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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vyznam a benefity cviceni na vibra¢ni ploSin¢ Power Plate®.

V této praci bych chtéla predstavit vibracni stroj Power Plate®. I kdyz
v Ceské republice je povazovan stile za novinku, ve svété je uz delsi
dobu znam a pouzivan. Pfiblizim zde také princip vibraci a vibra¢niho

tréninku samotného, na némz je cviceni na Power Plate zaloZeno.

Firma Power Plate, jakozto jeden z vyrobci produktli zalozenych na
technologii zprostfedkovani celotélového vibracniho tréninku lidskému
organismu, uvadi mnoho pozitivnich ucinki vibra¢niho tréninku na
lidské télo. Ne vSechny tyto Uc€inky jsou jiz plné podloZzeny lékatskymi
vyzkumy, nicméné vétSina z nich své podloZzeni vyzkumem ma. Proto se
budu snazit tyto efekty dolozit uvedenim zavéri nckolika vyzkumi
dokladajici ve vétsin€ pozitivni t¢inek vibra¢niho tréninku na lidské télo.
V praktické casti své prace zveiejnim vysledky ankety provedené ve
wellness studiu Bel Corpo na Barrandové klienty pravidelné
vyuzivajicimi stroj Power Plate®. Anketa byla provedena s cilem
porovnat firmou uvedené ucinky cviceni na stroji Power Plate se
skuteénymi vysledky klientl uZzivajicich tento stroj. Seznam anketnich

otazek bude uveden v Pfiloze 11.

V Piiloze I uvedu rozdily mezi jednotlivymi typy stroje Power Plate® a
poukdzu na vhodnost pouziti riznych variant tohoto stoje na urcitych

mistech (domacnost, fitness/wellness studio, atd.)

VétsSinu svoji bakalafské prace budu provadét reSerSni metodou.
Literatury, kterd by se k tomuto Uc€elu dala pouzit, neni ovSem velké
mnozstvi a je vétSinou cizojazy¢nd. Veskeré vyzkumy délané rliznymi
univerzitami a védeckymi institucemi jsou uvefejnény v anglickém
jazyce, ztidka pak v némeckém. Ve vétSin€é piipadl jsou jiz dostupné

v elektronické podobé.

Praktickou ¢ast své prace budu orientovat na anketu provedenou ve

wellness studiu Bel Corpo na Barrandové. Tato ¢ast bakalarské prace



bude zamétend na praktické zkuSenosti a vysledky klientil tohoto studia,

pravidelné po delsi dobu vyuZzivajicich stroj Power Plate.

Kli¢ova slova: Power Plate®, celotélovy vibra¢ni trénink, benefity, studie, anketa.



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

The reason and benefits of the practising the Power Plate® machine.

In this thesis I would like to introduce a vibration machine Power Plate®.
In spite of the quite novelty (as the Power Plate® is considered in the
Czech republic), is known and very often used, especially in the rest of the

western Europe and United States.

The Power Plate company, as one of the producers of products based on
the technology of mediating the whole body vibration training to the
human body, presents a lot of the benefits gained from the WBVT. Not all
of these effects are fully confirmed by the medical research, however large
majority of the presented effects have been already confirmed. Therefore I
will try to confirm mainly the positive effects of this machine by the
publishing the conclusions of the researches, done by the particular

institutions.

In the practical part of my thesis I will publish the questionnaire done in
the wellness studio Bel Corpo in Prague — Barrandov by the clients who
regularly use the Power Plate machine. The questionnaire was done for to
compare the benefits which Power Plate organisation points out and the
real results of the clients who use the Power Plate machine. The schedule

of the questions will be mentioned in encloses.

Encloses will also contain all the types of the Power Plate machine and I
will mention the suitable use at the particular places (at home, fitness /

wellness centre, etc.).

The most of my bachelor thesis I will do by the research method.
Unfortunately, the suitable literature is published in very little amount and
is mainly in foreign language. All the researches, done by scientific
institutions are published only in English and are accessible only by the
mean of the internet sources.

The practical part of my thesis will be oriented on the questionnaire done
in the wellness centre Bel Corpo in Barrandov, Prague. This part will be

focused on practical experiences and results of the clients who regularly



and in the long-term period use the Power Plate machine.

Keywords: Power Plate®, whole body vibration training, benefits, research,

questionnaire.



Uvod

Zijeme v dobé, plné uspéchanych lidi honicich se vétsinou za pfepychem, blahobytem
a idedly. Jednim znich jsou bezpochyby i polonahé postavy modelek a modeld
vystavujici na nas svd dokonald téla v reklamnich spotech v televizi, na billboardech
u dalnic, v novinach a casopisech a v dalsi spousté produktd, se kterymi pifijdeme
dennodenné do styku. Stejnou, nebo alesponl srovnatelnou frekvenci vyskytu, se ovSem
mizou pochlubit i produkty, slibujici jako vysledek pravé tato téla. Bohuzel vétSina
populace, vcetné té¢ rekreacné i1 profesiondlné sportujici, neorientujice se v daném
odvétvi, se snadno nechd zmadst slogany bezpoctu vyrobkl s vétSinou velmi
nadsazenymi vysledky, nebo pokud se touzenych vysledka klient dobere, je do nékolika

mésic zpét na stejné Grovni, jako byl.

Jednim z ,.hitd* a slibovanych zazraki by podle spousty ¢lankll v novinéach, asopisech
a reklamach mélo byt cviceni na vibracnich ploSindch. Vibracni ploSiny jsou k vidéni
v fad¢ fitness 1 wellness center, jsou pouZivany profesiondlnimi sportovnimi kluby a
pravidelné vyuZzivané i rehabilitaénimi zafizenimi. Touto cestou bych chtéla smétovat
svoji bakalarskou praci. Jelikoz se pohybuji v prostiedi fitness a wellness jiz nékolik let
a sama na sob¢ jsem uz néjaky ten vyrobek odzkousela, chtéla bych se zaméfit na

prikopnika tohoto odvétvi — stroje Power Plate® (dale jen Power Plate).

Mym cilem bude pfiblizit celotélovy vibraéni trénink (whole body vibration training,
dale jen WBVT) na vibraéni plos§iné Power Plate, z biomechanického hlediska vysvétlit
pusobeni vibraci na lidské télo i samotné principy a historii vibra¢niho tréninku.
Spousta firem produkujici rizné vibracni ploSiny uvadi v této souvislosti znacné
mnozstvi potencionalnich benefitl, které mize klient/sportovec vibraénim tréninkem
ziskat. Zda-1i se jednd pouze o propagacni tah nebo jsou tyto stroje opravdu schopné dat
potencionalnimu uZivateli to, co je firmami uvedeno, se budu snazit dolozit, piipadné

vyvratit dosud provedenymi studiemi.

Jelikoz sama plisobim jako instruktorka na stroji Power Plate, vyuZila jsem moZnosti
styku s vefejnosti pravidelné vyuZzivajici tento stroj a n¢kolika Zendm a muzim jsem
dala k vyplnéni anketu, tykajici se vibra¢niho tréninku, konkrétné potom tréninku na
vibraéni plosin¢ Power Plate. Jejich praktické zkuSenosti a vysledky také poslouzi
k porovnani s uvedenymi benefity a naslednému ovéieni, zda je WBVT opravdu tak

progresivni, jak je firmami a médii uvadéno.



1. Rozbor problému

1.1. Historie vibraéniho tréninku

e Prvni pocatky ptichodu vibraci vyuzitelnych pro rozvoj funkci lidského téla
miizeme datovat jiz do obdobi starovékého Recka - piistroje s jednosmérnymi

vibracemi (Ustni sdélent).
e V oblasti mediciny se také vyuzivaly vibrujici masazni pomiicky (Gstni sdéleni).

e 1869 — Georg Taylor (USA) — pfistroj k vibracni terapii pro bolest pazi a zad

(Gstni sdélent).
e 1880 — Jean — Martin Charcot — experimenty s vibracnim stolem k terapii

M. Parkinson (Pavli, Strachotova, 2011).

e Konec 19. stoleti - John H. Kellogg - prvni vibracni zafizeni - vibrac¢ni zidle a

vibra¢ni manipulace pro horni a dolni koncetiny (Pavla, Strachotova, 2011).

e 1960 - Zpftistupnéni vibracniho tréninku v Némecku — Iékat Biedermann

zvetejnil efekt cyklickych oscilaci na lidské télo (Gstni sdélent).

e 1970 — Zatazeni vibracni technologie do vesmirného programu Ruského tymu,
od roku 2003 je potom vibra¢ni trénink vyuzivan i pro vesmirné projekty NASA

(Gstni sdélent).

e 1989 — Po padu Berlinské zdi rozsifeni vibracni technologie do svéta (Pavla,
Strachotova, 2011).

e 1999 - Holandsky Olympijsky trenér Guus van der Meer vyviji Power Plate
(Gstni sdélent).

e 2000 - Guus van der Meer predstavuje Power Plate na holandském trhu (Ustni

sd€leni).

e 2008 - Power Plate se stava svétovym uspéchem prezentovanym ve vice nez

65 zemich (ustni sdéleni).



1.2. Power Plate®

Power Plate je stroj na cviceni vyuzivajici zdokonalenou formu vibraci. Trojrozmérné
vibra¢ni technologie, na niZ je zalozena funkce Power Plate, je v soucasnosti podle
manudlu vydaného firmou Power Plate (2007) nejnovéjsi uzivanou cvicebni technikou.
Diky vibracim pisobicim na lidské télo, jsou jeho motorické jednotky aktivovany ve
vétsim poctu a rychlosti, a proto zde nachdzime vétsi efektivitu cviceni v daném case.
Jak wuvadi firma Power Plate, cviCeni na tomto stroji uspokoji potieby jak
profesiondlnich sportoveil a milovniki fitness, tak i individudlnich uzivateli. Produkty
Power Plate nalézaji své vyuziti ve zdravotnich a rehabilitacnich centrech, fitness

klubech, hotelech, 1aznich a kosmetickych studiich (Power Plate, 2007).

1.3. Akceleraéni trénink ™
Power Plate je stroj, zalozeny na principu vibrace a tzv. Akcelera¢niho tréninku™.

Pojem ,,Acceleration trainig ™* (akcelera¢ni trénink) je odvozen od fyzikalni veliCiny
,a — akcelerace, neboli zrychleni (zrychleni je vektorova veli¢ina udavajici zménu
rychlosti za urcity cas). Pravé stouto velicinou Power Plate pracuje v souvislosti

s vibracemi (Power Plate, 2007).

Podle Pavll a Strachotové (2011) se jedna se o metodu neuromuskulérniho tréninku,
ktery vyuziva ptenosu vibraci na télo pomoci vibra¢ni ploSiny. Autorky ve svém ¢lanku
uvedly neuromuskularni hledisko ptisobeni vibraci takto: Mechanicka vibrace plisobi na
zakonceni svalového vieténka, které reaguje na zménu jeho délky. Siln€ myelinizovana
nervova vlakna vedou aferentni informace o rychlych dynamickych zménach svalu,
které podle Da Gaila, Lance a Neilsona (1966) CNS analyzuje jako nartstajici délku
svalu. Zmény délky svalu vedou k postupné depolarizaci. Pti dosazeni prahové hodnoty
akéniho potencidlu, se vzruch §ifi neuritem motorickym ploténkdm svalu a vznika
kontrakce. Podle Eklunga a Haghbartha (1966) tak vibrace vyvolavaji kontrakci, tzv.
tonicky vibracni reflex (TVR). Podle Da Gaila, Lance a Neilsona (1966) je TVR
schopny zvysit ndbor motorickych jednotek, prostfednictvim aktivace nejen svalovych
vietének, ale 1 polysynaptickych drah. Timto se li§i od monosynaptického vieténkového

reflexu.

Akcelera¢ni trénink proto ptedstavuje zménu v pfistupu k posilovani, nebot’ dovoluje

télu posilovat s menSim diirazem na hmotu, vysoké zatizeni predevsim mékkych tkani



a priliSnou rychlost tréninku. Power Plate umoZiuje posilovani s nizkym rizikem
zranéni Uponil a zaroven menSim rizikem svalovych zranéni, pficemz v mnoha

ptipadech navic snizuje Cas potfebny k dosazeni vyty€enych cilti (Power Plate, 2007).

Mnohymi vyzkumy je dolozeno, ze pomoci principti Akcelera¢niho tréninku™ se
cvicebni stroj Power Plate podili na zlepSeni sportovni a funkéni vykonnosti, podporuje
télesnou kondici, tvaruje postavu a urychluje schopnost zotaveni se po zranéni (stni

sd€leni).

Jak je jiz zminéno vySe, tréninkem na vibracich je zapojovano vét§i mnoZstvi
motorickych jednotek. Podle Dovalila (2005), lidské télo neni schopno pfi kontrakci
zapojit svalova vldkna vSechna. Pfi klasickém cviceni se zapojuje do kontrakce kolem
Ctyficeti procent svalovych vladken (nemluvime zde o vrcholovych sportovcich, kteti
jsou velmi dobfe adaptovani na silovy trénink a podle Jebavého (2012) dokazou pii
béZzném cviku zapojit az 60% svalovych vlaken). Pro télo je potom daleko pi{jemnéjsi

fakt, ze pracuje s vlastni hmotnosti.

1.4. Vibrace a biomechanika

Definice vibraci: Vibrace jsou periodicky se opakujici, vinovité, mechanické pohyby —

oscilace (stni sd€leni).

Vibrace se vyskytuji vSude kolem nas. V dopravnich prostredcich, pfi stavebnich
pracich, ¢i pfi préci s riznymi vibrujicimi nastroji. V drtivé vEétsiné piipadua se ale jedna
o tzv. neharmonické vibrace — nepravidelné. Podle Pavli a Strachotové (2011) je
odezva organismu na u¢inek vibraci zavisla na délce plsobeni, sméru a intenzité vibraci
a je ovlivnéna spoustou dalSich okolnosti, jako napt. postavenim hlavy, rozlozenim

jednotlivych segmenti téla, fyzickém ¢i psychickém stavu, atd.

