faze a
letové faze a nasledné se sumarizuje za celkovy ¢asovy usek (60 s, event. kratsi varianty

testu 45 nebo 30 s).

Test Ize provadét napt. s vyuzitim dynamometrickych desek nebo nekontaktnich

diagnostickych systémt, které zaznamenavaji dobu letové faze a dobu kontaktu pomoci
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série fotobunék, kdy jsou paprsky pii kontaktu, tj. dopadu a odrazu pteruSeny. Pfednosti
téchto systéml je moznost transportu a Siroké vyuziti vterénu na riiznych typech

povrchi.

Z teoretického hlediska predstavuje vyskok proces vytvoreni kinetické energie
(0,5 10 m T vy?), kterd se pfemé&fiuje na potencialni energii (m [ g [ h). P¥i dosaZeni
maxima vyskoku je rychlost pohybu rovna nule a potencialni energie dosahuje svého
maxima. Pfi pohybu doli se potencidlni energie méni na energii kinetickou a
zanedbame-li odpor vzduchu, bude rychlost pii odrazu rovna rychlosti pii dopadu.
Rychlost odrazu je tedy rovna (2 [ g O k)" a za predpokladu shodné trajektorie
piimého vzestupného a sestupného pohybu bude rychlost pfi odrazu rovna 0,5 [ g [
tr, kdy tr je doba letové faze vyskoku. Porovnanim obou rovnic lze stanovit vysku
vyskoku p¥imo z doby letové faze 1 = 0,125 [ g [ ¢5°. Celkovou praci vytvofenou pii
vyskoku lze stanovit jako: 4 =m g 0 h=0,1250g° 0 t/° 0 m.

Vykon v odrazové fazi vyskokového testu v prvnich 15-s vykazuje tésny vztah k
zastoupeni rychlych svalovych vlaken v extenzorech kolenniho kloubu: Py.s [W.kg'l] =
12,56 + 0,26 [1 % FT, r= 0,86 (Bosco a kol., 1983). Z tohoto vztahu Ize nasledné
odhadnout slozeni kosterniho svalu resp. zastoupeni rychlych svalovych vlaken: % FT =
(3,85 [1 Po.s [W.kg']) — 48. Hlavnimi vystupy Boscova testu je prace a pramérny
vykon vykonané v pribéchu testu, ktery v naSem ptipad€ dosahoval 60 s. Ve vysledcich

jsou uvedeny relativni hodnoty prace [J.kg™'] a praimérného vyklonu[W kg™].

300
250
200

150

PW

Cas [s]

100 |

50

Doba trvani testu [s]

Obr. 6: Priklad 60-s Boscova testu; doba letové faze (T, flight time) a vykon (P) se v prib¢hu testu

snizuji, zatimco doba kontaktni faze (T, contact time ) se v priibéhu 60s testu inverzné prodluzuje
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Tab. la: Typické hodnoty doby letové faze (Ty), kontaktni faze (T.), pramérného

vykonu (P) a

nepublikované udaje).

koncentrace laktatu v krvi (LA) (Heller, 2005; Heller a Vodicka,

Vék T T, | P LA [mmoll
Muzi IS I IS Wg'] ||
Krasobruslafi — seniofi 21 445 15,5 338 5,23 9,7
Krasobruslati - juniofi 17 41,6 18,4 293 4,45 9,6
Taekwondo 16 41,3 18,7 225 3,69 10,8
Karate 22 40,3 19,7 224 3,51 11,1
Rekr. sportujici 24 36,6 23,4 250 3,31 8,1
Zeny
Krasobruslarky 16 42,4 17,6 221 4,19 9,1
Taekwondo 18 40,4 19,6 209 3,40 8,4
Volejbalistky — reprez. 23 40,1 19.9 288 391 7.4
Volejbalistky — juniorky 18 39,5 20,5 265 3,72 9,4
Atletky 15 36,1 23,9 201 2,99 10,1
Rekr. sportujici 22 34,4 243 152 2,48 7,2

-37 -




4.4.2 RYCHLOST REAKCE PRO HORNI A DOLNI KONCETINY

Reaktometrie — Reak¢éni doba

Prostd reakéni doba je cCasovy interval mezi smyslovym podnétem (napf.
optickym, akustickym, taktilnim, pachovym) a odpovédi, kterd je zabezpeCovana
formou volni motorické reakce. Je to tedy doba, kdy po plisobeni smyslového podnétu

se reaguje jednoduchou, pfedem dohodnutou odpovédi.

Interval uvadény v sekundach nebo ms je souctem ¢asovych tsekl nasledujicich aktivit:
- vznikem ak¢nich potenciald v prislusnych exteroreceptorech,

- ptevodem vzruchu senzorickymi ¢i senzitivnimi vlakny do vysSich ustfedi CNS,

- zpracovanim informaci cestou polysynaptickych okruhli analyzacnich ustfedi

(ovlivnitelné tréninkem),

- ptevodem a vedenim vzruchi pyramidovou drahou k motoneuroniim v ptislusnych

misnich segmentech,

- vedenim vzruchli motoneurony a pfevodem na nervosvalové ploténce do motorickych

jednotek ptislusnych svalovych skupin,
- §ifenim ak¢nich potenciald ve svalovych vldknech,

- pribéZznym zpétnovazebnym korigovanim pohybu koncetiny proprioreceptivnimi

reflexy a gama systémem.

Délka prosté reakéni doby zavisi na typu smyslového podnétu. Nejkratsi je na
taktilni podnéty (80-100 ms), delsi (105-180 ms) je na akustické podnéty a na podnéty
optické (150-240 ms). Zmétené hodnoty jsou zavislé na motivaci a emocich, aktivacni
urovni (Unava, biorytmy), véku (nejkratSi reakéni doba byva v 17ti letech), pohlavi
(muzi jsou rychlejsi), zdravotnim stavu, trénovanosti (vyrazné krat§i je u sprintert,
stolnich tenistti), biofyzikalnich podminkach (teplota prostiedi, vlhkost, nadmotska
vyska), dale na kostrukci meéticiho zatizeni a jeho instalaci (zda pokusna osoba sedi,

stoji, hledisko jeji laterality), ¢i na intenzité signalu.
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Osoby jsme vysSetfili testem prosté reakéni doby na zvukovy signal, test
obsahoval 20 méfeni, z nichz se vyskrtavalo 5 hodnot s nejdelsi a 5 s nekratsi prostou
RD. Ze zbyvajicich 10 méfeni se vypocital primér, smérodatna odchylka a odchylka od

normy (Kohlikova, 2004).

