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Ez az anyag hasznos információkkal szolgál valamennyi Power Plate felhasználó 
számára, akik a rendszeres testedzés segítségével számtalan pozitív egészség-
ügyi hatásra tesznek szert. 
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Előszó 

Guus van der 
Meer 
A Power Plate 
Internatinal 
Limited 
alapítója és 
elnöke 

Büszke vagyok rá, hogy az elmúlt tíz év alatt a Power Plate Interna-
tional a gyorsulási tréning termékek és szolgáltatások terén 
vezetővé vált. Hiteles edzésformaként terjedt el, és elfoglalta 
jogos helyét egyéb módszerek, mint például a kardiovaszku-
láris és erőedzések mellett. 

Utunk során számos neves fitnesz szervezet, mint az Európai 
Egészség és Fitnesz Szövetség (EHFA) vagy az amerikai Sport-
orvosi Országos Akadémia (NASM) segített bennünket abban, 
hogy a fitnesz és a kapcsolódó egészségügy kezdeti szkep-
ticizmusát és érdektelenségét a gyorsulási tréning iránti 
lelkesedéssé változtassuk. 

Ezek a szervezetek nem csak azért döntöttek úgy, hogy velünk 
dolgoznak, mert világszerte több mint 100 000 Power Plate 
gépet adtunk el. Inkább azért tettek így, mert megismerték azon 
tudományos kutatási eredményeket, melyek a legnépszerűbb 
és legbefolyásosabb szaklapokban jelentek meg, és a Power 
Plate gép hatását igazolták, illetve azért, mert a Power Plate Inter-
national vállalat már mint orvosi eszköz gyártó is elismert cég, 
és valamennyi modell megfelel az orvosi eszközökre vonatkozó 
direktíva (MDD) szigorú jogi előírásának. Továbbá azért is dol-
goznak velünk naponta több millióan, mert a Power Plate 
gépek használatával kiváló eredményeket kapnak. 

A Power Plate International mára már több, mint 100 országban 
van jelen, disztribútorokon és képviselőkön keresztül. Partneri 
kapcsolatot ápolunk olyan neves intézményekkel, mint az 
Athletes' Performance, melyet a világ leghíresebb erő és kondi 
edzője, Mark Verstegen hozott létre, vagy a Beijing Sportegyetem 
(BSU), a kínai olimpikonok központja. 

Mindezek hozzájárultak ahoz, hogy a Power Pl ate gép részévé 
vált több ezer profi atléta és fitnesz rajongó edzési rutinjának 
világszerte. Még ennél is fontosabb, hogy megalkottuk a fittség 
és egészség megőrzésének alternatív módszerét azoknak, akiket 
korábban sehogyan sem lehetett edzeni, és azoknak, akik a ha-
gyományos fitnesz programokhoz nem tudtak csatlakozni. 

A második évtized küszöbén izgalommal és optimizmussal várom, 
mit hoz a jövő. Elkötelezetten folytatjuk tovább a fitnesz és egész-
ségügyi szervezetek szakembereit, hogy egyre többen ismerjék 
meg a Power Plate gép potenciálját, és képesek legyenek megvál-
toztatni több ezer ember életét a gyorsulási tréning átal nyújtott 
előnyökkel. 

A tudás ismétlése 

Ha Ön még mindig nem győződött meg arról, hogy a Power Plate 
gép kis behatással, de nagy intenzitással edz, ezennel meghívjuk 
egy rövid oktatási kurzusra, hogy megismerkedjen a gép funkcióival 
és lehetőségeivel. 

A H.I.T. edzés kétségkívül a legfontosabb trend mind a modern 
edzésben, mind pedig az anti aging módszerek között, de azt is 
tudni kell, hogy csak néhányan képesek mesterfokon motiválni 
és edzeni - az életképes alternatíva a Power Plate gép. 

Én és kollégáim a Power Plate International cégnél várjuk ötleteit, 
és javaslatait az elkövetkezendő években is. 

Guus van der Meer 
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Bevezetés 

A gyorsulási tréning™, vagy más néven vibrációs tréning vagy 
teljes test vibráció (WBV), az ősi görögökhöz nyúlik vissza, 
ahol ruhába csomagolt fűrészlapokkal vitték át a rezgést 
a kezelést igénylő testrészre. 

Később aztán az 1960-70-es években az orosz űrhajósok 
vibrációs edzéssel harcoltak a mikrogravitációnak izmaikra, 
kötőszövetükre és csontjaikra gyakorolt leépítő hatása 
ellen. Napjainkban a vibrációs edzés módszertana ezen 
a tapasztalaton és ismereten alapulva újfajta edzésmódot 
és terápiát kínál. Egyre inkább elfogadott és különböző 
alkalmazásoknak képezi már részét, ahol a cél az izomerő 
és teljesítmény növelése, a flexibilitás és koordináció 
fejlesztése, és a fogyás támogatása. 