Vibrace narusuji pfirozenou rovnovahu. Do jejiho znovunastoleni je pak zapojovano
velké mnozstvi svalli. Ménénim pozic a 0hlld jednotlivych ¢asti téla, dojde k napinadni
svalii okolo kloubu. Toto napéti je zaznamendno nervovymi senzory, které informaci
predaji pres dostfedivé nervy az do mozkové kury, kterd okamzité¢ prostfednictvim
michy zareaguje a dojde k reflexivni svalové kontrakci. Pfi vibracnim tréninku jsou
touto stimulaci vyvolany svalové kontrakce az padesat krat za minutu (Grimmova,

2010).
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Pavli a Strachotova (2011) ve svém ¢lanku rozdé€lily pisobeni vibraci nasledujicim

zplsobem:

Celkové vibrace (1 — 1000Hz): pfenaSeny na télo napt. ze sedadla dopravnich
prostiedkii. Také zde zminily, ze vibrace s frekvenci kolem 5Hz v zédvislosti na
kmitoctu mohou zptisobit rezonanci lebecnich kosti a dalSich organt v téle. Pti

dlouhodobé expozici témto vibracim dochazi k zdvaznym onemocnénim.

Vibrace pfenasené na ruce (8 — 1000Hz): jedna se o mistni vibrace plisobici na
télo pfi praci sriznym naradim (sbijecky, vrtacky, brusky, motorové pily,

kladiva, atp.).

Vibrace pfenasené zvlastnim zpisobem: zde se fadi vibrace plsobici na hlavu,
patef, ramena napi. z kiovinofezli a postiikovaci. Autorky zde uvedly také
zvlastni piipad piisobeni vibraci — akustické pole. Pokud hladina akustického
pole doséhne tlaku 120dB, dojde k pfenosu na lidské télo, ktery se projevi

bolesti sluchového aparatu.

Lokalni vibrace: vibrace aplikovany pouze na urcitou cast téla. Vysledky
provedenych vyzkumil a ucinky lokalnich vibraci jsou zminény nize v kapitole

1.5.10. Lokalni vibrace.

Podle Power Plate (2007) existuji dva zdkladni druhy vibraci:

Harmonické vibrace: pravidelné oscilace stabilni ve své podobég, tvaru a
rychlosti (amplituda a frekvence). Tyto vibrace v ¢lovéku vyvolavaji piijemné

pocity (hudba nebo houpaci kieslo).

Neharmonické vibrace: nepravidelné a nestalé. Tyto vibrace vyvolavaji

zpravidla nepfijemné pocity (zemétieseni).

11



Tabulka ¢. 1 — Harmonické a neharmonické vibrace

Harmonické vibrace

Neharmonické vibrace

12




Vibrace jsou podle stejného zdroje charakterizovany:

e Frekvenci: pocet oscilaci za vtefinu, vyjadieno v Hz. Power Plate

disponuje frekvencemi - 25Hz, 30 Hz, 35 Hz, 40 Hz a 50 Hz.

e Amplitudou: maximalni vychylka z rovnovdzné polohy, vyjadieno v mm.
Na stroji Power Plate lze rozlisit dva stupné — Low (nizkd) a High

(vysoka).

Power Plate pracuje na zékladé trojrozmérnych, harmonickych vibraci. Viz. Obr. €. 1.

Vibrujici plosina provadi pohyb v téchto rovinach:

e Vertikalni rovina (nahoru a dolil) — na diagramu osa Z
e Frontalni rovina (zprava doleva) — na diagramu osa X

e Sagitalni rovina (zepfedu dozadu) — na diagramu osa Y

Obrazek ¢. 1. — Power Plate

Power Plate pouziva primarné vertikdlni vychyleni (70%), ale také zbytkové frontalni

(20%) a sagitalni (10%) vychyleni (ustni sdéleni).
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Power Plate a jeho vertikalni vibrace pomahaji zvySovat akceleraci, a tak vytvareji
prostiedi, které stimuluje télo ke zvySeni sily skrz vyS$$i gravitacni silu bez potieby
externi zatéze na opérnou soustavu ¢lovéka. Pii bézném cviCeni s externi zatézi (napf.
s ¢inkami) pfidavame hmotnost (m) a naopak pii cviceni na Power Plate pfidavame

zrychleni (a) (Power Plate, 2007).

Tabulka €. 2 — Vztah mezi hmotou a zrychlenim ve vztahu k faktoru sily (Gstni sd€lent).

T¢€lesna hmota + ptidana hmota
F=m T X a

= snizené zrychleni

T¢lesna hmota + Power Plate
F=m xa T

= zvySena akcelerace

—

T¢lesna hmota + pfidana hmota+
F=m T X a T Power Plate = zvétSeni hmoty a

akcelerace

1.5. Vyzkumy a studie

V této Casti bakaldiské prace bych se chtéla vénovat publikovanym studiim
dokladajicim efekty, které ptinasi cviceni na Power Pate. Jak uvadi Pavli a Strachotova
(2011), ne vSechny uvedené ucinky jsou vyzkumy podlozeny, nicméné vétSina z nich

sva podlozeni ve vyzkumnych ¢innostech maji.

Budu cerpat ze studii rtiznych odbornych pracovist, uvetejnénych v mezindrodnich
Casopisech/magazinech zdravotniho zaméfeni. VéEtSina ztéchto publikovanych

vyzkumt je jiz dostupnd v internetové podobg.

V uzivatelském manualu ke stroji Power Plate firma uvadi benefity, které tento druh
cviceni pfindsi. Kazdy tento uvedeny benefit rozeberu, vyhledam s tématem souvisejici
vyzkumy ¢i studie a z jednotlivych zavérh téchto studii, vyplynou bud’ potvrzujici, nebo

vyvracejici firmou uvedené G¢inky tohoto stroje na lidsky organismus.

14




Benefity cvi¢eni na Power Plate podle Power Plate (2007):

1.5.1. ZvySeni svalové sily, vybusnosti a odrazovych schopnosti

Vyzkumy provedené na univerzitach po celém svété ukazuji, ze cvi¢eni na Power Plate
podporuje svalovou silu, nartst svalové hmoty, vybusnou silu a odrazové schopnosti.

Zvyseni sily je primarnim benefitem cvic¢eni na Power Plate (Power Plate, 2007).

Trénink WBVT zlepSuje vykonnost ve sprintu

Paradisis, Zacharogiannis (2007) publikovali v mezinarodnim Iékafském cCasopise
Journal of Sport Science and Medicine studii potvrzujici pozitivni u¢inky Power Plate

tréninku na sprinterské schopnosti.

Ze zavéru studie podle autortt vyplyva, ze WBVT po dobu Sesti tydnli vedl
k vyraznym pozitivnim zméndm kinematickych vlastnosti sprintu a vybusné sily u
nezkuSenych sprinterti, s nejvetsi pravdépodobnosti zplisobené zlepSenim svalovych
kontrakei v disledku podstoupeného tréninku. Skupina s programem whole body
vibration vykazovala zlepSeni vSech testovanych parametri: dosahovanych cast,
dosahované rychlosti, délky kroku, kadence krok a vyskoku z podiepu. Vydrz vybusné

sily se podle autord Paradisis, Zacharogiannis (2007) zlepsila o 7,8 %.

Doslo ke zlepSeni vykonnosti ve sprintu s ¢istym nartstem rychlosti béhu a zkracenim
Casl sprintu na vzdalenost 60 metri. Hodnoty vySky vyskoku a vybusné sily u skupiny,

kterd pouzivala stroj Power Plate, rovnéZ vzrostly.

Celkové lze podle autort fici, ze WBVT podporuje receptory aferentnich drah, coz
vede k ucelnéjSimu vyuziti streCového reflexu. Tento typ tréninku tak umoznuje cilené
posilovani rychlych svalovych vladken, coz vyznamné pfispiva ke zlepSeni parametri
rychlych pohybt. V kazdodennim Zivoté podle autorii Paradisis, Zacharogiannis (2007)

tyto schopnosti lidem umozni zvySovat ucelnost pohybt a zabraniovat zranénim.

Nariust sily a zlepSeni vyskoku pomoci WBVT

Studie, jejimiz autory jsou Delecluse, Roelants a Verschueren (2003), byla uvedena

v Medicine and Science in Sports and Excercise a potvrzuje uU¢inek WBVT,
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pfenaseného na télo pomoci zatizeni Power Plate, na zlepSeni explozivni a maximalni

sily.

Ze zavéru studie vyplyva, ze cviceni s vyuzitim whole body vibration je u¢innym

tréninkovym postupem, ktery vede ke zvyseni svalové sily.

Kromé toho je pravdépodobné, Ze zatimco trénink whole body vibration vyZzaduje
malou ndmahu a je povaZovan za pfijemny, vyvolava srovnatelné biologické zmény,

jakych dosahuje tradi¢ni rezisten¢ni trénink.

Autoti Delecluse, Roelants a Verschueren (2003) uvadi, Ze cviceni whole body
vibration poskytuje uzivatelim veSkeré piinosy silového tréninku bez moZnych
negativnich ucinki velkych vah, coz je zvlast¢ vyznamné pro osoby, pro které je
dulezité ziskat svalovou hmotu, ale nemohou absolvovat velkd tréninkova zatiZeni
v podobé aplikace vysokych odpord. Autofi déale uvedli, Ze trénink whole body
vibration je vhodny pro jakékoliv potieby posilovani a miiZze byt indikovan velmi Siroké
Skale uzivatel.

Tento vyzkum podle Delecluse, Roelants a Verschueren (2003) napovida, Ze trénink
whole body vibration ma vyznamny terapeuticky potencial. Mize zlepSovat vykonnost
svalstva u pacientll v rehabilitacnich programech a u starSich osob, i u osob, které
nechtéji nebo fyzicky nemohou provadét silovy trénink. Trénink whole body vibration
muze rovnéz zvysSovat vykonnost sportovcil, jak napovida progres ve vyslednych

hodnotéch svalové sily a vysky vyskoku u uc€astniki této studie.

Utinky 24tydenniho tréninkového programu whole body vibration na

sloZeni télesnych tkani a svalovou silu u netrénovanych Zen.

Studie publikovand v International Journal of Sports Medicine autory Roelants,
Delecluse, Goris, Verschueren (2004) dospéla k vysledku, ze program WBVT se

zasadné nelisi od klasického rezisten¢niho tréninku.

Autofi ve své studii uvad¢ji, ze cilem této studie bylo zkoumat a porovnat Gcinky
24tydenniho tréninkového programu whole body vibration a kondi¢niho cviceni na
sloZeni télesnych tkani a svalovou silu. Po uplynuti 24 tydnl se neprojevily Zadné
vyznamné zmény télesné hmotnosti, podilu télesného tuku, ani tlouStky vrstvy

podkozniho tuku u zadné ze skupin. Pouze u skupiny s programem whole body
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vibration doSlo k nardstu hmotnosti svalové tkan¢. U skupin whole body vibration a

kondi¢niho cvi€eni doslo k vyznamnému nartstu svalové sily.

V zavéru studie Roelants, Delecluse, Goris a Verschueren (2004) uvedli, ze trénink
whole body vibration zvySuje silu natahovace kolenniho kloubu a vede k mirnému
narstu hmotnosti svalové tkané. Nartst svalové sily je srovnatelny s nartstem svalové
sily po standardnim kondi¢nim tréninku zahrnujicim kardiovaskularni a rezistencni

trénink.

Vliv whole body vibration ve srovnani s kondi¢nim cvi¢enim na svalovou
silu a objem svalové hmoty u starSich muzu.
Studie provadéna autory Bogaerts, Delecluse, Classens, Coudyzer, Boonen a
Verschueren (2007), jiz publikovali v Journal of Gerontology: Medical Sciences
doklada, ze u castnikl této studie doslo ke zvySeni explozivni sily a objemu svalové

hmoty.

Tato studie se zabyvala ucinky roc¢niho vibraniho tréninku na izometrickou a

vybus$nou svalovou silu a objem svalové hmoty u muzl ve véku nad 60 let.

V zévéru vyzkumu Bogaerts, Delecluse, Classens, Coudyzer, Boonen a Verschueren
(2007) uvedli, Ze touto studii bylo dolozeno vyuziti WBVT jako efektivniho
tréninkového stimulu ke zvyseni izometrické a explozivni svalové sily a svalové hmoty
u muzh starSich 60 let. Tato zjiSténi napovidaji, Ze celotélovy vibra¢ni trénink ma
potencial ptredchdzet nebo zvratit ztratu hmoty kosterniho svalstva v souvislosti
s vékem, tzv. sarkopenie. V zévéru této studie autofi zminili, ze WBVT si zaslouzi dalsi
vyzkum u starSich osob, k jejichz zdravi a nezavislosti je ovliviiovani stavu sarkopenie

zasadni.

Vliv WBVT na pohyblivost kolenniho kloubu rychlost pohybu a vySku

vyskoku u Zen po menopauze.

Cilem této studie belgickych autori Boegarts, Delecluse, Classens, Coudyzer, Boonen,
Verschueren (2004) bylo zjistit, jaky vliv ma 24 tydnt aplikace WBVT pomoci stroje
Power Plate na pohyblivost kolenniho kloubu, rychlost pohybu a vysku vyskoku u zen

po menopauze.
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V zavéru této studie podle autofi uvedli, ze hodnoty vykonl ve vySce vyskoku,
pohyblivosti kolena i rychlosti pohybu po 24tydenni aplikaci WBVT vyrazné vzrostly.
Rozsah zlepSeni téchto parametri po aplikaci WBVT byl podobny zméndm
zaznamenanym po klasickém vycvikovém programu RES, ktery je povazovan za
standardni zplsob zvySovani svalové sily u starSich osob. Autofi vyzkumu Boegarts,
Delecluse, Classens, Coudyzer, Boonen, Verschueren (2004) ptedpokladaji, Ze pozitivni
vysledky nartstu svalové sily u starSich Zen jsou patrné hlavné diky vibracnim
podnétim. Jak se jiz diive provedenymi vyzkumy prokazalo, u mladych zen (20 let) je

vliv na svalovou silu pfi cviceni s vibracnimi podnéty vétsi.