4.4.3 TEST FLEXIBILITY

Testovana osoba sedi na podloZce bez bot, s nohami natazenymi vpied. Chodidla
jsou umisténa celou plochou na difevény box. Ob¢ kolena jsou zamcena a zadni strana
stehen tisknuta k podlaze. Ukolem probanda je se co nejvice piiblizit dievéné desce
(ohnutym pifedklonem) se snahou dosdhnout, co nejdal pted sebe. Testovand osoba

nesmi pii pokusu krcit nohy.

Hodnoceni: okraj dfevéné desky je oznacen nulou. Jakykoliv pfesah je vyznacen
v centimetrech, na kterych je pokus piesn¢ zméien. V pfilozené tabulce je doporuceny

dosah pro priumérnou populaci (v cm a palcich) a jeho hodnoceni (Wells, Dillon, 1952).

Tab. 1b: Tabulka uvadéjici doporuceny dosah rozsahu

Muzi Zeny

cm palce cm palce
vyborny > 427 >+10.5 >+30 >+11.5
nadprimérny +17 to +27 +6.5to +10.5 +21 to +30 +8.0to +11.5
lehce nadprimérny +6 to +16 +2.5t0+6.0 +11 to +20 +4.5t0+7.5
pramérny 0to+5 0to+2.0 +1 to +10 +0.5 to +4.0
podprimérny -8to-1 -3.0t0-0.5 -7t0 0 -25t00
slaby -20to -9 -7.5t0-3.5 -15to -8 -6.0 to -3.0
velmi slaby <-20 <-7.5 <-15 <-6.0
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Obr. €. 7: Test flexibility

4.4.4 DOPLNKOVE UKAZATELE

Mezi doplikové ukazatele a do tabulek byly zpracovany nasledujici vysledky —
hmotnost, BMI, % tuku, mnozstvi aktivni tukuprost¢ hmoty, prace (J/kg), vykon
(W/kg). Mceéteni bylo provadéno ve standardnich laboratornich podminkach

Biomedicinské laboratofe FTVS. VSem zucastnénym byly zajistény stejné podminky.

4.4.5 SBER DAT

Vybér jedinct probihal v prazské posilovné na Smichové a jednalo se predevsim o
klienty klubu Holmesplace. Z hlediska organizace byli Ucastnici testu rozdéleni do 3
skupin, které se postupné zucastnili odborného vySetfeni. M¢étfeni bylo provedeno

v biomedicinské laboratoii FTVS UK.

4.4.6 ANALYZA DAT

Studie, jenZ je prezentovana v této diplomové praci ma formu experimentu.
Zakladnim principem bylo praktické testovani jedincti a porovnani vysledki mezi nimi.
Ukazatele, které byly sledovany a porovnavany byly uvedeny v centimetrech (cm),
sekundéch (s), metrech za sekundu (m/s). Doplikové ukazatele byly pak udavany v
kilogramech (kg), kilojoulech (J) a wattech (W). U ¢ty zakladnich testii byly spocitany
zakladni statistické charakteristiky (smérodatnéd odchylka, primér). T-testem pro
neparové hodnoty byla otestovana statistickd vyznamnost. Rovnéz byl stanoven stupen
volnosti (v). V tabulce kritickych hodnot byla vyhledana ptislusnd hodnota (o) na 5%

hladin¢ vyznamnosti. Na zdklad¢ zminénych tdaji byly vyvraceny, nebo potvrzeny
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stanovené hypotézy. Shroméazdéna data byla prevedena do tabulek, které byly vytvoreny

v pocitacovém programu Microsoft Office Excel 2003.

4.5 ROZSAH PLATNOSTI

4.5.1 VYMEZENI

Vysledky studie nelze zobecnit pro Sirokou populaci, predev§im kviili malému
reprezentativnimu vzorku, ktery byl ndhodné vybran a otestovan. Aby byla studie
smérodatnd a platnd bylo by zajisté zapotiebi vétsiho poctu (100 a vice) zicastnénych,

ktefi podstoupi testy.

4.5.2 OMEZENI

Omezeni je predevs§im v poctu testovanych. Z celkového poctu 32 oslovenych se
testovani nakonec zucastnilo pouze devatenact znich. Z toho Sestnact probanda

dokoncilo cely 8 tydenni cyklus.
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5. VYSLEDKY

5.1 POSTUP VYHODNOCOVANI VYSLEDKU STUDIE

Cilem studie bylo kromé& vstupniho a vystupniho vysetieni pfedev§im porovnat
jednotlivé vysledky mezi sebou a najit mezi nimi rozdily, shody a samoziejmé také
vyhodnotit mé-li vlibec efekt cvicit na vibraéni pomtcce Power Plate. Vysledky jsou

rozdéleny do tii ¢asti.

V prvni (hlavni) ¢asti se posuzuji vysledky ve ¢tyfech zékladnich testech (Bosciv
test, flexibilita, rychlost reakce pro horni a dolni polovinu téla). Ve druhé casti se
vyhodnocuje zékladni antropometrické vysSetfeni (hmotnost, % tuku, mnoZstvi aktivni
télesné hmoty, BMI). Ve tfeti zavérecné Casti se porovnavaji doplikové ukazatele
(vykon, prace). U kazdé ze tii ¢asti jsou porovnavany finalni vysledky nejprve
s efektem vibrace a poté bez vibrace. Jsou rovnéz porovnavani muzi a zeny zvlast’ a pak

také spolecné, tedy osm Zen a osm muzil.

