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A Power Plate edzésnek az iddsek

kardio-respiracios allapotara és
izomerejére gyakorolt hatdsa

Jelen szdveg az Age and Aging nemzetkdzi lapban megjelent tanulmany (2009 majus) kivonata. A tanulmanyt készitették:
An Bogaerts, Christophe Delecluse, Albrecht Claessens, Thierry Troosters, Steven Boonen, és Sabine Verschueren
Katholieke Universiteit, Leuven, Belgium

A tanulmany kdvetkeztetései: 1.abra
1. A Power Plate edzés jelentésen megemelheti a sziv-
verést a 60-80 év kdzotti nék és férfiak esetében.

2.1d6s személyek esetében egy évnyi Power Plate
edzés jelentdsen javitja a kardio-respiracios allapotot
és az izomer6t.

3. A Power Plate-en edz6 csoportnal megfigyelt ered-
mények 6sszemérhetbek voltak az azonos szamu
hagyomanyos fitnesz edzésen részt vett személyeknél
tapasztalt valtozasokkal. Ugyanakkor a Power Plate
edzés sokkal id6hatékonyabb volt (atlag 25 perc -

75 perchez képest).

Bevezetés:

Az elérehaladott életkorhoz tarsul a kardio-respiracios
allapot és az izomerd teljesitmény hanyatlasa. Ugyanakkor
id6s emberek esetében a napi tevékenységekhez elenged-
hetetlen, hogy megfelel6 izomerével és kardio-respiracios
allapottal rendelkezzenek. Ehhez pedig progressziv ellen-
allasos és aerob edzéseket kell folytatniuk. Viszont az id6s
emberek jelentds hanyada nem képes, vagy nem akar
kétféle edzési programban részt venni. A Power Plate
gépes edzés életképes megoldés lehet szamukra, hiszen
képes kombinalni a kétféle tipusu edzést.

Széles guggolas

Médszer:

A tanulményban 220 alany vett részt (kozlik 180 fejezte
be a tanulmanyt), akik véletlenszer({ien hdrom csoportba
keriiltek. Az elsé csoport (PP csoport) alap Power Plate
gyakorlatokat végzett (Iasd 1. dbra). Az edzés intenzitasat és
hosszat fokozatosan noveltiik, maximum 40 perc/edzésre.
Az edzésidé magaba foglalta a bemelegitést, levezetést

és a gyakorlatok kozti sziineteket is.

A mésodik csoport (a FIT csoport) fitnesz programot kéve- Vadligyakorlat Kitores
tett, mely kardiovaszkularis, ellenallasos, egyensulyi és

rugalmassagfokozo gyakorlatokbdl allt. Egy edzés maxi-

malis hossza 90 perc volt.
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A Power Plate edzés id6sek kardio-respiracios allapotara

és izomerejére gyakorolt hatasa

Mindkét csoport hetente harom edzésen vett részt, egy
éven at.

A harmadik csoport (CON csoport) tagjait arra kértiik, ne
valtoztassanak életstilusukon és fizikai tevékenységeiken
a tanulmany ideje soran.

Eredmények:

A kilonb6z6 edzések hatékonysdganak dsszehasonlitasara
méréseket végeztiink a tanulmany elétt, majd egy év
elteltével. Mértiik az oxigénfelvétel csucsat (maximalis
oxigén felvétel), a TTP gyakorlatot (a kerékpar ergométer
mérés hossza kezdettdl kimeriilésig), az izometrids izom-
er6t (statikus izomerd), és a résztvevok szivverésének
gyorsasagat.

Ahogyan a 2. dbran (A, B és C) lathatd, a Power Plate edzés
megnoveli az oxigén felvételt (A), a TTP gyakorlat idejét

(B) és az izometrids izomerét (C). A névekedések szinte
megegyeznek a FIT csoportndl tapasztalt valtozésokkal,
kivéve a TTP gyakorlatot, mely eset hatterében két lehet-
séges ok allhat. El&szor is a FIT csoport edzési programjanak
f6 elemei kardio-respiraciés gyakorlatok voltak, mig a PP
csoport edzési rutinja nem tartalmazta ezt. Emellett a FIT
csoport kerékpar ergométer eredménye jobb lett, mert
edzésprogramjuk tartalmazta a specialis biciklis edzést.

Gyakorlati alkalmazésok:

A megfelel6 izomerd és kardio-respiracios allapot meg-
tartasaval az id6sek fliggetlen életet élhetnek, és végez-
hetik napi tevékenységiiket. A fenti eredmények szerint

a Power Plate gépes edzés megfelel a kardio-respiracids
allapot (VO2 csucs és TTP gyakorlat) javitasara, mely pedig
emeli az idések életminéségét. A Power Plate csoport
tagjai nem tartottak az edzéseket megerdltetonek,
ellentétben a FIT csoport tagjaival, akik szaméra nehéz
volt az edzés. Lévén a Power Plate edzés hossza is (max.
40 perc) jelentésen rovidebb volt a FIT csoport edzé-
seinél (maxi. 90 perc), a Power Plate edzés sokkal id6haté-
konyabb médja a hasonl6 eredmények eléréséhez.

A Power Plate gépes edzés biztonségos, hatékony és nem
megerdlteté alternativaja a hagyomanyos fitnesz edzéseknek,
mely programmal ndvelhetd az izomeré, és az idés egyének
kardio-respiracios allapota.

AZ OXIGENFELVETEL CSUCSANAK VALTOZASA 5-BAN

AZ OXIGENFELVETEL CSUCSANAK VALTOZASA 5-BANC

AZ OXIGENFELVETEL CSUCSANAK VALTOZASA 5-BAN

POWER _ PLATE.
=

Discover the Difference

2A. dbra

25

20

15

10

Oxigénfelvétel csucsa

€ Power Plate csoport (PP)

* t
st '.Fitneszcsoport(FIT)
(  Kontrol csoport (CON)

»

* jelentds véltozas a tanulmany el6tt-utan

1 jelentds eltérés a CON csoporthoz képest

2B. 4dbra

16
14
12
10

8

o N A O

ATTP (time-to-peak) gyakorlat

@) Power Plate csoport (PP)

* t %
O Fitnesz csoport (FIT)
FF ( » Kontrol csoport (CON)
I -

* jelentds véltozas a tanulmany el6tt-utan

T jelentds eltérés a CON csoporthoz képest
¥ significant difference between the PP group and FIT group

2C. 4bra

14
12
10

(= R )

Izometrias izomeré

T @) Power Plate csoport (PP)

*
' ) Fitnesz csoport (FIT)
* t
(  Kontrol csoport (CON)
T
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