Studie objevujici se v metaanalyze ¢lankd Suchého a Pechy (2010) tykajici se vlivu

WBVT na svalovou silu.
Delecluse a kol. (2003) — vliv WBVT na dynamickou silu dolnich koncetin.

Autor ovefoval na 67 Zenach (vék: 21.4 + 1.8) vliv 12 - ti tydenniho vibra¢niho
tréninku na dynamickou silu dolnich koncetin. Zjisténé vysledky potvrdily pozitivni
vliv vibra¢niho tréninku v porovnani s béznym posilovanim. Vysledky prokazaly, Ze

vyuziti vibra¢niho tréninku mé vyznam a nelze ho pficitat jen placebo efektu.
Marco (2007) porovnaval vliv vibrace na svalovou hypertrofii.

(u 17 studentti vysoké skoly, z nichz 9 tvofilo testovaci a 8 kontrolni skupinu), s timto
zavérem: ,,Tepova frekvence se mezi skupinami probandd vyrazné neliila. Zda se, Ze
pfitomnost vibraci v rdmci silového tréninku pfispiva k jeho vyssi efektivité. Navic by
bylo vhodné zatadit vibra¢ni cviceni do pravidelného tréninkového programu, jehoZz

cilem je svalova hypertrofie spolu se snizenim télesné hmotnosti.*
Berschin a kol. (2004) — vliv WBVT na M. rectus femoris a M. biceps femoris.

Studie aplikovand na 30 osobach (15 muzi a 15 Zen) potvrdila pozitivni vliv

vibrac¢niho tréninku na M. rectus femoris a M. biceps femoris.

Russo a kol. (2003) ovétoval dvojitou slepou studii vliv Sesti mésict vibraci —

nikoliv tréninku.

Studie vlivu vibraci samotnych se zacastnilo 29 postmenopauzalnich Zen, které byly
porovnany s Zenami, které necviCily vitbec. Aplikovan byl pouze stoj na Power Plate pti

vibracich o frekvenci 28 Hz, 3x tydné¢ po dobu 6 minut. Po 6 mésicich bylo zji§téno
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zvySeni svalové sily o ptiblizn€é 5% u skupiny vyuzivajici WBVT. Nebyly indikovany

zadné zmény télesné hmotnosti.

Suchy a Pecha (2010) ve své metaanalyze také zmifuji studie, které vliv WBVT na

lidské télo neprokazaly.
Torvinen (2002) — vliv ¢tyfminutového vibrac¢niho tréninku.

Tato studie byla provedena na 16 osobach (8 muzl a zen, vék 18 — 35). Autor nezjistil
za vyuziti povrchové EMG zadny vliv ¢tyfminutového vibrac¢niho tréninku. Testy (napf.
rovnovahy, sily stisku ruky, vySky vyskoku z mista, ¢lunkového bchu) provedené
v ramci studie po vibracnim tréninku neukdzaly za vyuziti povrchového EMG Zadné

zmény.

Cardinale (2008) provedl analyzu dosavadnich studii vlivu vibraci

s nasledujicim zavérem:

,Existuje velmi malo studii, zabyvajicich se touto problematikou, které vyuzily ve
vyzkumu jako probandy sportovce. Z tohoto diivodu je v soucasné dobé velmi obtizné
poskytnout spolehlivé a efektivni tréninkova doporuceni pro sportovce. Diskuse a
vysledky studie se tykaji soucasnych poznatkli, ve vztahu k efektivité tréninku u
profesiondlnich sportovceti, a poskytuji néktera prakticka doporuceni. Vyuziti vibraci je
nepochybné zajimavé, nicméné velmi dilezité je porozumét fyziologickym
mechanismim zahrnujici adaptivni odezvy na vibracni cvi€eni. Je nutné podrobit dalSim

analyzam vztahy mezi uzitim vibra¢niho tréninku
a jeho spolehlivosti a efektivitou.“ Vysledky studii analyzovanych Cardinalem jsou
prevazné kladné.

Dennis a Reyes (2008) — vliv WBVT na mladé aktivni sportovce.

Autofi uvadéji maly az Zadny vliv vibracniho tréninku na mladé aktivni sportovce
v porovnani se stejnym cvicenim bez vyuZiti vibraci. ZvySeni svalové sily sledovali u

starSich netrénovanych osob.
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Studie objevujici se v ¢lanku Pavli a Strachotové (2011) tykajici se u¢inku WBVT na

svalovou silu.
Cardinale a Lim (2003) srovnavali ucinky vibraci (frekvence 20Hz a 40Hz).

Ze studie vyplyva, Ze pfi frekvenci 20Hz doslo k 4% naridstu vykonu ve squat jump,
zatimco pfti aplikaci frekvence 40Hz doslo k tibytku ve squat jump i counter movement

jump.
Cochrane a Stannard (2004) — vliv WBVT na Counter movement jump.

Z této studie vyplynulo, Ze pii aplikaci vibraci o frekvenci 28Hz a amplitudé 6mm
doslo ke zvySeni counter movement jump o 8,1%.
Bosco a spol. (1998) — vliv WBVT na vyskok a svalovou silu dolnich koncetin u
hracek volejbalu.
Autofi zaznamenali béhem 10 — denniho tréninkového programu (5 tréninkovych
jednotek po 90 sekundéch) ptfi vibracich o frekvenci 28Hz zlepSeni ve vyskoku a

svalové sile dolnich koncetin u vrcholovych hracek volejbalu.
Bosco a spol. (1999) — svalova aktivita pti plisobeni vibraci.

V dalsi studii autofi udavaji o 200% vyssi EMG aktivitu m. biceps brachii béhem

expozice vibracemi.
Torvinen a spol. (2002) — vliv WBVT na vysku vyskoku.

Autofi v této studii zaznamenali zlepSeni vySky vyskoku o 8,5% po ctyfmésicni

intervenci WBVT o frekvenci 25 — 30Hz, kdy expozice trvala 4 minuty.

1.5.2. Tvarovani postavy a redukce celulitidy

Power Plate (2007) udava, ze cviceni na strojich Power Plate a snim spojeny
Acceleration trainig™ jsou velmi vhodné metody pro rychlé a spravné formovani
postavy. Podle kolektivu autorti z Loma University a zavéru jejich studie zvefejnéné na
webovych strankach powerplate.com.cz, mé krevni obé&h pro lidsky organismus zdsadni
vyznam. ZvySeni pritoku krve pokozkou a tkanémi pod ni miZe vést ke zlepSeni stavu
pokozky a zlepsit jeji tonus, coz snizi znatelnost celulitidy. ZlepSeni krevniho obéhu ma

podle autorti studie rovnéz zasadni vyznam pro hojeni zranénych svald, zlepSovani
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zasobeni kyslikem a odplavovani odpadnich latek, jako je naptiklad kyselina mlécna, ze

svalové tkan¢ (www.powerplate.com/cz).

Diky zvySené cirkulaci krve se tak zlepSuje kvalita pokozky a dochazi k redukci

celulitidy, coZ potvrzuji nasledujici publikované studie (Power Plate, 2007).

Vliv dlouhodobého cvi¢eni whole body vibration na tukovou tkan v dutiné
bFiSni.

Cilem této studie, publikované autory Vissers, Verrijhnen, Mertens, Van Gils, Van den
Sompel, Truijen, Van Gaal (2010) magazinem Obesity Facts, bylo stanovit vliv WBVT,
v kombinaci s omezenim kalorického pfijmu, na télesnou hmotnost, zastoupeni
jednotlivych tkéni a na metabolické rizikové faktory u dospélych osob s nadvéhou a

trpicich obezitou.

Ze studie vyplyva, Ze spojeni aerobniho cvi¢eni nebo WBVT s omezenim kalorického
pfijmu miZe napomoci pii dosahovani dlouhodobého a udrzitelného sniZeni télesné

hmotnosti 0 5 az 10 %.

Tyto predbézné udaje podle autorti Vissers, Verrijhnen, Mertens, Van Gils, Van den
Sompel, Truijen, Van Gaal (2010) ukazuji, ze WBVT mize mit u obéznich osob vétsi
potencial pro snizovani objemu tukové tkdn¢ v dutiné bfisSni nez klasické cviceni
aerobniho charakteru a muze tak byt smysluplnym doplitkem budoucich programii

cilenych na redukeci télesné hmotnosti.

WBVT napomaha omezovat celulitidu

Cilem této némecké  studie, uvefejnéné na  webovych  strankach
www.powerplate.com/cz, vedené autory Frank a Moos (2004) pod zastitou kliniky
Sanaderm zaméfené na kozni nemoci a alergologii (SANADERM Professional Clinic
for Skin Disease and Allergology, Bad Mergentheim, Germany), bylo zjistit a porovnat
24 tydenni cvi¢eni Power Plate a Power Plate spolecné s kardio tréninkem na redukci

celulitidy.

Padesat pét ucastnic studie se rozdélilo do dvou skupin. Prvni skupina podstupovala

pouze trénink na stroji Power Plate, 2 — 3x tydné&, po dobu 8 az 13 minut. Druha skupina
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rovnéz pouzivala WBVT, ale sva cvi€eni v délce 8 az 13 minut jeSté¢ dopliiovala kardio
cvi¢enim v délce 24 az 48 minut.

Zjisténi tohoto vyzkumu ptichazeji s novym a feSenim, jak omezit mnoZzstvi télesného
tuku, spole¢né s remodelaci vlaken kolagenu. Tato studie podle jejich autorti prokazala,

ze snadné, jednoduché a G¢inné cvieni s pomoci WBVT mize celulitidu tesit. Dokaze

urychlit

a podpofit remodelaci vldken kolagenu, zlepsit krevni ob¢h, zvysit podil svalové tkané,
pomoci pii snizovani mnozstvi télesného tuku a obvodu hyzdi, stehen a Iytek

(www.powerplate.com/cz).

Pravidelnd masaZz na stroji Power Plate miiZe pomoci zlepSit krevni a

lymfaticky obé&h

Zde se jednd o souhrn dvou studii kolektivu autorti pod zastitou Loma University,
publikovanych v Medical Science Monitor v letech 2007 a 2008. Provedené studie
zjistily, Ze masaz na stroji Power Plate miize vyrazné zvysit pratok krve v hornich i

dolnich koncetinach.
Zvysenim pritoku krve prostfednictvim maséaze na stroji Power Plate tak 1ze:
e pomoci zlepsit tonus pokozky
e snizit patrnost celulitidy
e podpofit hojeni svalil po zranéni
e urychlit obnovu po fyzickém vykonu
e ucinnym zpiisobem se rozcvi€it pred t€lesnym vykonem.

Pavli a Strachotova (2011) byly ve svém ¢lanku ke zméné télesného slozeni vlivem
WBVT jiz vice skeptické. Ve svém c¢lanku uvedly jako ptiklad studii Albasiniho a spol.
(2010), podle které dosavadni vyzkumy ovlivnéni télesné hmotnosti, metabolickych a

imunitnich funkei piisobenim WBVT neprokazaly.

22



1.5.3. ZlepSeni flexibility a rozsahu pohyblivosti

Nazarov, prvni védec zabyvajici se experimenty s vibracemi celého téla vyzkoumal, Ze
protahovaci cviky svibracemi maji za ndasledek vétsi zlepSeni flexibility, nez

protahovaci cviceni samotné - bez vibraci (Power Plate, 2007).

Okamzity vliv aplikace vibraci na kloubni pohyblivost u juniorskych

elitnich gymnastek

Cilem této studie autorti Van Zyl, De Beer, Bassett (2011) bylo zjistit, k jakému efektu
dojde po aplikaci vibraci na lidské télo. Cilova skupina byla podle autori vybrana

zamerné, jelikoz kloubni pohyblivost hraje v gymnastice zasadni roli.

Ze zéavéru studie vyplyva, Ze vibrace vyrazné zvysuji kloubni pohyblivost a mohou tak

byt aplikovany gymnastkami v jejich ptiprave na soutéze.

1.5.4. ZlepSeni rovnovahy a koordinace

Vibrace stimuluji nervovy systém takovou rychlosti, Ze téméf vSechna svalovéa vlakna
jsou mimovoln¢ zapojena. Zarovei je silné¢ stimulovan percepéni systém (Power Plate,

2007).

Podle Pavll a Strachotové (2011) hraje proprioreceptivni systém v fizeni posturalni
stability a korekci pohybu zasadni roli, naskytuje se mozZnost ovlivnéni posturalni
stability diky aktivaci proprioreceptorti pii pisobeni WBVT. Podle vyse zminénych
autorek, studii, které zkoumaly vliv na posturalni stabilitu neni mnoho a jejich vysledky
se velmi lisi.

Pavli a Strachotova (2011) uvedly tyto studie dokazujici pozitivni u¢inek WBVT na

posturalni stabilitu.

Torvinen a spol. (2002) zaznamenali zlepSeni balanc¢nich schopnosti u mladych

zdravych jedinct o 15,7% .

Moezy a spol. (2008) potvrdili, Ze po mesi¢ni aplikaci WBVT dochéazi ke
dlouhodobému zlepSeni posturalni stability a propriorecepce u probandi po

rekonstrukci ptedniho kiiZzového vazu.

Van Des a spol. (2004) dokladaji ve své studii pozitivni uc¢inky WBVT na zlepSeni

posturalni stability u pacientli po cévni mozkové piihodé.
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Vliv WBVT na pristroji Power Plate na prevenci padii u osob vyssiho véku.