5.2 VYHODNOCENI BOSCOVA TESTU

Pti vySetieni Boscova testu byla sledovana predevsim letova faze. M¢étil se vzdy
¢as, jenz dokazal vydrzet testovany ve vzduchu (Cas testu 1 minuta). Z tabulkovych
vysledkt zcela jednoznaéné vyplyva obrovské zlepSeni pro cvicici na zapnutém pfistroji
Power Plate. Muzi, kteti cvicili s vibraci, dosahli v souctu o 23,57s vétsiho zlepSeni
oproti pouhym 1,15s muzii cvicicich bez vibrace. U Zen dopadlo srovnani, taktéz pro
jednotlivkyné cvicici s vibraci: 9,27s oproti 5,38s. V souctu zen i muzil trénujicich
s vibraci byl vysledek jest¢ daleko presvédcivési, a sice 32,84s ku 6,53s. Tento test

zcela jasn¢ prokazuje ucinnost Power Plate pii metodé opakovanych vyskok.
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Tab. ¢. 8: Boscuv test — letova faze

Let.faze

Let.faze Rozdil
Osoba ¢.:
s) s) )

1 26,47 29,27 2.8

2 35,56 39,83 4,27
Muzi s vibraci

3 41,13 42,16 1,03

4 25,64 41,11 15,47

5 40,03 38,91 -1,12

6 37,99 38,42 0,43
Muzi bez vibrace

7 39,18 41,01 1,83

8 41,72 41,73 0,01

9 27,7 34,74 7,04

10 40,0 39,89 -0,11
Zeny s vibraci

11 37,5 38,39 0,89

12 28,8 30,25 1,45

13 33,2 36,54 3,34

14 38,30 38,83 0,53
Zeny bez vibrace

15 32,0 32,64 0,64

16 39,0 39,87 0,87
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Tab. €. 9: Vysledky

Letova faze (s)

s vibraci 23,57

Muzi
bez vibrace 1,15
s vibraci 9,27

Zeny
bez vibrace 5,38
Muzi + zeny s vibraci 32,84
Muzi + zeny bez vibrace 6,53

5.3 VYHODNOCENI TESTU FLEXIBILITY

Test flexibility byl proveden vsed¢ s natazenymi dolnimi koncetinami a byla
hodnocena hloubka rozsahu pohybu (ohnuty ptedklon). U muzi dopadlo srovnani
(znadzornéno v tabulkach) piekvapivé ve prospéch jedinct cvicicich bez vibrace, a to

v kone¢ném souétu 18 cm ku 6 cm.

U Zen stejné srovnani prokazalo vétsi flexibilitu u divek cvicicich na zapnutém
piistroji, a to v poméru 15 cm oproti 0 cm. Zajimavosti bylo, Ze ani jedna z divek, jenz
cvicila bez efektu vibrace, neprokazala zlepseni, byt jen o jeden centimetr a hodnoty
namétené jako vstupni, zlstaly paradoxné i1 vystupnimi. Porovname-li obé skupiny
dohromady, vysledek je t€sny 21 cm (s vibraci) ku 18 cm (bez vibrace), nicméné nelze

s vysokou spolehlivosti tvrdit, Ze stimulace pomoci vibrace opravdu zvysuje flexibilitu.
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Tab. ¢. 10: Flexibilita

Flexibibilita | Flexibilita Rozdil
Osoba ¢.:
(cm) emy ™

1 8 12 4

2 27 26 -1
Muzi s vibraci

3 39 40 1

4 29 31 2

5 30 28 -2

6 23 26 3
Muzi bez vibrace

7 12 23 11

8 14 20 6

9 12 24 12

10 35 35 0
Zeny s vibraci

11 31 32 1

12 29 31 2

13 13 13 0

14 28 28 0
Zeny bez vibrace

15 16 16 0

16 30 30 0
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Tab. €. 11: Vysledky

Flexibilita (cm)
s vibraci 6
Muzi
bez vibrace 18
s vibraci 15
Zeny
bez vibrace 0
Muzi + zeny s vibraci 21
Muzi + zeny bez vibrace 18

5.4 VYHODNOCENI TESTU RYCHLOSTI REAKCE HORNi POLOVINY
TELA
Test rychlosti reakce (na zvukovy signal) pomoci reaktometru vyznél pro jedince,
ktefi nepodstoupili tréninkovy cyklus na zapnutém pfistroji. U muzi byly vysledky
téméer totozné -14 m/s (s vibraci) ku — 13 m/s (bez vibrace). U zen vyznélo srovnani
jednoznaéné ve prospéch nevibrujiciho stimulu, a to v poméru — 102 m/s ku -33 m/s.
V konecném souctu -47 m/s (s vibraci) ku — 115 m/s (bez vibrace) se tedy prokazalo

jednoznacéné vyssi zlepSeni pro cvicici bez vibra¢niho efektu, coz je také znazornéno

priloZzenou tabulkou.
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Tab. €. 12: Rychlost reakce horni poloviny téla

RD HK | RD HK Rozdil
Osoba ¢.:
ms) | @ms ™

1 171 188 17

2 174 191 17
Muzi s vibraci

3 177 164 -13

4 182 147 -35

5 135 149 14

6 152 149 -3
Muzi bez vibrace

7 155 142 -13

8 167 156 -11

9 182 181 -1

10 174 148 -26
Zeny s vibraci

11 170 166 -4

12 200 198 -2

13 289 201 -88

14 177 173 -4
Zeny bez vibrace

15 203 208 5

16 170 155 -15
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Tab.¢. 13: Vysledky

Rychlost reakce HK (ms)
s vibraci -14
Muzi
bez vibrace -13
s vibraci -33
Zeny
bez vibrace -102
Muzi + zeny s vibraci -47
Muzi + zeny bez vibrace -115

5.5 VYHODNOCENI TESTU RYCHLOSTI REAKCE DOLNi POLOVINY
TELA
Poslednim zakladnim testem byla rychlost reakce dolni poloviny téla. Opét se
meéfilo pomoci reaktometru na zvukovy signal. U tohoto testu se prokazal ziejmée
nejmarkantnéjsi rozdil mezi testovanymi probandy. VSechny testy dopadly ve prospéch
cvicicich s vibraci, a to: muzi: - 57 m/s ku + 26 m/s, Zeny: - 3 m/s ku + 20 m/s.
Porovname-li opét muze a Zeny s vibraci oproti ostatnim trénujicich bez vibrace je

vysledek propastny, a to: - 60 m/s ku + 46 m/s (tabulka ¢. 15).
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Tab. €. 14: Rychlost reakce dolni poloviny téla

