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A Power Plate” edzés fokozza

az ellenallasos edzés hatasat,
javitja a testosszetételt

A szbveg a tudomanyos nemzetkdzi lapban, a Maturitas-ban (2009) megjelent tanulmény kivonata.
Szerzék: Cecilie Fjeldstad, lan Palmer, Michael Bemben, és Debra Bemben

University of Oklahoma, USA.

A tanulmdény kovetkeztetései:

« Az intenziv ellendllasos edzési program Power Plate
edzéssel torténd kiegészitésének hatdsara nagyobb
mértékben csokkent a testzsir szazalék mértéke,
mint a kizarélag ellendlldsos edzést folytatoknal.

+ A csont nélkiili sovany szovet mennyisége a nyolc
hénapnyi edzés soran mindkét csoportnal nétt.

Bevezetés:

A testosszetétel korral torténd véltozasardl sok helyen
olvashatunk. Leggyakrabban a zsir mennyiségének nove-
kedésérél és azizomtdmeg csdkkenésérdl szamolnak be.
Jelen tanulmany célja a kombinalt teljes test vibracids és
a hagyomdnyos intenziv ellenallasos edzési program
poszt-menopauzas nék testdsszetételére gyakorolt
hatasanak tanulmanyozasa volt.

Médszer:

A tanulményban hdrom csoportba osztottunk 55 poszt-
menopauzas nét. Az elsé csoport kizérdlag ellendlldsos
testedzést végzett (RG), mely nyolc ellenélldsos gyakorlat-

bél éllt (Idbnyomds, csipd nyujtas és extenzid, csipd abdukcid

és addukcid, il6 nyakbdl nyomds, széles lehuzas és lilve
evezés), melyet hdrom szettben 10-szer ismételtek az

1 ismétlés maximumanak (1-RM) 80%-an. Az 1-RM értéket
Ugy kaptuk meg, hogy figyeltiik az egyszeri ismétlés

teljes mozgéstartomanyaban megemelt maximum sulyt,
melyet 4 hetenként Ujra mértiink, és a sulyt folyamatosan
nehezitettik, hogy fenntartsuk az 1-RM intenzitas 80%-at.
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A masodik csoport ugyanazt az ellendllasos gyakorlati
programot plusz a Power Plate gyakorlatokat (PP)
végezte. A PP program harom gyakorlatot tartalmazott:

« Dinamikus guggolas (1a. dbra)

« Dinamikus véllnyomas (szalagokkal) a Power Plate gép
platojan dlve

« Csuklohaijlitas a Power Plate gép el6tt dllva (1b. dbra)

Ezt a Power Plate programot fokozatosan nehezitettiik,
mind id6ében (15-rél 60 mp-re), mind frekvencidban

(30 Hz-r6l 40 Hz-re). Az amplituddt végig alacsonyan tar-
tottuk.

A harmadik kontroll (CON) csoport semmilyen edzés-

formét sem gyakorolt, és nem véltoztathattak kordbbi
életstilusukon.

Mindkét edzést végzd csoport (RG és PP) nyolc hénapon
at hetente haromszor gyakorolt.
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A Power Plate ©° edzés fokozza az ellendlldsos edzés POWER _ PLATE.
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2. abra

A 2. 3dbrén lathatd, hogy 8 hénap edzés utdn a PP csoport valamennyi mért eredménye javult. A testzsir teljes szazalékos értéke jelentésen
jobban valtozott a PP csoportban, mint az RG és a CON csoportokndl. Mind az RG, mind pedig a PP csoportban jelentésen nétt a BFLTM
érték a 8 honap edzés soran.
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* Jelent6s véltozas a tanulmany elétti és utani dllapot kozott

Eredmények: Vita és kovetkeztetés:

A kiilonbozé edzések hatékonysaganak 6sszehasonli- A tanulmany elsédleges eredménye szerint az intenziv
tasdra méréseket végeztiink a tanulmany kezdetekor, ellendlldsos edzési program teljes test vibracids tréninggel
majd 8 honappal késébb. A mért értékek kdzott szere- torténd kiegészitése fokozottabban csokkenti a testzsir
pelt a zsir szazalékban, a zsirtdmeg kg-ban, és a csont- szazalékot a poszt-menopauzas néknél, az ellenallasos
mentes sovany szovet (izomszovet) kg-ban. edzéshez képest.

A CON és az RG csoportokhoz képest a PP csoport ese- A csontmentes sovany szovet mennyisége mind a PP, mind
tében nagyobb mértékben csokkent a szazalékos zsir. az ellendlldsos csoportnal névekedett, melynek f6 oka az
Az izomtémeg mind a PP, mind az RG csoportnal nétt. izomtdmeg gyarapodasa volt.

A 2. abran lathatd a zsirtomeg csokkenésének trendje
a PP csoportndl, de a véltozas mértéke nem szignifikans.

Az izomtdmeg ilyen gyarapodésa egészségligyi szempontbdl fontos, hiszen segithet a sarcopénia (korhoz kapcsolédé vézizom
mennyiség és eré vesztés) visszaforditasaban, és csokkentheti a kapcsolddé problémak kockazatat, igymint a mobilitas, a fligget-
lenség elvesztése, az esés nagyobb kockazata, mely a sarcopénia eredményeképpen fordulhat elé.
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