Studie publikovand kolektivem autori belgické univerzity Bogaerts, Verschueren,
Delecluse, Classens, Boonen (2007) publikovana magazinem Gait and Posture se
zamefila na vyzkum tykajici se stability a redukce padu starSich obyvatel. Jak autofi ve
své studii uvadéji - pady jsou jednim z hlavnich problému u starSich jedincti. Okolo
30% obyvatel nad 65 let se padu nevyhne kazdy rok. To mlize mit za nasledek funkcni
poskozeni, vazna zranéni, zlomeniny nebo dokonce smrt. Spatna stabilita je jednim
zmala rizikovych faktorti naslednych padid, které mohou byt zlepSeny intervenci.
Porucha posturdlni stability je spojena s v€kem diky deficitu senzorickych funkci,
poruchdm CNS a kosterné-svalové integrity (Bogaerts, Verschueren, Delecluse,

Classens, Boonen, 2007).

Tato studie prokazala, ze WBVT ma spojitost se snizenou cetnosti padii na pohybujici
tréninku na svalovou silu byly potvrzeny a uvedeny jiz v pfedchozich studiich (kratky
Cas trénink, nizkd zatézovou, atd.), na nich by se proto mélo stavét a podporovat tak
dalsi studie a vyzkumy vlivu WBVT na starsi osoby (Bogaerts, Verschueren, Delecluse,

Classens, Boonen, 2007).

ZlepSeni posturalni kontroly, izometrické a dynamické sily

Clanek Pavli a Strachotové (2011) mimo jiné i poukazuje na vyzkumem ovéfeny
pozitivni U¢inek na posturalni stabilitu. Versuchen a spol. (2004) tento fakt ovéfili
v Sestimésicni studii u Zen po menopauze, které podstupovaly WBVT 3x tydné, pfiCemz
jedna tréninkova jednotka trvala 30 minut. U Zen podstupujicich tuto studii tak doslo ke

zlepSeni izometrické a dynamické svalové sily a posturalni kontroly.

1.5.5. ZvySeni hustoty kostni tkané

Aby nedochazelo k fidnuti kosti, je tfeba opérnou soustavu cElovéka mechanicky
zatézovat. Mechanické zatéZovani je podstatné pro stimulaci obnovy minerali. Ve
vétSin¢ piipadd je velmi tézké az nebezpecné trénovat osoby vySsitho véku

s pozadovanou mechanickou zatézi vedouci k iniciaci re-modelace kosti, av§ak vyzkum
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prokdzal, Ze stroj Power Plate mize byt k tomuto ucelu bezpecné pouzZivan (Power

Plate, 2007).

Vliv WBVT na Power Plate na hustotu kostni tkané (kycelni kloub),

svalovou silu a posturalni stabilitu u Zen po menopauze

Tuto studii publikovali autofi z belgické univerzity Verschueren, Roelants, Delecluse,
Swinnen, Vanderschueren, Boonen (2004) v magazinu Journal of Bone and Mineral

Research.

Autofi uvedli, ze WBVT na stroji Power Plate, vede u Zen po menopauze
k vyznamnému zvySeni hustoty kostni tkdné¢ v oblasti kycelniho kloubu (1,5 %) i ke

zvySeni svalové sily a zlepSeni spravného drzeni téla.

Tato zjiSténi pfedstavuji moznost feSeni pro stale se prohlubujici problém starnouci
populace - vyskyt osteopordzy, zhorSené drzeni télesného postoje a rovnovahy, castému
vyskytu zlomenin zpisobenych pady s obtiznym nebo neuplnym hojenim. Se
zvySujicim se primérnym veékem populaci v zapadnich zemich stojime pted nardstajici
epidemii osteoporozy. Kazdy rok utrpi miliony lidi zlomeniny v disledku pfedcasného
fidnuti kosti. Kazda4 tfeti Zena a kazdy osmy muZ v tomto roce onemocni osteopordzou.
Ve Spojenych statech trpi fidnutim kosti 2,8 milionu lidi (80 % z tohoto poctu jsou
zeny). U jednoho milionu z nich bylo toto onemocnéni diagnostikovano, zatimco 1,8
milionu jesté nevi, ze fidnutim kosti trpi (Verschueren, Roelants, Delecluse, Swinnen,

Vanderschueren, Boonen, 2004).

Rané studie podle autorti zabyvajici WBVT prokazovaly u Gc¢astnikli nartst svalové
sily. Studie prokézaly, ze WBVT vede k podvédomym svalovym stahlim 30 az 50 krat
za sekundu, coz miZe vyvoldvat vyznamny posilovaci efekt i pfi pouhém stoji na
plosiné.

Celkové byly touto studii prokdzany nasledujici vlivy WBVT na lidské télo:
e zvySeni hustoty kostni tkané
e feSeni vhodné ke zvraceni fidnuti kosti a zamezeni osteopordze

e dostupny nastroj k tréninku, vhodny k prevenci padti a zlomenin u mnoha osob

e narlst svalové sily
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e zlepSeni rovnovéahy a rovnovazné polohy
e zlepSeni télesného postoje

e podpora redukce télesné¢ho tuku

e zlepSeni zdravotniho stavu

Cvicebni programy whole body vibration pfedstavuji cviceni s nizkou zatézi a s
kratkou dobou trvani. Umoziiuji tak podle Verschueren, Roelants, Delecluse, Swinnen,
Vanderschueren, Boonen (2004) témét komukoliv dosahovat nartistu svalové sily
pouhym stanim na vibraéni plosin€. Pti pravidelné aplikaci WBVT je moZné dosahnout
posileni svaltl, snizeni mnoZstvi télesného tuku, zlepSeni rovnovahy a reflext, zlepSeni
hustoty kostni tkdné a stim souvisejici zlepSeni zdravotniho stavu (Verschueren,

Roelants, Delecluse, Swinnen, Vanderschueren, Boonen, 2004).

1.5.6. ZvySeni hladiny nékterych hormont

Pfi tréninku na Power Plate té€lo reaguje zvySenou tvorbou rastového hormonu a
testosteronu ve velmi kratkém case (8 — 12min). Nastava také vyznamnd stabilizace

,,stresového hormonu* - kortizolu (istni sd¢lent).

Podle ¢lanku Pavli a Strachotové (2011) nejsou nazory na hormonélni odpovéd’ na
vibra¢ni trénink dosud sjednoceny. Ve svém ¢lanku uvedly studii Bosca a spol. (1998,
1999), jejiz autofi poukazali na zvySeni hladiny testosteronu a rustového hormonu a
snizeni hladiny kortizolu bezprostiedné po aplikaci WBVT. Podle vySe zminénych

autorek by tyto poznatky mohly byt vyuZitelné k terapii obezity.

Pavli a Strachotova (2011) uvedly ve své studii ,,Vliv celotélového vibra¢niho
tréninku na posturalni stabilitu u vybrané sportujici populace.”, Ze na zaklad¢ této
hypotézy byl proveden vyzkum, pfi némz autofi zkoumali vliv WBVT na cirkulaci
hladiny glukézy, inzulinu, glukagonu, HCG, kortizolu, adrenalinu, noradrenalinu a
celkového testosteronu u 10 zdravych muzi. V této studii doSlo pouze ke sniZeni
hladiny plasmatické glukézy, pravdépodobné jejim vyuZitim pro svalovou kontrakei, a

zvySeni hladiny noradrenalinu, zatimco ostatni parametry ziistaly beze zmé&ny.

Autorky Pavlli a Strachotova (2011) v této souvislosti dale uvedly, Ze vzhledem
k malému poctu provedenych studii nelze urcit piesné t€inky na endokrinni systém a

mélo by byt provedeno vice vyzkumill na potvrzeni, ¢i vyvraceni vySe zminénych
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hypotéz tak, aby bylo mozné vyuziti WBVT jednak pfi terapii, a také k eliminaci

nezadoucich ucinky.

1.5.7. Zotaveni a regenerace

Podle Power Plate (2007) lidem trpicim potizemi jako je artrdza, Parkinsonova
choroba, roztrouSend skler6za, osteopordza, diabetes a mnohymi dal§imi
onemocnénimi, velmi prospiva fyzicka aktivita. Bohuzel ve vétSiné piipadi tito lidé
nemohou plnohodnotné cvicit. Cvi€eni na Power Plate mlize zmirnit symptomy téchto
nemoci. WBVT na Power Plate pomaha také urychlit regeneracni procesy po zranénich

(Power Plate, 2007).

Pisobenim celotélovych vibraci se zlepSuje schopnost chiize u jedinci

s poranénim michy: pilotni studie.

Autofi této pilotni studie Ness a Edelle (2009) publikované v magazinu Gait and
Posture pochézeji z Miamské univerzity. Ugelem této pilotni studie (studie malého
rozsahu zaméfend na vyuzitelnost, zpisoby a postupy) bylo stanovit, zda opakované
pouzivani zafizeni Power Plate vede ke zlepSeni chilize, popsané zménami rychlosti
chiize, u osob s chronickym, netiplnym poskozenim michy. V ptipadech, kdy nedoslo k
uplnému poskozeni (pferusSeni michy), se zde podle autori naskyta moznost, zZe pacient
bude opét chize schopen. V téchto piipadech jde obvykle o svalovou slabost a
poskozeni vnimani, které mohou schopnost chlize omezovat. Rehabilitace pacientl po
urazech michy je tak predev§im zaméfena na obnoveni schopnosti chiize (Ness a Edelle,

2009).

Studie se zcastnilo 17 osob po trazu michy, vSichni schopni postavit se ze sedu (za

pomoci podpory trupu) a zustat stat po dobu nejméné jedné minuty.

Vysledky této studie ukazuji, ze pravidelné pouzivani zatizeni Power Plate osobami
s chronickym netplnym poSkozenim michy mulze vést ke zvySeni rychlosti chiize,
frekvence chiize a délky kroku, coz mlze vést ke zlepSeni kvality chlize. PouZivani
zafizeni Power Plate podle Ness a Edelle (2009) rovnéz vedlo ke zlepSeni trvalé vnitini

koordinace koncetin v nékolika po sobé jdoucich krocich.
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Ackoliv zména rychlosti chlize (0,23 km/h) se nemusi jevit jako vyrazna, dalsi
védecké vyzkumy na toto téma uvadeji, Ze zména o 0,18 km/h se jiz povazuje za

klinicky vyznamnou.

ZlepSeni kvality chlize zjisténé po pravidelném pouzivani zatizeni Power Plate je
srovnatelné se zlepSenimi vykazovanymi v literatufe o jinych formach cvicenich, ktera
mohou vést ke zlepSeni pohyblivosti. Miru zmény pozorované v prib¢hu této studie
povazuji Ness a Edelle (2009) za klinicky vyznamnou, i pro populace mimo klinickou
lécbu. Cviceni na zafizeni Power Plate tak mize byt uZiteCnym zplsobem, jak zlepSit

kvalitu chiize u osob po urazu michy.

Trénink na Power Plate urychluje rekonvalescenci po rekonstrukei

predniho k¥iZzového vazu.

Svalova slabost a atrofie skupiny ¢tythlavého stehenniho svalu je ¢astou potizi, s niz se
museji potykat pacienti béhem rekonvalescence po rekonstrukci piedniho kiiZzového
vazu (Ustni sdéleni). Cilem této némecké studie, provedené autory Bastianem a Franzem
spolupracujicimi s oddélenim Kaiserslauternské chirurgie zamétené na kolenni kloub,
bylo zkoumat u¢inky celotélovych vibraci na proces hojeni. Tato studie, publikovana
v German Magazine For Sportmedicine stavéla na vysledcich diive zvefejnéného
vyzkumu a méla provéfit hypotézu, ze WBVT vede ke zlepSeni aktivace ohybact i
natahovacl dolni koncetiny, s pozitivnimi t€inky na stabilizaci kloubu, svalovou silu a

krevni obéh.

Podle autorii vede rekonvalescence po poskozeni ptedniho kiiZového vazu obvykle
k atrofovani svalovych skupin stehna a lytka, i ztraté funkce kolene co do koordinace,
pohyblivosti i stability. WBVT vede ke zvétSeni objemu svalové hmoty, zachovani

urovné svalové sily, obnové koordinace, pohyblivosti i pruznosti.

Tyto vysledky podle autorli napovidaji, Ze vibracni terapie, provadéna na stroji Power
Plate pfispivd po provedeni chirurgického zakroku ke stabilizaci kloubu a prevenci
dalsiho poskozeni. Tento postup znamena vyznamnou moznost pro pacienty, ktefi
usiluji o rychlejsi rekonvalescenci po operaci predniho kiiZového vazu nebo kloubu,

aby se mohli rychleji vratit ke svym obvyklym ¢innostem, praci a sportu.

Ugastnici studie také zodpovidali nékolik otéazek ohledné snizovani bolesti a celkového

vnimaného stavu pfed a po chirurgickém zdkroku a po rehabilitacnim programu.
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Odpovédi jasné ukazovaly, Ze €lenové skupiny vyuzivajici kromé& klasickych metod
fyzioterapie také WBVT pocitovali méné bolesti a jejich stav se zlepSoval rychleji, nez

tomu bylo u kontrolni skupiny (www.powerplate.com/cz).

Trénink na Power Plate zlepSuje propriorecepci a stabilitu kolenniho

kloubu po rekonstrukci predniho kiiZového vazu.

Cilem studie, uvedené na webovych strankach www. powerlpate.com/cz, kolektivu
autortl z franské 1ékaiské univerzity v Teheranu, bylo srovnat u¢inky programu cviéeni
na stroji Power Plate a tradi¢ni terapie na propriorecepci v kolennim kloubu a stabilitu

postoje u pacientli po rekonstrukci ptedniho kiizového vazu.

Podle Pavli a Strachotové (2011) i podle Iranskych autord této studie je predni kiizovy
vaz zdrojem mnoha proprioreceptorti a koznich receptorii. Propriorecepce je védomé
vniméani pozice koncetiny v prostoru, proto je tento vaz duilezitym senzorickym
organem, ktery podava informace o funkénim stavu kloubu. PoSkozeni pfedniho
kiizového vazu (at’ uz urazem nebo naslednou rekonstrukéni operaci) se jednd o
poskozeni téchto receptorti, ztratu informaci, snizeni schopnosti propriorecepce, snizeni
stability kolenniho kloubu a tim 1 posturdlni stability celého osového organu (Pavld,

Strachotova, 2011).