RD DK | RD DK Rozdil
Osoba ¢.:
ms) | @ms ™

1 245 280 35

2 264 243 221
Muzi s vibraci

3 257 218 -39

4 247 215 -32

5 221 220 -1

6 218 216 -2
Muzi bez vibrace

7 214 206 -8

8 210 247 37

9 235 231 -4

10 199 193 -6
Zeny s vibraci

11 196 234 38

12 255 224 -31

13 252 263 11

14 248 245 -3
Zeny bez vibrace

15 284 292 8

16 192 196 4
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Tab. €. 15: Vysledky

Rychlost reakce DK (ms)
s vibraci -57
Muzi
bez vibrace 26
s vibraci -3
Zeny
bez vibrace 20
Muzi + zeny s vibraci -60
Muzi + zeny bez vibrace 46

Dalsimi dil¢imi testy bylo zméfeno a porovndno antropometrické vySetieni
(hmotnost, % tuku, mnoZstvi aktivni tukuprosté hmoty, BMI). Jak potvrzuji a dokladaji
tabulky ve vsech vysledcich (vyjma ukazatele hmotnosti) byla vysledkové lepsi skupina

probandu posilujicich na Power Plate s vibraci.

5.6 HMOTNOST

Stanoveni t€lesné hmotnosti probihalo, stejné jako ostatni testovani,
v biomedicinské laboratoii FTVS, kde vySetfovany stal jen v nejnutnéj§im odévu bez
obuvi uprostfed nosné plochy vaziciho zafizeni (nejlépe klasickd lékaiska decimalni
vaha) a méfeni probihalo s pfesnosti na 100g (Vilikus, 2004). V celkovém souctu

ptibrali muzi cvicicich s vibraci — 0,1 kg oproti vdhovému ubytku v podobé - 5,8 kg.

U zZen dopadlo hodnoceni opacné, a to v poméru + 0,3kg ku + 1,7 kg (bez
vibrace). Secteme-li muZze a zeny cvicicich s vibracni technologii dohromady, vysledek
mefeni zustava stejny + 0,2 kg oproti — 4, 1 kg (viz. tabulka ¢. 17). U jedinct
posilujicich na Power Plate bez vibrace se tedy prokazal vétsi efekt z hlediska shazovani

hmotnosti.
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Tab. ¢. 16: Hmotnost

Hmotn. | Hmotn. Rozdil
Osoba ¢.: k)
kg) | (kg) &
1 108.4 108.9 0,5
2 79,3 79,7 0,4
Muzi s vibraci
3 82,0 81,5 -0,5
4 84,9 84,4 -0,5
5 73,0 73,2 0,2
6 74,7 73,3 -1,4
Muzi bez vibrace
7 86,3 82,4 -3,9
8 81,4 80,7 -0,7
9 64,5 65,8 1,3
10 62,3 62,7 0,4
Zeny s vibraci
11 74,9 74 -0,9
12 65,7 65,2 -0,5
13 58,1 58,7 0,6
14 65,5 67,2 1,7
Zeny bez vibrace
15 70,2 70,4 0,2
16 70,7 69,9 -0,8
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Tab. €. 17: Vysledky

Hmotnost (kg)

s vibraci -0,1

Muzi
bez vibrace -5,8
s vibraci 0,3

Zeny
bez vibrace 1,7
Muzi + Zeny s vibraci 0,2
Muzi + zeny bez vibrace -4,1

5.6.1 BMI (body mass index)

Stanoveni hmotnostné-vyskového indexu: Pro orientaci o zékladni télesné stavbé
vySetfovaného je obliben diivejsi Quételetiv index, nyni jmenovany jako body mass
index (BMI), ¢asto vyuzivany pro informaci o optimalni hmotnosti vySetfovaného.
Vypocet indexu je dan vzorcem: BMI = télesnd hmotnost (kg) : télesna vyska? (m).

(Vilikus, 2004)

Ve vysko—vahovém indexu se prokazala vétsi ucinnost cviceni na zapnuté
platformé¢, jak dokazuje tabulka. Muzi s vibraci — 0,3 oproti + 1,94. U Zen srovnani —
0,21 ku + 0,23. V celkovém porovnani, tak opét prokazal vétsi ucinnost vibrujici stroj, a

to v poméru — 0,51 ku + 2,17 (tabulka ¢. 19).
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Tab. €. 18: Body mass index

BMI BMI
Osoba ¢.: Rozdil
(kg.m?) | (kgm?)  (kg.m™)

1 31,74 31,75 0,01

2 23,71 23,88 0,17
Muzi s vibraci

3 23,42 23,26 -0,17

4 26,95 26,64 -0,31

5 24,36 24,29 -0,07

6 25,07 24,60 -0,47
Muzi bez vibrace

7 26,87 25,75 -1,13

8 25,01 24,74 -0,27

9 20,92 21,39 0,47

10 21,53 21,57 0,04
Zeny s vibraci

11 21,63 21,37 -0,26

12 22,00 21,54 -0,46

13 19,68 19,91 0,23

14 22,11 22,66 0,55
Zeny bez vibrace

15 21,67 21,54 -0,13

16 24,35 23,93 -0,42
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Tab. €. 19: Vysledky

BMI (kg.m?)
s vibraci -0,3
Muzi
bez vibrace 1,94
s vibraci -0,21
Zeny
bez vibrace 0,23
Muzi + zeny s vibraci -0,51
Muzi + zeny bez vibrace 2,17
5.6.2 PROCENTO TUKU

Ke stanoveni télesného sloZeni byla vypracovana fada metod. Méné narocné,
soustiedéné predevS$im na urceni télesného tuku, pfindSeji mensi moznosti zjiSténi
vice informaci. V bézné praxi télovychovné-lékarské i klinické je nejCastéji ke zjisténi
mnozstvi télesného tuku vyuZzivdna metoda ,kaliperova® odvozend od specidlniho
méticiho nastroje ,,kaliperu®, kterym se za konstantniho tlaku méfi tloustka koznich fas
na téle na deseti mistech na téle. Soucet namétenych hodnot tloustky koznich tas
dosazujeme do regresnich rovnic odvozenych z denzitometrie. Postup stanoveni
mnozstvi té€lesného tuku metodou kaliperu je celkem jednoduchy a piinaSi pomérné

spolehlivé vysledky, stejn¢ jako tomu bylo i u této studie (Vilikus, 2004).