Utastnici studie podstupovali zkousky stability postoje (s otevienyma i zavienyma
o¢ima)

a zkouSky repozice kolenniho kloubu. Jedna se o standardni zkouSky béZné pouzivané
k méfeni kontroly postoje a rovnovahy. Zjisténd zlepSeni byla vyraznéjsi v piipade

skupiny vyuzivajici Power Plate, neZ u skupiny podstupujici tradi¢ni terapii.

Ze zéavéru této studie podle autorti vyplyva, ze cvieni na zafizeni Power Plate vede
k vyrazngjSimu zlepSeni stability kolenniho kloubu a télesné rovnovahy, nez je tomu

v ptipad¢ tradi¢niho posilovaciho cviceni.

Autofti dale uvedli, Zze vétSina pacientli si po rekonstrukci pfedniho kiizového vazu
stézuje na predozadni nestabilitu. Skupina podstupujici cvi¢eni Power Plate vykazovala
22 nasobné zlepsSeni této ptedozadni stability, nez tomu bylo u skupiny s tradicni terapii.

To znamenad, Ze cviceni na zatizeni Power Plate miize byt cennou pomiickou pti obnoveé
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pfedozadni  stability, kterd ma v  rekonvalescenci  zdsadni  vyznam

(www.powerplate.com/cz).
Dalsi pozitivum zminili autofi studie v souvislosti s ¢asem stravenym rekonvalescenci.

S cvicenim Power Plate bylo dosazeno lepSich vysledkii ve vyrazn€ kratSim case
(24 min. vs + 60 min.), coZ zna¢né¢ zvySuje aktivni Ui€ast v terapii a zlepSuje pocit

z Ucasti na cvieni (www.powerplate.com/cz).

V ¢lanku Pavlii a Strachotové (2011) jsou v této souvislosti uvedeny 2 studie:

Haas a spol. (2006) poukazali neovlivnéni nékterych symptomt vyse uvedenych
nemoci. Jako nejvice piinosny se trénink jevil v souvislosti sovlivnénim rigidity,

tremoru, ovlivnéni chlize a drzeni téla.

Van Ness a spol. (2004) dolozili mozny efekt WBVT na ovlivnéni rovnovahy u
pacientli po cévni mozkové piithod€. Rovnéz u pacientl s roztrousenou sklerdézou byly

shledany pozitivni zmény po expozici WBVT v testu ,,up and go*.

Podle Pavli a Strachotové (2011) je zde tfeba také pripomenout, ze uvedené studie
byly provedeny na malém poctu probandd (15 — 30), a proto nelze z vysledkl

uvedenych studii ¢init jednoznacné zavery.

1.5.8. ZvySena cirkulace krve

Krevni ob¢h hraje vyznamnou roli pfi hojeni tkdni. Kombinaci WBVT s télesnym
cvi¢enim je pfipisovano zvyseni pruznosti a sily svald, produkce hormonli vyznamnych
pro regeneraci a obnovu tkani, krevni ob&h a pevnost kostnich tkani. Vysledkem WBVT
na stroji Power Plate je tak zvySena produkce kysliku a zrychleni metabolismu, lepsi
prokrveni a zlepSeny lymfaticky ob&h. Odstranéni toxinti a metabolického odpadu
podporuje zlepSeni imunitniho systému, zlepSuje pokozku a regeneracni schopnost

(Power Plate, 2007).

Vliv WBVT na kondici obéhové soustavy a silu svalstva u starSich osob.

Tato studie, publikovand v magazinu Age and Aging autory Bogaerts, Delecluse,
Classens, Troosters, Boonen, Verschueren (2009), se zabyvala vlivem ro¢niho cviceni

whole body vibration na kondici obéhové soustavy a silu svalstva u starSich osob nad 60
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let. Skupina 220 dospélych osob byla ndhodné rozdélena do skupiny s programem
WBVT, do skupiny

s kondi¢nim programem a do kontrolni skupiny. Skupina s programem WBVT
podstupovala cviceni na vibracni ploSing€, zatimco skupina s kondi¢nim programem
provadéla kardiovaskuldrni, rezistencni, balan¢ni a protahovaci cvieni. Kontrolni

skupina neprovadéla Zadna télesnd cviceni.

Z vysledkt studie podle autorti Bogaerts, Delecluse, Classens, Troosters, Boonen,
Verschueren (2009) vyplynulo, Ze pti WBVT se vyznamné zvysila srdecni frekvence.
Po jednom roce doSlo k vyznamnému narastu maximalni spotieby kysliku (VO2max),
doby udrzeni maximalniho vykonu a svalové sily u skupin vyuZivajici WBVT a
programem kondi¢niho cviceni. U obou skupin se hodnoty VO2max a svalové sily
zlepSily srovnatelnym zptisobem. V piipadé kondicni skupiny doslo k vyznamnéj$imu
zlepSeni doby udrzeni maximalniho vykonu, nez u skupiny s programem whole body
vibration. Autofi studie Bogaerts, Delecluse, Classens, Troosters, Boonen, Verschueren
(2009) zde poukazali na to, ze trénink skupiny whole body vibration trval vzdy cca 0,5
hod, zatimco tréninkova jednotka kondi¢ni skupiny trvala vzdy okolo 1,5 hodiny. Proto

v zaveéru své studie shrnuli, ze WBVT

u starSich osob prokazuje zlepSeni kondice ob&hové soustavy a svalové sily a jevi se tak

u této vékové kategorie jako u€innd alternativa k tradi¢nimu rezistenénimu tréninku.

Vliv WBVT na krevni obéh u zdravych jedinci.
Utelem této studie, publikované autory Lohman, Petrofsky, Maloney — Hinds,

Betts — Schwab, Thorpe (2007) v magazinu Medical Science Monitor, bylo stanovit vliv
cviceni s izometrickou zatézi kratkého trvani o vysoké intenzité a samotnych vibraci na

pratok krve pokozkou.

Samotné vibrace o kratké dobé trvani vyznamné zvySuji objem krevniho obchu
(dvojnasobné zvysSenim krevniho obéhu po dobu minimdln¢ 10 minut po ukonceni
intervence). Nastupujici terapeutické vyuziti whole body vibration jako pasivni
intervence prokazuje schopnost zvySit objem krevniho obéhu u osob se zdravou

mikrocirkulaci (Lohman, Petrofsky, Maloney — Hinds, Betts — Schwab, Thorpe, 2007).
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Srovnani vibra¢niho tréninku o vibracich rizné intenzity a jeho vliv na

velikost krevniho obéhu paze.

Vyzkum, jenz byl publikovan magazinem Medical Science Monitor a autory Maloney
— Hinds, Petrofsky, Zimmerman (2008), prokazal, ze whole body vibration vede
k vyznamnému nardstu objemu krevniho ob¢hu v pokozZce. Doposud nebylo Zadnou
studii prokdzano, zda nektera konkrétni frekvence vibraci nebo jejich urcitd délka trvani
ma optimalizacni vliv na krevni ob¢éh v pokozce. Byly provedeny dvé studie uréené ke

stanoveni:

1) zda existuje rozdil v krevnim ob&hu v pokozZce v disledku pasivnich vibraci

predlokti pii frekvenci 30 Hz a 50 Hz;
2) zda je jedna z frekvenci vyznamnéjsi;
3) zda lze stanovit optimalni délku trvani.

Ve vysledcich studie autofi Maloney — Hinds, Petrofsky, Zimmerman (2008) uvadéji,
ze aplikace obou frekvenci vibraci vedla k vyznamnému naristu objemu krevniho
ob¢hu v pokozce béhem prvnich ¢ty minut plisobeni. Pétiminutové plisobeni vibraci o
frekvenci 30 Hz nebo 50 Hz vedlo k vyznamnému zvySeni pritoku krve v pokozce.
Z klinického hlediska ma frekvence 50 Hz dalsi pfinos v tom, Ze se objem priitoku krve

zvysil rychleji a nevedl k vasokonstrikci béhem obnovy klidového stavu.

Ve svémclanku Pavli a Strachotovd (2011) wuvedly studii v souvislosti
s kardiovaskularnim systémem: Yue a Mester (2007) provedli studii provéfujici vliv
WBVT na kardiovaskularni systém, resp. na cévy. Vysledky této studie poukdzaly na
benefi¢ni ucinky vibraci, jeZ podporuji angiogenezi a dilataci cév s dusledkem ve

zvySeném prokrveni tkdni, zrychleném metabolismu a zlepSeni lymfatického ob¢hu.

1.5.9. Podpora nervosvalovych funkci

Pii cviceni na Power Plate se ploSina hybe trojrozmérné. Pfedevsim diky vertikdlnimu
pohybu je zpiisobena rychld zména v délce svalu. To stimuluje svalové vieteno 25 — 50
krat za vtefinu, daleko rychleji, neZ mizeme 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 nitrosvalovou a

mezisvalovou koordinaci a to vSe ve velmi kratkém case. DalSimi télesnymi systémy
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zapojenymi do téchto reakci jsou: pojivova tkan, nervosvalovy systém a hormonalni

systém (Power Plate, 2007).

1.5.10. Lokalni vibrace

V ¢lanku Pavll a Strachotové (2011) autorky zmituji nekolik vyzkuma dokladajicich

pozitivni G¢inky lokalnich vibraci na lidské télo:

Eklung a Haghbarth (1966) ve své praci definovali tonicky vibraéni reflex. Diky
tomuto poznatku se potom mohly vibrace aplikovat k léceni poruch pohybového
aparatu. V praxi potom mohou byt podle autort Eklung a Haghbarth (1966) lokalni
vibrace vyuzity ke zlepSeni funkce a svalové sily hypofunkéniho svalu opakovanym

vyvolanim tonického vibrac¢niho reflexu.

Podle Pardkové, Mikové a Krobota (2008) 1ze aplikaci vibraci piispét k terapii
spasticky cestou recipro¢ni inhibice antagonistického svalu za inhibice hypertonického

svalu.

V 60. letech minulého stoleti se stejni Eklung a Haghbarth (1966) zabyvali
otazkou vyuziti vibraci jako cilené¢ho aferentniho stimulu. Podle autorii snizené aktivace
proprioreceptorti, jako disledek snizené schopnosti pohybu pifi progresivni
neuromuskuldrni nemoci, vede k ¢astecné funkéni deaferentaci, ¢imz ovliviiuje centralni
stav mozkové aktivity. Pisobenim vibraci na kosterni svaly potom dochdzi k aktivaci Ia
aferentnich vldken vedoucich k ,,dokonalé iluzi“ pohybu a aktivuji se tak specifické
oblasti v mozku. Na zdklad¢ téchto hypotéz je tak podle autori mozné terapeuticky
ptispét k uchovani periferntho a senzomotorického nervového systému u pacientli
s poruchou centrdlni nervové soustavy, ¢i dlouhodobé imobilizovanych (Eklung,

Haghbarth, 1966).

Strachotova (2011) uvedla, Ze bylo také Brumagnem (in Strachotova, 2011)
poukdzano na vyuziti vibraci ve smyslu ovlivnéni propriorecepce. Jiz diive se objevily
souvislosti mezi nedostate¢nou propriorecepci v bederni ¢éasti trupu a dysfunkci
svalovych vietének pii chronickych bolestech bederni patete. Autorem studie zde bylo
prokazano, Ze u pacientll trpicich chronickymi bolestmi bederni patetfe dochazi ke
zmén¢ aferentnich informaci, pravdépodobné diky chybné zpracované informaci ze
svalovych vietének ve vysSich centrech CNS. Vyuziti vibraci na mm. multifidi se tak
podle autora jevi jako vhodna terapie ke =zlepSeni propriorecepce u pacientl

s chronickymi bolestmi bederni patete.

33



Strachotova (2011) déle uvedla podobnou studii tykajici se aplikace vibraci u
pacientll po rekonstrukci pfedniho kiiZového vazu, jako je jedna ze zminénych vyse
(www.powerplate.com/cz). Brunetti a spol. (in Strachotova, 2011) vyuzili vibrace jako
stimul pro zlepSeni propriorecepce a posturdlni stability u pacientl po plastice predniho
kiizového vazu. Z vysledkti této studie plyne, Ze vibrace pfispivaji ke zlepSeni

posturalni stability a zvySeni propriorecepce v kolennim kloubu.

Ze studii objevujicich se v ¢lanku Pavll a Strachotové (2011) potom vyplyva, Ze
lokalni vibrace jsou vyuzitelné k terapii spasticky, neuromuskularni facilitaci, jako
facilitacni 1 jako inhibi¢ni soucést terapie, ke zlepSeni svalové sily ¢i zlepSeni

proprioreceptivnich schopnosti.