Prvni méfeni vyznélo téméf shodné, o 0,2% na tom byli 1épe muzi trénujicich bez
vibrace, a to v poméru — 7% oproti — 6,8%. U Zen dopadlo porovnéni opacné, - 9,3% ku
— 3,5% cvicicich na vypnuté platformé. V celkovém srovnani na tom byli vysledkové
1épe vsichni ti, ktefi cvicili s vibraci, a to v poméru — 16,1% oproti — 10,5% (tabulka ¢.

21).
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Tab. ¢. 20: Procento tuku

Tuk Tuk Rozdil
Osoba ¢.: o
(%) (%) (%)

1 26,5 19,5 -7

2 13,7 14,0 0,3
Muzi s vibraci

3 3,8 3.4 -0,4

4 12,9 13,2 0,3

5 14,3 13,5 -0,8

6 12,9 12,5 -0,4
Muzi bez vibrace

7 15,5 11,0 -4.5

8 8,7 7,4 -1,3

9 15,1 15,7 0,6

10 16,1 13,4 -2,7
Zeny s vibraci

11 14,9 11,5 -3,4

12 17,0 13,2 -3,8

13 15,3 13,0 2.3

14 17,9 17,7 -0,2
Zeny bez vibrace

15 18,2 19,5 1,3

16 15,7 13,4 23
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Tab. €. 21: Vysledky

Tuk (%)
s vibraci -6,8
Muzi
bez vibrace -7
s vibraci -9,3
Zeny
bez vibrace -3,5
Muzi + zeny s vibraci -16,1
Muzi + zeny bez vibrace -10,5

5.6.3 MNOZSTVI AKTIVNI TELESNE HMOTY

Vedle mnozstvi télesného tuku, sledujeme také mnozstvi tukuprosté télesné
hmoty, které vyjadiuje predevsim robusticitu kostry a rozvoj svalstva. Jeji stanoveni je
jednoduché a spociva v prostém rozdilu celkové t€lesné hmotnosti a mnozstvi télesného
tuku v kilogramech. Optimalni pomér obou téchto zakladnich slozek télesného slozeni
byva poklddan za jeden z predpokladii optimalni vykonnosti. Vysledek tréninkového
programu se projevil i v pfirGstku mnozstvi aktivni té€lesné hmoty. (Vilikus, 2004)

Porovname-li opét muze na Power Plate s vibraci je pomér + 7,2 kg ku + 0,4 kg.
U Zen byl vysledek shodny ve prospéch vibrace, + 6,6 kg ku + 3,5 kg. Celkové srovnani

je tedy + 13,8 kg oproti + 3,9 kg (tabulka ¢. 23). Prokazateln€ vétsi narast méli tedy

op¢t lidé posilujicich na zapnutém pfistroji.
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Tab. ¢. 22: Aktivni té€lesna hmotnost

ATH ATH Rozdil
Osoba ¢.: k)
kg) | (kg) &
1 79,7 87,7 8
2 68,4 68,5 0,1
Muzi s vibraci
3 78,9 78,7 -0,2
4 74,0 73,3 -0,7
5 62,6 63,3 0,7
6 65,1 64,1 -1
Muzi bez vibrace
7 73,0 73,3 0,3
8 74,3 74,7 0,4
9 54,8 55,5 0,7
10 52,3 54,3 2
Zeny s vibraci
11 63,7 65,5 1,8
12 54,5 56,6 2,1
13 49,2 51,1 1,9
14 53,8 55,3 1,5
Zeny bez vibrace
15 57,4 56,6 -0,8
16 59,6 60,5 0,9
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Tab. ¢.23: Vysledky

ATH (kg)

s vibraci 7,2

Muzi
bez vibrace 0,4
s vibraci 6,6

Zeny
bez vibrace 3,5
Muzi + Zeny s vibraci 13,8
Muzi + zeny bez vibrace 3,9

Poslednim doplitkovym ukazatelem byla tabulka zobrazujici praci a vykon
jednotlivych probandi. Z pfiloZzené tabulky je opét patrné, Ze skupina posilujicich na
zapnutém piistroji dosdhla lepSich ukazateli nez skupina cvicicich bez vibra¢niho

stimulu.

5.6.4 PRACE V BOSCOVE TESTU

Prace, jenz byla hodnocena v ptepoctu J/kg docilili vys$siho ndrstu muzi s vibraci
112.2 J/kg oproti 26,5 J/kg. Zeny 95 J/kg oproti 30,9 J/kg. Finalni podoba vysledku byla
207,2 J/kg ku 57,4 J/kg opét ve prospéch zapnutého vibracniho stroje.
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Tab. €. 24: Prace

Prace Prace Rozdil
Osoba ¢.: Tk
kg | g YK

1 86,9 85,2 -1,7

2 192.6 224.5 31,9
Muzi s vibraci

3 257,6 264,0 6,4

4 116,3 191,8 75,5

5 211,8 200,1 -11,7

6 217 240 23
Muzi bez vibrace

7 214,7 229,9 15,2

8 235,3 235,4 0,1

9 69,9 146.,6 76,7

10 200,7 197.3 23,4
Zeny s vibraci

11 170,9 186,6 15,7

12 97,9 103,8 5,9

13 119,5 143.4 23,9

14 202,8 206,1 3,3
Zeny bez vibrace

15 112,9 117,6 4,7

16 188.4 187,5 -1,1
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Tab. €. 25: Vysledky

Prace (J/kg)
s vibraci 112,2
Muzi
bez vibrace 26,5
s vibraci 95
Zeny
bez vibrace 30,9
Muzi + Zeny s vibraci 207,2
Muzi + zeny bez vibrace 57,4

5.6.5 PRUMERNY VYKON V BOSCOVE TESTU

V poslednim méteném testu se potvrdila znovu vyssi ucinnost vibrace. Muzi
s vibracni technologii sviij vykon zlepsili o 1,87 W/kg, bez vibrace 0,44 W/kg.
Vysledek zen 1,58 W/kg, bez vibrace 0,52. Celkovy vysledek jen stvrdil pfedchozi
udaje: 3,45 W/kg oproti 0,96 W/kg (tabulka ¢. 27).
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Tab. €. 26: Primérny vykon

Prum. Pram.
; ; Vysledek
Osoba ¢.: vyk. vyk.
(Wikg)
(W/kg) | (W/kg)

1 1,45 1,42 -0,03

2 3,21 3,74 0,53
Muzi s vibraci

3 4,29 4,40 0,11

4 1,94 3,20 1,26

5 3,53 3,34 -0,19

6 3,62 4,00 0,38
Muzi bez vibrace

7 3,58 3,83 0,25

8 3,92 3,92 0,00

9 1,17 2,44 1,27

10 3,34 3,29 -0,05
Zeny s vibraci

11 2,85 3,11 0,26

12 1,63 1,73 0,10

13 1,99 2,39 0,40

14 3,38 3,44 0,06
Zeny bez vibrace

15 1,88 1,96 0,08

16 3,14 3,12 -0,02
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Tab.¢. 27: Vysledky

Pram. vykon (W/kg)

s vibraci 1,87

Muzi
bez vibrace 0,44
s vibraci 1,58

Zeny
bez vibrace 0,52
Muzi + zeny s vibraci 3,45
Muzi + zeny bez vibrace 0,96

V dalsich tabulkach (tabulky ¢. 28-31) byly u vybranych testli potvrzeny ¢i zamitnuty stanovené

hypotézy.
Tab. ¢. 28: Flexibilita
1. méreni 2. méfeni | Arit. prim. | Smér. odch. | T-test | Hypotéza
8 12
27 26
39 40
s vibraci ?z ; 26,25 10,78027299 | 0,055389 | Zamitnuta.
35 35
31 32
29 31
30 28
23 26
12 23
bez vibrace 1;‘ ?2 28,875 8,42509 0,09126 | Zamitnuta.
28 28
16 16
30 30
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Tab. €. 29: Rychlost reakce dolni poloviny téla

1. méreni 2. méreni Arit. prum. Smér. odch. T-test Hypotéza
245 280
264 243
257 218
s vibraci 247 215 237,25 26,0370615 | 0,249822 | Zamitnuta.
235 231
199 193
196 234
255 224
221 220
218 216
214 206
Bielfrace ;g 5‘6‘; 229,75 2524027 | 0,142643 | Zamitnuta.
248 245
284 292
192 196
Tab. €. 30: Rychlost reakce horni poloviny téla
1. méreni 2. méfeni | Arit. prim. | Smér. odch. | T-test | Hypotéza
171 188
174 191
177 164
s vibraci 182 147 178,75 9,691675367 | 0,199321 | Zamitnuta.
182 181
174 148
170 166
200 198
135 149
152 149
155 142
bez vibrace o ol 172,875 19,52608 | 0,117455 | Zamitnuta.
289 201
177 173
203 208
170 155
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Tab. €. 31: Boscuv test

1. méreni 2. méfeni | Arit. prim. | Smér. odch. | T-test Hypotéza
26,47 29,27
35,56 39,83
41,13 42,16
s vibraci 23 4111 32,85 6,372496707 | 0,028997 | Potvrzena.
27,7 34,74
40 39,89
37,5 38,39
28,8 30,25
40,03 38,91
37,99 38,42
39,18 41,01
bez vibrace Sl lNE 36,955 4,960092 | 0,061006 | Zamitnuta.
33,2 36,54
38,3 38,83
32 32,64
39 39,87

5.6.6 SOUHRNNE ZHODNOCENI VYSLEDKU

Vyzkumna studie méla prokazat pozitivni vliv na vykonnost clovéka trénujiciho
na vibracni ploSiné¢ Power Plate. V zahranici je tisice studii dokladajicich pozitivni efekt
vibrace, at’ jiz se jedna o zvyseni svalové sily, rychlosti, posturalni stability nebo napf.
zvy$eni hustoty kostni tkané. V Cechach v takové mife odborné studie nenaleznete,
nasSe prace je pravdépodobné prvni tuzemskad odborné studie. Vyzkumy v této oblasti

nejsou logicky rozsiteny stejné, jako je tomu v zahranici.

Nasi studie se zcastnilo Sestnact osob, které cvicily pravidelné tfikrat tydné po
dobu 8 tydnt. Cilem bylo zvysit jejich vykonnost a potvrdit si tak svou hypotézu, ze
skupina trénujicich na zapnutém stroji dosdhne hodnotnéjsich vysledkli oproti skupiné
posilujicich bez pomoci vibra¢niho stimulu.

Ze vsech prilozenych tabulek a ¢isel je ziejmé, ze chceme-li zvysit svoji sportovni
a funk¢ni vykonnost, Power Plate mize byt vice uzite¢ny oproti béznému kondi¢nimu

posilovani ve fitness centru. Pouze dva testy (z celkovych deseti) vyvratily jeho vyssi

pozitivni G¢inek na lidské télo, potazmo vykon. Dva testy, a to reakéni rychlost pro
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horni koncetiny a také hmotnost byla vice ovlivnéna u lidi trénujicich bez pomoci
vibra¢ni technologie. Osm ostatnich testli doklada jasny kladny ucinek pro vibra¢ni

technologii.

Nejvyssi rozdil mezi testovanymi byl nejen v Boscové testu, ale také v reakéni
rychlosti dolnich koncetin, mnozstvi aktivni télesné hmoty a ve vykonu (méfen ve
W/kg). Pokud bychom rozdélili méteni pouze na muze a Zeny rozdilii by se naslo zajisté
vice. Dal$im faktem, ktery je tfeba zohlednit je nejen rozdil ve vékovém slozeni vSech
zucCastnénych (vékova kategorie 18 — 45 let), ale samoziejme i v individualni kondi¢ni

pripravenosti kazdého ¢lovéka, ktery podstoupil experiment.