1.6. Indikace a kontraindikace vibrac¢niho tréninku

Podle Pavli a Strachotové (2011) vyplynuly z jejich ¢lanku, potvrzujiciho pozitivni
ucinky celotélového vibra¢niho tréninku na lidsky organismus diky dolozenym studiim
v duchu EBM (evidence based medicine = mediciny podloZené dilkazy), tyto indikace a

kontraindikace:

Aplikace celotélového vibra¢niho tréninku se ukazuje efektivni k ovlivnéni:

e Up and go testu

e Balance, rovnovéahy

e (Odrazovych schopnosti
e Svalové sily

e Délky svalu

e Motorické kontroly

e Sarkopenie a osteopenie

Aplikace celotélového vibra¢niho tréninku se ukazuje efektivni:

e U pacienti po CMP
e U pacientll s m. Parkinson

e U pacientl s diabetes mellitus
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e U pacientt s fibromyalgii

e V prevenci atrofie z ne¢innosti
e 'V terapii bolesti dolnich zad

e V prevenci Urazil

Kontraindikace celotélového vibra¢niho tréninku:

e Tchotenstvi

e DVT /Hluboka Zilni tromboza

e Kardiovaskularni onemocnéni

e Pacienti s aplikovanym pacemakerem

e Nedavné rany po operaci ¢i chirurgickém zasahu
e Syntetické / umélé klouby (kolenni, kycelni)

o Akutni kyla / onemocnéni plotének / spondylolyza
e Tézka cukrovka

e Epilepsie

e Akutni onemocnéni / zanétlivé procesy

o Té&zké migrény

e Nedavno aplikované nitrodélozni télisko, kovové Cepy, Srouby, desky,

apod.
e Tumory
e Potize se sitnici / dysfunce sitnice
e Onemocnéni spojené s pritomnosti kamenti
e Organové deviace

e Klinické stavy, u nichZ neni celotélovy trénink indikovan
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2. Metodika

Tato anonymni anketa byla provedena ve wellness studiu Bel Corpo na prazském
Barrandové. Jejim cilem bylo ziskat praktické zkuSenosti uZivateli pravidelné
vyuzivajicich stroj Power Plate® my5 ™ (dale jen Power Plate - bliz§i informace k

tomuto stroji jsou uvedeny v Pfiloze I) po dobu minimalné pil roku.

V metaanalyze Suchého a Pechy (2010) autofi uvadi nestandardizovany dotaznik.
Tento dotaznik byl vyplnén klienty wellness centra, v némz se taktéZ nachazi stroj
Power Plate, ale klienti zde nemaji moznost, na rozdil od wellness centra Bel Corpo,
vyuziti sluzeb Skoleného trenéra. Absolvuji pouze prvotni zaskoleni a nadéale vyuzivaji
stroj sami. V zavéru srovnam vystupy nestandardizovaného dotazniku Suchého a Pechy
(2010), svoji ankety a porovnam je s vySe uvedenymi vysledky vyzkumnych studii, zda

odpovidaji praktickym zkuSenostem a vysledkiim klientt.

2.1. Popis sledovaného souboru

Tento dotaznik vyplnilo 21 lidi, z toho 18 Zen a 3 muZzi. Vék zkoumaného souboru se
pohyboval vrozmezi 28 — 56 let. VSichni dotazovani nevykazuji zadné zdravotni
problémy, které by se, podle kontraindikaci uvedenych vyse, neshodovaly se cvicenim

pfi vibra¢nim tréninku na stroji Power Plate.

2.2. Pouzité metody

V této anketé byla pouZita na souboru respondentll pouze metoda dotazovani formou
otevienych i uzavienych otazek. Jejich seznam je uveden v Ptiloze II. Tyto otdzky byly
sestaveny tak, aby bylo mozné jejich porovnani s dotaznikem Suchého a Pechy (2010) a
s vyzkumnymi studiemi na jednotlivé benefity cviceni na Power Plate uvedené

v uzivatelském manualu Power Plate (2007).

2.3. Sbér dat

VytiSténa anketa byla pfedana respondentovi, pravidelné vyuZzivajicimu stroj Power
Plate, pfimo pfi jedné z lekci na stroji Power Plate. Respondent bud’ bezprostfedné po

lekci, nebo potom doma, vyplnil anketni otazky a odevzdal je zpét k vyhodnoceni.
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2.4. Analyza dat

Jelikoz se zde jednalo ve vétsiné piipadii o oteviené otazky, ale s malym mnozstvim
konkrétnich moznych odpovédi, probihalo toto vyhodnoceni stejné, jako by to byly
otazky uzaviené. Diky malému poctu respondentli a stim spojené jednoduchosti
vyhodnoceni anketnich otdzek zde bylo pouzito principu Cetnosti. Pocet klientl, ktefi
odpovédeli v souvislosti s prislusSnym bodem, je uveden vzdy Cislem, ptipadné Cislem

Vv zavorce.
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3. Vysledky

Respondenti, ktefi vyplnili tuto anketu, provozuji fyzickou aktivitu del$i nez 30 minut
ve vetsSin€ (14) 2x tydné. 3 lidi provadi fyzickou aktivitu 3x tydné, 2 lidi 4x a 1 Clovek
5x tydné. Z toho na Power Plate cvi¢i 1x tydné 4 lidi, 2x tydné€ cvi¢i 16 lidi a 3x tydné 1

cloveék. Lekei s trenérem vyuziva 1x tydné 5 lidi, 2x tydné 15 lidi a 3x tydné 1 ¢lovek.
Nasledné kardio cvi€eni na cross trenazéru po lekci na Power Plate vyuziva 15 lidi.

4 lidi cvi¢i 10minut, 7 lidi 15 minut, 4 lidi 20 minut, 1 ¢lovék 30 minut a 5 lidi tento

druh cviceni nevyuziva vibec.

Dalsi otazky v anketé byly vénovany ocekavani klienta pfed zapocetim pravidelného
cviceni na stroji Power Plate a ¢inklim po pfiblizn€ Sesti mésicich praktikovani tohoto
cvieni, které na sob¢ citi. V drtivé vétsin€ klienti oekavali zpevnéni a vytvarovani téla
(18), dale potom zlepSeni fyzické kondice (8), redukce hmotnosti/ibytek tukové tkané
(5) a udrZeni pocatecniho stavu (1). Po jiz zminénych Sesti mésicich cviceni klienti na
sob& pozorovali celkové zpevnéni a vytvarovani téla (19), zvyseni sily (3), zvySeni
kondice (12), ubytek hmotnosti/tukové tkané (3), zlepSeni flexibility (4), snizeni
pravidelnych bolesti (hlava, zdda, menstruace, klouby) (9), a také zlepsSeni psychického
stavu (7). Pocateéni ocekavani tak byla naplnéna u 20 respondentd. U jednoho

respondenta po¢atecni o¢ekavani naplnéna nebyla.

V otazkach tykajicich se nejvice a nejméné preferovanych partii pfi cviceni byli
respondenti nejednotni. Preference méd kazdy klient jiné, zfejmé v zdvislosti na
vytyCenych cilech. Z ankety vyplynulo, Ze cviky cilené na oblast hyzdi preferuje 11 lidi
oproti 1 ¢loveku. Oblast biicha preferuje 11 lidi, naopak mezi nejméné oblibené patii
procvicovani bficha u 6 lidi. Ruce neradi cvi¢i 7 lidi, rddi je procvicuje 5 lidi.
Zajimavosti je, Ze mezi n¢ patfi vSichni 3 muzi. Cviceni nohou je, co se oblibenosti
tyka, velmi vyrovnané s neoblibenosti. Cviky na nohy rado cvi¢i 9 lidi, naopak mezi

neoblibené patii tato partie u 7 lidi.

Dalsi bod této ankety se tdzal, zda respondenti pozoruji vliv cvi€eni na stroji Power

Plate

na béznych dennich ¢innostech. Respondenti uvedli, Ze na sob¢ pozoruji vliv cviceni
v téchto ¢innostech: hlidani a péce o déti (2), uklid (3), noseni ndkupu (3), vétsi vydrz
(chlize, stani, jina sportovni ¢innost) (10), odeznéni bolesti (hlava, zdda, menstruace,

klouby) (9)
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a psychické pohod¢ (2). 3 respondenti uvedli, Ze na sobé v béznych dennich ¢innostech

zadny vliv cviceni na stroji Power Plate nereflektuji.

V tab. 3 uvadim odpovédi k uzaviené otazce tykajici se vlivu vibracniho tréninku na

Power Plate na lidské télo. Ten respondenti pocitili takto:

ANO NE
REDUKCE HMOTNOSTI 10 * 9
ZPEVNENI A |20 1
VYTVAROVANI TELA
ZVYSENI SILY 15 1
ZVYSENI TRENOVANOSTI | 18 3

ZLEPSENI DRZENI TELA 15 -

ZVYSENI IMUNITY 4 -
SNIZENI KLIDOVE | 2 -
TEPOVE FREKVENCE

“*oblast: stehna (2), ruce (1), biicho (5), hyzdé¢ (5). Klienti zde uvedli, zZe redukei

hmotnosti nereflektuji ve zméné hmotnosti v kilogramech, ale v tbytku centimetrti.

V dalsi otdzce jsem se zaméfila na nepiijemné pocity zpiisobené vibracnim tréninkem.
S nepfijemnymi pocity vyvolanymi vibracemi se dosud nesetkalo 17 lidi. U 2 lidi
WBVT vyvolal bolesti hlavy. U 2 respondentt vyvolal vibracni trénink na Power Plate

nevolnost od zaludku.

Dale jsem se tdzala na respondentovo hodnoceni porovnani klasického rezisten¢niho
tréninku v posilové s lekcemi na stroji Power Plate. 14 lidi se shodlo na tom, Ze lekcemi
na stroji Power Plate dosahnou stejného efektu jako pifi klasickém rezistencnim
tréninku, ale vSichni kladli diraz na velkou usporu Casu pii zachovani efektu.
Respondenti uvedli, Ze v posilovné jednim tréninkem stravili pfiblizn€é 1,5 hodiny,
zatimco lekce na Power Plate s pfipadnym naslednym kardio cvi¢enim zabere okolo 45
minut. Dals$i pozitivum uvedli respondenti (3) v individualnim pojeti cviceni. Zde je
ovSem nutno podotknout, Ze ve wellness studiu Bel Corpo je 1 stroj Power Plate a trenér
ma tak moznost se vénovat klientovi individudlné, coz neni ve vSech studiich,

disponujicich stroji Power Plate, obvyklé.
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3 dalsi respondenti uvedli, ze vidi pozitivum Power Plate cvi¢eni v tom, Ze zde neni
nutna externi zatéz, tim padem jsou kladeny mensi naroky na ptetézovani pohybového
systému. Jako negativum cviceni na Power Plate oproti posilovné vidi 4 respondenti
v rozdilné cené. Lekce na Power Plate je mnohdy i1 2x drazsi, nez obycCejny vstup do
posilovny. 4 respondenti tuto otdzku nemohli zodpovédét, jelikoz nikdy neabsolvovali

trénink v posilovné.

Jedna z poslednich otdzek ankety se tykala doporuceni cilovym skupindm. Témét
vsichni (18) se shodli, ze Power Plate by doporucili dospélym osobam bez omezeni
véku (s pfihlédnutim ke kontraindikacim). 3 respondenti zdiraznili, Ze by cvi¢eni na
Power Plate doporudili i seniortim a u 3 respondentl se objevilo, ze z ¢asovych divodi
je cviceni na Power Plate vhodné pro velmi zaméstnané osoby a matky s malymi détmi.
8 respondentll v této souvislosti uvedlo, ze by potom doporudili cvi¢eni na Power Plate

pouze pod dohledem trenéra.

Ptimo otdzkou cviceni pod dohledem Skoleného trenéra jsem se zabyvala také. Na
Skolenich a v ptfiruckdch firmy Power Plate (2007) autofi uvadi, Ze prvnich 2 - 5
trénink je vhodné sluzby trenéra vyuzit. Respondenti pravidelné cvicici s trenérem (21)
v dotazniku uvedli, ze sluzby trenéra vyuzivaji po celou dobu cviceni, plisobi na né
motivacné (14), pozitivné (7) a vSichni zdlraznili, Ze sluzby trenéra pravidelné
vyuzivaji proto, ze povazuji za velmi dileZitou trenérovu kontrolu a korekcei spravnosti

cviceni (19) a poskytnuti rady a dopomoci (9).

Podle n¢kterych respondentd, ktefi maji zkuSenosti se cvicenim jak individudlnim, tak
pod dohledem trenéra, je cviceni bez trenéra daleko rizikovéjsi a méné efektivni. Tito
klienti se Casto setkali diky nespravnému provedeni jednotlivych cviki s bolestmi napf.
za krkem, hlavy, kloubl, zablokovanymi zebry, nékterym dokonce vyvolavalo
nespravné provedeni cvikil za souc¢asného piisobeni vibraci migrény a nevolnost. Jak
ovSem v anketé uvedli (2), Zadna tato nepiijemnost se potom pod dohledem trenéra u
zadného z nich neopakovala.

DalSim respondenty (8) uvedenym divodem, pro¢ vyuzivaji sluzby trenéra je, Ze
konceptu, ktery ptizpisobuje aktudlnimu stavu a potfebam klienta. Klient cvicici sdm
provadi vétSinou rizné cviky, na které si zrovna vzpomene a nevédomky je napiiklad

opakuje nékolik hodin za sebou bez modifikace, ¢i zmény jednotlivych parametrt
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zatizeni. Tato a podobné situace potom nevyhnutelné vedou ke snizenému ucinku

tréninku, cviceni bez progresu a v disledku
k nenaplnéni vyty€enych cilt klienta.

Jelikoz je na trhu s fitness produkty jiz velmi mnoho produktl, jejichz princip je

zaloZen

na vibracich, zajimal mé nazor respondentil, zda n¢ktery z nich mé zkuSenost s pouzitim
vibra¢niho stroje jiné znacky nez Power Plate. 3 respondenti méli zkuSenost s jinymi
vibra¢nimi ploSinami. Vyzkouseli vibracni ploSiny znacek InSportline a Vibrostation.
V porovnani se strojem Power Plate ovSem uvedli, Ze jejich zkuSenosti nejsou pfilis

pozitivni.

Podle respondentli cviceni nemélo takovy efekt - po stejném poctu tréninkovych
jednotek jako na Power Plate, klienti nereflektovali Zadné zmény, ubytky centimetrti ani

pokroky

na rozdil od cviceni na Power Plate, kde doSlo ke zlepSeni vykonnosti i ubytku
centimetri v problematickych partiich. Dva z nich také uvedli, ze pocitili rozdil pfimo
ve vibracich pfi pouhém stoji na vibra¢ni ploSin€. Stani na vibracnich ploSinach jinych

znacek jim zplsobovalo pocit ,,jako kdyz sedi na zidli a n€kdo s nimi lomcuje®.
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4. Diskuse

Podle vySe zminéného textu se miZzeme opirat o celou fadu studii (Paradisis,
Zacharogiannis, 2007; Delecluse, Roelants a Verschueren, 2003; Roelants, Delecluse,
Goris, Verschueren, 2004; Bogaerts, Delecluse, Classens, Coudyzer, Boonen a
Verschueren, 2007; Boegarts, Delecluse, Classens, Coudyzer, Boonen, Verschueren,
2004; Vissers, Verrijhnen, Mertens, Van Gils, Van den Sompel, Truijen, Van Gaal,
2010; Van Zyl, De Beer, Bassett, 2011; Bogaerts, Verschueren, Delecluse, Classens,
Boonen, 2007; Verschueren, Roelants, Delecluse, Swinnen, Vanderschueren, Boonen,
2004; Ness a Edelle, 2009; Bogaerts, Delecluse, Classens, Troosters, Boonen,
Verschueren, 2009; Lohman, Petrofsky, Maloney — Hinds, Betts — Schwab, Thorpe,
2007; Maloney — Hinds, Petrofsky, Zimmerman, 2008; in Suchy, Pecha 2010; in Pavl{,
Strachotova, 2011; www.powerplate.com/cz) dokladajicich vesmés pozitivni ucinek
WBVT na lidské t&lo. Uginek vibraci na lidské télo lze pozorovat z vyzkumu Russo a
kol. (2003), uvedeného v metaanalyze ¢lankd Suchého a Pechy (2010), kdy pouhym
stojem na Power Plate 3x tydn¢ po dobu 6 minut, bez jakéhokoli jiného pohybu doslo u
probandt k 5% nartstu svalové sily bez pfiristku télesné hmotnosti. Na tomto vyzkumu

je zfejmé, Ze vibrace samy o sob¢ n&jaky vliv na lidské télo maji.

Na zékladé analyzy néckolika studii (Paradisis, Zacharogiannis, 2007; Delecluse,
Roelants a Verschueren, 2003; Roelants, Delecluse, Goris, Verschueren, 2004;
Bogaerts, Delecluse, Classens, Coudyzer, Boonen a Verschueren, 2007; Boegarts,
Delecluse, Classens, Coudyzer, Boonen, Verschueren, 2004; in Suchy, Pecha 2010; in
Pavlt, Strachotova, 2011) mizeme jednoznacné fici, Ze primarni benefit pfinasejici

WBVT na stroji Power Plate nalézame

ve zvyseni svalové sily, at’ uz maximalni nebo vybusné. ZlepSeni svalové sily mizeme
dokonce evidovat i1 u studii (Verschueren, Roelants, Delecluse, Swinnen,
Vanderschueren, Boonen, 2004; www.powerplate.com/cz), jeZ nebyly na narlst sily
primarné cileny. Tento benefit 1ze kromé jiného velmi dobie vyuzivat u starsi populace,
pro niz je podle Bunce (2013) ziskdni svalové hmoty otazkou nezavislosti a
sobéstacnosti. Zde je vhodné jest¢ podotknout, ze celd fada autorti zabyvajici se
studiemi cilenymi na starsi populaci (Bogaerts, Delecluse, Classens, Coudyzer, Boonen
a Verschueren, 2007; Boegarts, Delecluse, Classens, Coudyzer, Boonen, Verschueren,
2004; Bogaerts, Verschueren, Delecluse, Classens, Boonen, 2007; Verschueren,

Roelants, Delecluse, Swinnen, Vanderschueren, Boonen, 2004; Bogaerts, Delecluse,
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Classens, Troosters, Boonen, Verschueren, 2009) kladou za cil organizovani vétsiho
poctu vyzkumnych studii cilenych pravé na osoby starSiho véku, nebot WBVT diky své
Casové ekonomicnosti a nenarocnosti co se tyka externiho zatizeni, se zda byt vhodnym

prostiednikem pro star$i populaci ke zvySeni svalové sily a ziskani svalové hmoty.

Z nékterych vyzkumt (Roelants, Delecluse, Goris, Verschueren, 2004; Boegarts,
Delecluse, Classens, Coudyzer, Boonen, Verschueren, 2004; Bogaerts, Delecluse,
Classens, Troosters, Boonen, Verschueren, 2009) ovSem neni zcela jasné, Ze pifimo
vibrace jsou pfi¢inou pozitivnich zmén na lidském organismu. Tyto studie maji ve
svém zavéru rozporuplné vysledky, jednoznacné nefikajici, ze vibraéni trénink s sebou
nese lepsi vysledky ve srovnani s klasickym rezistencnim tréninkem nebo konzervativni
terapii. V téchto ptipadech je ovSem dulezité také porovnat ¢asovou narocnost. Napf.
studie Roelants a kol. (2004) — Vliv 24 tydennitho WBVT na télesné slozeni a svalovou
silu u netrénovanych zen, dospéla k zavéru, ze WBVT ma stejné G¢inky na probandy
jako klasicky rezisten¢ni trénink. U skupiny provadéjici klasicky rezistencni trénink
vsak trvala 1 tréninkova jednotka 45 — 75 minut, zatimco skupiné vyuzivajicit WBVT na
Power Plate trvala 1 tréninkova jednotka 20 — 30 minut. Stejného Gc¢inku zde tak bylo
dosazeno témét v polovicnim tréninkovém case. Tento benefit, tedy velkou casovou
usporu pii zachovani stejného Ucinku, potvrzuji respondenti jak nestandardizovaného

dotazniku Suchého a Pechy (2010), tak ankety provedené ve wellness studiu Bel Corpo.

Suchy a Pecha (2010) ve své mataanalyze prezentuji také studie, které nedokladaji
pozitivni U€¢inek vibraci na lidské télo. Je zde uveden vyzkum Torvinen a kol. (2002) —
Vliv  Ctyfminutového vibra¢niho tréninku. V zavéru autor piSe, Ze pouzitim
povrchového EMG nebyl zjistén zadny vliv ¢tyfminutového tréninku na vibraéni
plosiné¢ Power Plate na rovnovéhu a silové komponenty (napft. sila stisku ruky, vyska
vyskoku, ¢lunkovy béh). Otdzkou vSak je, zda by jakykoli druh tréninku trvajici Ctyfi
minuty mé¢l néjaky vliv na rovnovahu, silu stisku ruky, ¢lunkovy beh, vysku vyskoku,
apod. Autofi studie (Torvinen a kol., 2002) v zadvéru podotkli, ze by bylo vhodné se
v budoucnu zaméfit na vyzkumy hodnotici vliv WBVT na zménu téchto komponent po
delsim case aplikovani lekci vibraéniho tréninku nebo vliv rozliénych vibracnich

podnéth (rozdilna amplituda, frekvence, apod.).

Otazka redukce hmotnosti a Ubytku tukové tkané je v souvislosti s aplikaci WBVT
velmi diskutabilni. Podle vyzkumnych studii (Vissers, Verrijhnen, Mertens, Van Gils,

Van den Sompel, Truijen, Van Gaal, 2010; www.powerplate.com/cz) WBVT uc¢inné
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napomaha snizovani té€lesné hmotnosti a zmén¢ podilu té€lesnych tkani. Naopak Pavll a
Strachotova (2011) ve svém ¢lanku uvadéji studii, kde podle kolektivu autorti (Albasini
a spol., 2010) dosud ovlivnéni télesné hmotnosti a metabolickych funkci vlivem WBVT
prokézano nebylo. Podle respondentti ankety doslo u vétSiny z nich k ovlivnéni télesné
hmotnosti (Gbytku tukové tkané€). U klientd vyuZivajicich po lekci na Power Plate
néjaky druh kardio cviceni (b€h, chlize, cross trenazér, kolo, atp.) byl tento ubytek
markantnéj$i. Pti kardio cviceni si klient hlida intenzitu zatéze tak, aby pracoval za
ptistupu kysliku, tzn. podle Dovalila (2005) pfi tepové frekvenci 60 — 75% SFmax.
Proto je diskutabilni, zda je Ubytek hmotnosti zpisoben WBVT nebo jej mizeme
z velké casti ptisuzovat ndslednému kardio cviceni. Zde je dilezité podotknout, ze po
pfedchozim pohybovém nedostatku, obvykle byva ubytek hmotnosti patrny po

pravidelné aplikaci jakéhokoli druhu cviceni.

Ubytek hmotnosti by v souvislosti s WBVT mohl byt potencialng ovlivnén i zvysenym
prokrvenim, zrychlenym metabolismem nebo zlepSenim metabolického ob&hu. Tyto
komponenty jsou podle Pavlii a Strachotové (2011) disledkem vibracemi podpotené
angiogeneze a dilatace cév. Celkove podle vySe zminénych studiii cilenych na ob&hovy
systém (Bogaerts, Delecluse, Classens, Troosters, Boonen, Verschueren, 2009; Lohman,
Petrofsky, Maloney — Hinds, Betts — Schwab, Thorpe, 2007; Maloney — Hinds,
Petrofsky, Zimmerman, 2008; Yue a Mester, 2007 in Pavli, Strachotové, 2011) lze fici,
ze vibrace maji zasadni podil na prokrveni tkani, zvlasté¢ pak pii zvySené frekvenci
vibraci (Maloney — Hinds, Petrofsky, Zimmerman, 2008). Na druhou stranu podpora
angiogeneze a dilatace cév muze podle Pavlli a Strachotové (2011) znamenat urcité

riziko pro pacienty trpici onemocnénim koronarnich a mozkovych cév.

Co se tyce celkového zdravotniho stavu, u téch klientl, ktefi se n€jakym zplisobem
monitoruji nebo jsou monitorovani, doslo podle provedené ankety k upravé krevniho
tlaku, snizeni klidové tepové frekvence, zvySeni trénovanosti a k celkovému zlepSeni
imunitnich schopnosti. Zde je ovSem opét nutné podotknout, ze né¢jakym zplisobem se
parametry méni vétSinou s jakymkoliv zapocatym druhem pohybové aktivity po jejim
pfedchozim nedostatku (Ustni sdéleni). Proto nelze jednoznacéné fici, Ze cvi€enim piimo

na Power Plate lze automaticky upravovat tyto ukazatele zdravotniho stavu.

Neékolik vyzkumnych studii (Lohman, Petrofsky, Maloney — Hinds, Betts — Schwab,
Thorpe, 2007; www.powerplate.com/cz) taktéz prokazalo potencionalni vyuziti WBVT

na stroji Power Plate pro profesiondlni sportovce jako regenerac¢ni a rehabilitacni
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pomicku. Jednak ke zvySeni flexibility (Van Zyl, De Beer, Bassett, 2011) nebo
uvolnéni svali a odplaveni odpadnich latek a urychleni regenerace po fyzickém vykonu

(www.powerplate.com/cz).

Jako regeneracni prostfedek mlize vyuzivat WBVT na Power Plate cela fada pacientd
s riznymi zdravotnimi problémy, jako je hojeni po urazech a ptfipadnych néaslednych
operacich (www.powerplate.com/cz), zlepSeni stavu pfi onemocnénich jako je napf.
Parkinsonova choroba, roztrousena skler6za, mozkova mrtvice, po Grazech michy (Van

Ness a spol., 2004; Ness a Edelle, 2009).

Ze studii objevujicich se v ¢lanku Pavlli a Strachotové (2011) vyplyva, ze lokélni
vibrace jsou vyuzitelné jako facilitatni i inhibi¢ni technika v terapii spasticky a
neuromuskularni facilitaci. Dale mizeme podle Pavla a Strachotové (2011) lokalnich
vibraci vyuzit ke zlepSeni svalové sily ¢i zlepSeni hodnoceni proprioreceptivnich

schopnosti.

V ¢lanku Pavli a Strachotové (2011) se také objevily nezadouci Gc¢inky vibraci na
lidské télo. Autorky zde zminily, ze jakékoliv dlouhodoba aplikace vibraci ma na lidské
télo negativni vliv. V této souvislosti Pavlii a Strachotova (2011) déle uvedly, ze

v letech

1995 — 2005 tvofily vibrace téméf polovinu z nemoci zpovolani zplisobenych
fyzikalnimi faktory. Zde ovSem autorky také podotkly, ze ve vétsiné piipadl zptisobuji
nezédouci u¢inky neharmonické vibrace majici ndhodny charakter a jsou utvareny vice
frekvenénimi slozkami. Vliv vibraci na lidské télo tak zavisi na délce plisobeni vibraci,
intenzité vibraci a zptsobu jejich pienosu na lidské télo. WBVT na stroji Power Plate
ovSem, jak je jiz vySe zminéno, pracuje na principu trojrozmérnych harmonickych
vibraci. Zadnymi studiemi dosud nebyl prokazan negativni vliv dlouhodobého ptisobeni

harmonickych vibraci na lidsky organismus.
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5. Zavér

Po prostudovani zavérti dosud provedenych vyzkumnych studii tykajici se firmou
Power Plate uvedenych benefitli, lze dospét k nazoru, ze celotélovym vibra¢nim
tréninkem na stroji Power Plate 1ze dosdhnout uvedenych vysledkl a benefiti (zvySeni
svalové sily, tvarovani postavy a redukce celulitidy, zlepSeni flexibility a rozsahu
pohyblivosti, zvySeni hustoty kostni tkdné, urychleni zotaveni a regenerace, zvySeni

cirkulace krve, podpora nervosvalovych funkci).
Primarnim efektem je v souvislosti s WBVT podle vSech vyzkumi zvySeni svalové
sily, prokdzané na Siroké skale vékovych skupin, od rané dosp€losti az po vysoké stari.

Sekundéarni efekt bychom mohli nalézt ve zpevnéni a tvarovani postavy. Se
zvétsujicim se podilem aktivni télesné hmoty dochdzi ke zméndm télesného slozeni.

Ubytek tukové tkang lze u¢inngji podpotit kardio cvicenim.
WBVT ma také pozitivni vliv na kloubni pohyblivost, rovnovahu a koordinaci.

Seniofi by WBVT mohli vyuZivat jako prevenci osteopordzy, diky vyzkumy
dolozenému pozitivnimu vlivu celotélového vibracniho tréninku na hustotu kostni
tkané.