Nicméné 1 presto jsem piesvédCen, Ze tato studie mela vyznam a muze poslouzit
nejen, jako inspirace pro ostatni, ktefi chtéji podobny vyzkum uskutecnit, ale predevS§im

pro lidi, ktefi hledaji nové cesty, jak zlepsit sviij vykonnostni potencial.
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6. DISKUZE

Cilem prace bylo zhodnotit a ur¢it vliv Power Plate tréninku ve srovnani se
cvi¢enim na tomto stroji bez pouziti vibra¢ni technologie. V poslednich tfech letech ve
svété a v Ceské Republice vyrazné vzrostl zajem o tuto cviéebni a rehabilitadni
tréninkovou pomucku, jenz je zndma v tuzemsku predevsim ze svéta wellness a fitness.
V zahrani¢i bylo publikovdno mnoho odbornych studii a vyzkumt, které dokladaly
pozitivni U¢inek akceleraéniho tréninku a predhanély se v superlativech na tento
vibraéni pfistroj. Jednalo se o studie provadéné nejen institutem Power Plate
International, ale také nezdvislymi sportovnimi, zdravotnimi, vyzkumnymi akademiemi,

popi. laboratofemi z celého svéta.

Snahou mé diplomové prace bylo provést odbornou studii na dané téma a potvrdit
nebo naopak vyvratit hypotézy, které byly pfedem stanoveny. Z dosazenych vysledka
mezi jednotlivymi méfenimi lze usuzovat, Ze vibracni technologie, na které je princip
Power Plate zalozen ma velky pfinos pro praxi. Z deseti testll, osm z nich prokdzalo, ze
1ze tréninkem na tomto stroji dosdhnout lepsich vysledkti nez pomoci stejného tréninku
bez této vibracni technologie. Vykonnost v testech byla tedy procentudlné vice

ovlivnéna vice Power Plate strojem nez béZznym cvicenim.

Pouze u dvou testl (rychlost reakce dolnich koncetin, hmotnost) bylo docileno
vyssiho zlepSeni vychoziho stavu bez efektu akcelera¢niho tréninku. Nepotvrdilo se
tedy tak predpokladané ocekdvani, ze 1 v téchto testech bude mit Power Plate lepsi
kone¢ny ucinek. Vysledek reaktometrie, v testu rychlosti reakce dolnich koncetin byl
naprosto opacny nez tomu bylo u testu rychlosti reakce hornich koncetin. Lze se jen
domnivat, zda by byl vysledek neménny nebo dokonce skladnym vlivem pro
,vibrujici® stroj, pokud by byl tréninkovy pldn zaméfen vice na horni polovinu téla a
byly tak vice stimulovany horni koncetiny. Nicméné celkovy rozdil mezi hodnotami bez

akcelerace a s akceleraci je v kone¢ném souctu vice nez vymluvny.

Druhy test, kde nebyl prokazan vyssi vliv akcelera¢niho tréninku byla hmotnost
Clovéka. Zde se opét muzeme jen domnivat a teoretizovat zda vSichni probandi
dodrzovali po celou dobu osmi tydna stravu, jako tomu bylo u nich doposud, nebo zda
se z diivodu testovani v jidle vice omezili a snazili se naopak o co nejvyssi moznou
dosazenou zménu, aby se projevila jejich snaha ve cvic¢eni. ProtoZze hmotnost se da

pomérné jednoduse, dostupné zméfit, na rozdil napiiklad od mnozstvi aktivni télesné
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hmoty, je pravé tato veliCina, kterou si vSichni testovani mohli v pribéhu odborné studie
lIépe kontrolovat. Moznym faktem je samoziejmé také to, Ze cviceni na Power Plate
muze vice zpevilovat télo nez redukovat podkozni tuk. Nebo v obou piipadech neni vliv
Power Plate tréninku tak pfinosny pro praxi, jako tomu bylo v ostatnich predchozich

testech.

Dal$im faktorem, ktery miize vyrazné ovlivnit vysledky méteni byla fyzicka
ptfipravenost kazdého jedince. Do testovani byli zahrnuti lidé, ktefi sice vSichni
pravidelné sportuji, nicméné jejich kondi¢ni trovenl nebyla na shodné Grovni. Lid¢, jenz
nemaji tak vysokou uroven kondice maji samoziejmée vétsi predpoklad pro zlepSeni nez
jedinci, ktefi jsou na hranici své kondi¢ni pfipravenosti a u kterych lze tedy zvysit jejich
soucasny sportovni stav daleko hiife a jakykoliv posun, byt jen o povéstny zlomek je
velkym uspéchem. Poslednim faktorem, ktery se zde musi zminit je rozdil Cisté

fyziognomicky, a tedy fyziologické rozdily ve vykonnosti mezi muzem a zenou.

V kone¢nych souctech a vysledcich jsou zahrnuty obé skupiny spolecné. Pokud
bychom tedy v budoucnu chtéli dosahnout jesté vEtsi presnosti méfeni bylo by zajisté
zajimavé zaméfit se v pristim testovani pouze na muze (nebo naopak na zeny) jako na
homogenni skupinu a zabyvat se tak vyzkumem pouze jednoho pohlavi, popt. urcit
vékovou hranici vSem zucastnénym (napt. rozmezi 20 — 30 let), coZz by samoziejmé

mélo logicky vyssi vypovidajici hodnotu.

V ostatnich osmi testech byl prokdzan kladny ucinek akceleracniho tréninku.
Vyrazného zlepseni bylo dosazeno piedevsim ve vyskokovém Boscové testu (letova
faze), kde dosahli témét vSichni testovani probandi lepSich vysledka nez druha skupina
cviCici bez vibrace. Stejné¢ tomu bylo 1 vreaktometrii, v rychlosti reakce dolnich
koncetin, kde naprosto dominovali lidé cvicici s vyhodou vibrace. V konecnych
souCtech dosahli vyssiho zlepSeni probandi na Power Plate v testech a méfenich:
flexibility, BMI, % tuku, mnozstvi aktivni télesné hmotnosti, primérného vykonu a
prace. Tréninkovy program (A i B) byl, jak jiz bylo zminéno, zaméten vice na dolni
polovinu téla a je tedy mozné, Zze velky stimul dolnich koncetin prokdzal pravé proto

vyraznéjsiho zlepseni nez tomu bylo u ostatnich cvicicich bez vibrace.
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Dle posouzeni a zhodnoceni findlnich tdajii a dat, které jsou k dispozici, a také
podloZzeny odbornym vyzkumem v biomedicinské laboratoii FTVS mizeme deklarovat
pozitivni €inek cviceni na zapnuté vibracni plosing€ oproti béznému tréninku. Testovani

splnilo svij ucel.

Obr. ¢. 8: Power Plate trénink (pfevzato z Power Plate International)
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7. ZAVERY

Diplomova prace prezentuje vysledky porovnani 16 probandi, ktefi se z(c¢astnili
pravidelného 8 tydenniho tréninkového cyklu. V ramci této prace byli porovnavani
muzi a zeny cvi¢ici s pomoci akcelera¢niho tréninku a bez néj. Vysledky byly vzdy

uvedeny jak jednotlivé (muzi a Zeny zvlast), tak i dohromady (muzi + Zeny).

Bylo zjisténo, ze vyrazngj$iho zlepSeni (80%) dosahovali ti, jenz vyuzivali
principy vibracni technologie. Nadprumérné zlepSeni se promitlo predevSim
v zakladnich testech — Bosclv test a rychlost reakce dolnich koncetin na zvukovy
podnét. V doplikovych ukazatelich byly velmi nadstandardni vysledky v mnozstvi
aktivni télesné hmoty a také ubytku procent tuku, vzdy ve prospéch trénujicich
s vibraci. Z deseti pouze dva testy neprokdzaly vyssi vliv Power Plate pfistroje (rychlost
reakce hornich koncetin, hmotnost). Tyto skute¢nosti by ovsem mohly byt v budoucnu
ovlivnény, napf. jinym tréninkovym programem, popf. jinou intenzitou béhem zatéze.
Tato vyzkumna prace vSak potvrdila hypotézu, ze efekt vibrace ma smysl ve zvySovani
vykonnosti jedince, ovSem nelze tvrdit, Ze pii pouziti Power Plate museji byt nutné
vSechny pohybové schopnosti a dovednosti zlepSovany daleko vice nez je tomu u

bézného tréninkového procesu.

7.1 HYPOTEZY

Vramci provedené odborné studie byla nulovd hypotéza potvrzena pouze
v Boscové vyskokovém testu, jedinch cvi€icich s pomoci vibracni technologie. Ostatni

hypotézy byly zamitnuty.

7.2 DOPORUCENI A NAVRHY

Protoze jsem nedokdazal presvédCit vice jedinci k testovani a méfeni na FTVS,
bylo by ucelné, pokud by se v budoucnu zabyval kdokoliv podobnym vyzkumem,
obstarat vice jedinci pro dany ukol. Dosdhlo by se tak pfedevSim vétsi presnosti
vméfeni a studie by tak samoziejmé méla i vétsi vypovidajici hodnotu. Sestnact

probandd, jenZ se zcastnilo této studie je zcela urcité minimum.

Dal$im doporucenim by bylo, opét z hlediska vétsi kvality vyzkumu, nechat

otestovat pouze homogenni skupinu — tedy napf. pouze muZze a vymezit u nich vékovou
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skupinu se zhruba podobnou fyzickou zdatnosti, aby se minimalizovaly velké rozdily ve

vykonnosti jednotlivych proband.

7.3 VYZNAM PRO TEORII

Domnivam se, e jsou v Cechich stale je§té zazity tréninkové principy
vychazejicich z 60. a 70. let a jen velice malo trenérii u nds se snazi svoje védomosti
dale obohacovat a posouvat svoji uroven vzdélani vyse. Kazdy profesionalni sportovec
by mél mit vzdélaného trenéra, ktery ma povédomi o zdkladnich principech tréninku a
samoziejm¢ také entuziasmus ucCit se novym poznatkim nejen v ramci sportovniho

tréninku.

Jsem presvédcen, ze tato odborna studie ma vyznam pro teorii. Zvolené testy
prokazuji ve vétsin¢ piipada vétsiho a rychlejSiho dosazeni kyzenych vysledki. Trenéfi,
ktefi sleduji novinky ze svéta fitness a neustale se snazi maximalizovat vysledky svych
svéfencl, by neméli opominat vyhody akceleracniho tréninku a zapojit jej do své
tréninkové pfipravy, jak vramci sportovniho tréninku, tak 1 fyzioterapie, popf.
rehabilitace po uraze. Jiz jen zména zazité¢ho stereotypu sportovce v tréninkovém
procesu muze evokovat k vy$simu tréninkovému nasazeni a moralce a samoziejme i ke
zvySovani vykonnosti. Netvrdim, zménit a nahradit od zékladu tréninkovy proces jiz jen
cvicenim na Power Plate, ale zafazenim této cvicebni pomiicky do tréninkového
programu mizeme zvysit jeho kvalitu a soucasné€ i snizit ¢as, ktery budeme tréninku

veénovat.

7.4 VYZNAM PRO PRAXI

Vyznam studie by nemél byt pouze teoreticky, ale snahou by mélo byt dokazat
vyuzit ziskané informace v praxi. Jsem pfesvédCen, Ze pozitivni vliv Power Plate
vibraéniho pfistroje lze vyuzit, jak v rdmci rehabilitace, béZzného posilovani, tak i ve
svété vrcholového sportu, jak ostatné potvrzuji i findlni vysledky z biomedicinské
laboratote. Prokazatelné¢ vys$si vliv na vykonnost je ziejmy, zalezi tedy na kazdém
trenérovi €1 jeho svéfenci, zda se rozhodne vyuzit kladné Gc¢inky piistroje Power Plate

ve svém tréninkovém procesu.
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