Zvyseni hladiny hormonti vlivem WBVT se mnou nalezenymi studiemi prokézat

nepodafilo.

Prokazanou zvysenou cirkulaci krve 1ze pozitivné téZit jednak v oblasti regenerace a
rekonvalescence (at’ uz jako prevence zranéni nebo urychleni zotaveni po urazu, ¢i pfi

pozitivni diagnéze riznych nemoci), a také pti redukei celulitidy.

Podpora nervosvalovych funkci byla prokdzdna jako benefit pravé u pacientl

s diagndzou onemocnéni souvisejici s nervosvalovou integritou.

Plsobeni vibraci na konkrétni mista na lidském téle lze také ucinné terapeuticky

vyuZzivat.

O plisobeni vibraci na lidské télo miiZeme po analyze vySe zminénych vyzkumnych

studii mluvit pozitivné.
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Priloha I

Typy strojiu Power Plate®

Power Plate disponuje jiz celou fadou stroji. V této ¢asti své prace bych je rada

pfedstavila z technického i designového hlediska, porovnala rozdily a blize urcila, pro

kterou cilovou skupinu cvicicich je dany stroj nejvhodnéjsi. Informace pochazeji

z oficialnich ~ webovych  stinek Power Plate pro  Ceskou

www.powerplate.com/cz.

®
Power Plate my3 ™

Tento model je nejzdkladnéjsi ze vSech modeli Power Plate.

nejjednodussim ovlddanim a je ur€en na doméaci pouziti.

Obréazek €. 2 - Power Plate® my3 ™

1 4

=
/ FOWEFR = PLATE.

Specifikace

— Frekvencni rozsah: 35Hz
— Uprava frekvence: 3 mats / varying thickness

— Rozméry: 64 x 75 x 156cm

republiku

Disponuje
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— Vaha pfistroje: 57kg
— Power Supply: 100 - 240VAC, 50 / 60Hz univerzalni napéti
— Jmenovity vykon: 250 - 285W

Vlastnosti

— Kategorie: osobni

— Barva: stiibrna

— Cas: 30/ 60s

— Vibrace: Trojrozmérna, prevazné vertikalni, az 35krat za sekundu
— Amplituda: Nastaveni High / Low

— Maximalni zatiZzeni: 120 kg

— PrecisionWave™ Technologie

— Trojrozmérny

Certifikace

— CE and EMC (TUV certified)
— RoHS / WEEE compliant

— MDD Certifikat

®
Power Plate my5 ™
Tento model je navrZen v designu pro-series. Ma §irsi okruh nastaveni a disponuje také

dalkovym ovladanim, které je vyuzitelné napf. pii spouSténi programi pii provadéni

cvikl vsed¢ nebo z podlahy.
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Obrazek ¢. 3 -

Specifikace

Vlastnosti

Power Plate® my5 ™

Frekvenéni rozsah: 30 - 40Hz

Uprava frekvence: 3 podlozky / riizné tloustka
Rozméry: 68 x 89 x 148cm

Vaha pfistroje: 90kg

Napdjeni: 100 - 240VAC, 50 / 60Hz; univerzalni napéti

Jmenovity vykon: 160 - 185W

Kategorie: osobni

Barva: stiibrna

Cas: 30/ 60s

Vibrace: Trojrozmérnd, prevazné vertikalni, az 40krat za sekundu
Amplituda: Nastaveni High / Low

Maximadlni zatizeni: 136kg
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Certifikace

Dalkové ovladani

Programy pro rychly start

Stylovy design pfistrojii pro-series
PrecisionWave™ Technologie
Dvoumotorovy systém DualSync

Trojrozmérny

CE and EMC (TUV certified)
RoHS / WEEE compliant
IFT accredited

MDD Certifikat
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®
Power Plate my7 ™

Softwear MY 7 nabizi ptes 250 programu, pies 1000 jednotlivych cvikli a néco pies
milion kombinaci. MY7 tak disonuje virtudlnim elektronickym trenérem, ktery je
ovladan pres dotykovou obrazovku a nabizi ptes 1000 videi a tréninkovych pokynt,

které vedou klientv domaci trénink.

Software obsahuje 3 programy: FEEL better, LOOK better, PLAY better.. At uz klient
trénuje na maraton, cheete se zpevnit pred lyzafskou sezonou nebo redukovat vahu ¢i se

chcete zaméfit na zdravi opérného a pohybového aparatu.

Model MY7 je vlbec prvnim domécim strojem pro komplexni posileni téla, které
spojuje proMOTION systém a vibracni technologii a zajiStuje tak dynamické zapojeni
svalii celého téla. ProMOTION systém obsahuje vectranova lanka, po kterych se
vibrace pienasi
z platformy do svali. Timto zpisobem lze dynamicky posilovat napiiklad biceps,
imitovat veslovani ¢i zdvih. Vibrace, které se §ifi pfes lanka tak zpasobuji aktivaci

svalovych vlaken.

K displeji MY7 se lze napojit pies osobni flash kartu nebo ptes internet. Od roku 2012
ma tento model vice variant pfistupti k tzv. 7-Series website. Znamena to, Ze klient bude
moci sdilet a porovnavat svoje tréninky, bude se moci stat ¢lenem rtiznych komunit a

vzdélavacich tréninkovych programi tykajicich se cvi¢eni na Power Plate.
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Obrazek ¢. 4 - Power Plate® my7 ™

Specifikace

Funkce

Frekvence: 30 - 40Hz

Nastaveni frekvence: po 1Hz

Rozméry: 87 cm x 80 cm x 153 cm

Hmotnost stroje: 130 kg

Zdroj: 100 — 240 VAC, 50/60 Hz Univerzalni Voltage

Vykon: 160-185W

Kategorie: Osobni

Barva: Grafitova

Cas: 0-9 minut po 15ti vtefinovych intervalech
Vibrace: 3D, ptevazné vertikalni, do 40Hz za sekundu

Amplituda: Vysoka/Nizka
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— Maximalni zatizeni: 136Kg
— PrecisionWave™ Technologie

— DualSync™ Twin Motors

®
Power Plate  proS™

Model pro5 je navrzen pro profesiondlni pouziti. Zaznamenal velky uspéch v oblasti
fitness a wellness, sportovnich a rehabilitacnich centrech po celém svéte. Je produktem
mnoha let vyzkumu a vyvoje a spojuje v sob¢ technologii, vykon a funkénost se

sofistikovanym designem.

Obrazek €. 5 - Power Plate® pro5 ™

Specifikace

— Frekven¢ni rozsah: 25 - 50Hz

— Uprava frekvence: po 1 Hz

— Rozméry: 87 x 107 x 157cm

— Vaha pfistroje: 150kg

— Napégjeni: 90 - 240VAC, 50 / 60Hz univerzalni napéti

— Jmenovity vykon: 200 - 225W
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Vlastnosti

Certifikace

Kategorie: profesionalni

Barva: stiibrna

Cas: 30/45/60 s, az 9 min

Vibrace: Trojrozmérnd, prevazné vertikalni, 25-50krat za sekundu
Prednastaveni frekvence: 30, 35, 40 a 50Hz

Uprava frekvence predem v jediném kroku

Amplituda: Nastaveni High / Low

Dvoumotorovy systém DualSync

Maximalni zatiZeni: 180kg

PrecisionWave™ Technologie

Incremental time controls

CE and EMC (TUV certified)
RoHS / WEEE compliant
IFT accredited

MDD Certifikat
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®
Power Plate  pro7 ™

Tento stoj navrzeny pro profesiondlni pouziti. Disponuje programy a cvicebnimi videi
uzptisobenymi klientovi na miru, Advanced Vibration Technologii TM a pocitatem s

dotykovou obrazovkou, pfes kterou lze vybirat tréninkové tipy pro vedeni klient.

Obséhla pamét’ pro7 umoziuje uZivatelim vytvofit soukromé profily a ulozit si
tréninky a oblibena cviceni. Se softwarem Functional Interactive Training (F.I.T.) si
mohou uzivatelé zvolit mezi pfedprogramovanymi cvi¢enimi, rezimem Quick Start,
rezimem jednoho cviceni nebo manudlnim rezimem.

Na tomto modelu Power Plate byl vyvinut tzv. G-Factor™ - méteni pro vibracni sily.
Pro7™ vi, kdy je Cas zvysit intenzitu cvi¢eni a sdm se automaticky nastavi. Tento stroj
aplikuje gravitacni sily na télo. Pfi nejvy$$im nastaveni produkuje odpor ve vysi
pétindsobku klientovy hmotnosti.

Obréazek €. 6 - Power Plate® pro7 ™

Specifikace

— Rozsah frekvence: 25 -50Hz
— Pfizpisobeni frekvence: po 1Hz

— Rozméry: 96cm x 116cm x 152cm
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Vlastnosti

Plocha zékladny: 0,5 m2

Zvysena plochy zékladny: 17% vétsi nez vSechny ostatni produkty Pro

Series

Hmotnost pfistroje: 202kg

Napédjeni: 100-240V, 50/60 Hz, univerzalni voltaz
Jmenovity vykon: 160-265W

Maximalni zatiZeni: 227kg

Kategorie: profesionalni

Barva: grafit nebo silverstone

Operace: pocitac s interaktivni dotykovou obrazovkou

Cas: 0-9 minut, po 15 vtefinach

Vibrace: Triplanarni, ptedev§im vertikalni, 25-50krat za vtefinu
Vertikélni posun: nastaveni vysoké / nizké amplitudy
Ptednastaveni frekvence: G-Faktor 0-8 (25Hz/nizky - 50Hz/vysoky)
Zpiisoby cviceni: program, Single Ex, Quick-Start, manual

Odpor: Zabudované dynamické kabely proMOTION™ se 7 Grovnémi

odporu
Dvojity systém motoru DualSync

Technologie PrecisionWave™
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®
Power Plate  proS AIRdaptive ™ HP

Model Power Plate® pro5 AlRdaptive™ High Performance reaguje na pozadavky
elitnich sportovct. Nabizi o 20 % véEtSi vykon motoru nez jakykoliv jiny profesionalni
ptistroj. Funkce AIRdaptive pfitom uzivatelim umoziuje piidat zatéz, aby tak dale
zvétsili intenzitu cviceni.

Obrazek ¢. 7 - Power Plate® pro5 AIRdaptive ™ HP

Specifikace

— Frekvencni rozsah: 25 - 5S0Hz
— Uprava frekvence: po 1Hz

— Rozméry: 87 x 98 x 30cm

— Vabha pfistroje: 160kg

— Napdgjeni: 110 - 120VAC, 50 / 60Hz, 220 - 240VAC, 50 / 60Hz podle

napéti
— Jmenovity vykon: 230-265W
— Funkce AIRdaptive™:

— Uroveti | - méné nez 60kg
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Vlastnosti

Certifikace

Uroveti 2 - mezi 60kg a 90kg

Uroveti 3 - nad 90kg

Kategorie: profesionalni

Barva: ¢erna

Cas: 30/45/60 s, az 9 min

Vibrace: Trojrozmérna, prevazné vertikalni, 25-50krat za sekundu
Piednastaveni frekvence: 30, 35, 40 a 45Hz
Uprava frekvence pfedem v jediném kroku
Amplituda: Nastaveni High / Low
Dvoumotorovy systém DualSync
Maximalni zatizeni: 272 kg
PrecisionWave™ Technologie

AlRdaptive Technologie

Dalkové ovladani

360 degrees of training

CE and EMC (TUYV certified)
RoHS / WEEE compliant
CCC compliant

IFT accredited

MDD Certifikat
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Priloha I1

Prehled anketnich otazek:

Kolikrat tydn€ a jak dlouho provozujete fyzickou aktivitu (del$i nez

30 min)?
Kolikrat tydné absolvujete trénink na stroji Power Plate®?

Kolik tréninkd na stroji Power Plate® absolvujete s trenérem?

(V ptipad¢, ze nevyuzivéte trenéra, preskocte prosim k otazce €. 6).
Pro¢ vyuzivate sluzby trenéra?
Jak na Vs trenér pfi cviceni plisobi?

Vyuzivate po cviceni na stroji Power Plate® kardio cviceni? Kolik

minut?
Jaké ucinky jste ocekaval/a neZ jste zacal/a cvicit na stroji Power Plate®?

Jaké ucinky na svém téle/psychice pocitujete vysledkem cviceni na stroji

Power Plate®?
Které¢ cviky a na které partie jsou Vami nejvice a nejméné preferovany?

Ma cvi€eni na stroji Power Plate® vliv na VasSe télo z hlediska:

ubytku vahy? Ve kterych partiich?

— zpevnéni a vytvarovani téla?

— zpevnéni panevniho dna a drZeni téla?
— zlepSeni silovych schopnosti?

— zlepSeni kondice?

— Zlepseni celkového zdravotniho stavu? Ceho konkrétné? (Gprava
krevniho tlaku, zvySena trénovanost, snizeni cholesterolu, snizeni

klidové TF, zlepSeni imunitnich schopnosti, apod.)?

— Pozorujete vliv cvieni na stroji Power Plate® pii b&znych

dennich ¢innostech? Jakych?
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Setkal/a jste se n€kdy pfi cviceni na stroji Power Plate® s nepiijemnymi
pocity/nasledky zplisobené/vyvolané timto cvicenim? (Bolest hlavy, zle
od zaludku, apod.)

Stal/a jste nebo cvicil/a jste nékdy na jiné vibracni ploSin€? Uvedte
rozdily v porovnani se strojem Power Plate® prosim.

Absolvoval/a jste nékdy trénink v posilovné? Pokud ano, napiste prosim

vyhody a nevyhody tréninku na stroji Power Plate® v porovnani

s tréninkem v posilovné.
Doporucil/a byste cviceni na stroji Power Plate®? Jaké cilové skupiné?

Mate néjaké pripominky/napady, které byste mohl/a sdélit v souvislosti

s tréninkem na stroji Power Plate®?
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