Széleskörű alkalmazása miatt egyre fokozottabbá vált az 
érdeklődés, illetve a pozitív hatás elismerése, ezért egyre 
több fitnesz, wellness és orvosi központ kínálja vendégei-
nek a gyorsulási tréninget, miközben elit és amatőr sporto-
lók edzői a tréningekbe integrálják a módszert. A 
gyorsulási tréning nem csak a teljesítményt növeli, de az 
életminőséget is emeli, hiszen segíti a fogyást, növeli az álta-
lános fittséget, és támogatja a felépülési és rehabilitációs 
folyamatokat. 

Professzionális sportolók, köztük Fabian Cancellera (kerékpár), 
Rafael Nadal (tenisz), Lee Westwood (golf), és a Manchester 
United (futball), játékosai valamint a Chicago Bulls (kosárlab-
da) illetve a New York Yankees (baseball) tagjai is alkalmazzák 
a gyorsulási tréninget az edzés, a felkészülés, illetve a 

A WBV fiziológiai 
rendszerekre 
gyakorolt potenciális 
hatásai és a rendszerek 
lehetséges összefüggé-
sei. A WBV hatással 
van a csontrendszerre 
(A), az izomrendszerre 
(B), az idegrendszerre 
(D) és az érrendszerre 
(E), melyek másodlagos 
hatást váltanak ki a 
rendszerek közti 
kölcsönhatásoknak 
köszönhetően. 
(Prisby et al. 2008) 

regenerálás során. 

Ha a Google keresőjébe beírjuk, hogy „vibrációs" vagy „WBV' 
edzés, számos, a rezgés hatását vizsgáló kutatási eredmény 
jön fel. Ezen munkák nagy része a munka közben bennünket 
érő rezgés káros hatásaival foglalkozik. Ezt véletlenül sem 
szabad összekeverni a gyorsulási tréninggel, ahol célzott 
rezgést juttatunk a testbe, vagy adott testrészbe, ellenőrzött 
és precíz módon. A munka közben bennünket érő rezgés 
különbözik a gyorsulási tréningtől, méghozzá időtartamban, 
frekvenciában és véletlenszerű természetében is, mert a 
munka közbeni rezgés passzív kitételt jelent kontrollálatlan 
és nemkívánatos vibrációnak. 

A Power Plate gép gyorsulási edzése alacsony frekvenciát 
és alacsony amplitudót használ, rövid időszakokon át. 
Az emberi szervezet ilyen rendszeres és kontrollált mecha-
nikai stimulálása biztonságos és hatékony edzési módszer, 
mellyel számos fiziológiai rendszer edzhető, ahogyan az a 
baloldali ábrán is látható. 

Az elmúlt évtizedben a gyorsulási tréning technológia és 
az arra irányuló kutatás gyorsan fejlődött. Napjainkban 
rengeteg ismeret áll rendelkezésre a kontrollált tanulmá-
nyokból. Ezek a kutatások a tréning hatékonyságát vizsgál-
ták, a funkcionális teljesítménytől a speciális betegségekig, 
és a publikált cikkek száma folyamatosan nő. 

2000-es alapítása óta a Power Plate International elkötelezetten 
feljeszti a gyorulási tréninget, és nagy hangsúlyt fektet a 
tudományos vizsgálatokra. . 
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MDD 
Orvosi eszközök 
direktíva 

Szeretnénk ezt a tudást megosztani mindazokkal, akik 
többet akarnak megtudni erről az innovatív módszertanról. 
Megteszünk minden tőlünk telhetőt azért, hogy eljussanak 
Önhöz az új információk. A kutatási eredményekkel emellett 
tovább fejlesztjük termékeinket, új innovációkat vezetünk be a 
gyorsulási tréning terén, és tovább folytatjuk az oktatási és 
tréning anyagok kidolgozását, hogy mindenki részesülhessen 
legjobb eszközök által nyújtott optimális eredményekből. 

A „Kutatás" című fejezet a Power Plate géppel végzett 
tudományos kutatásokról megjelent publikációkat vagy 
konferencia anyagokat tartalmazza, a vonatkozó irodalom 
áttekintésével együtt. 

A www.powerplate.com oldalon a teljes cikk szövegek 
megtalálhatóak, de az Ön Power Plate disztribútora is 
készséggel áll rendelkezésre. 

Emellett a technológia folyamatos fejlesztésének és a 
rezgés új alkalmazásainak keresése azt is eredményezte, hogy 
a cég az európai orvosi eszközökre vonatkozó direktíva 
szerint tanúsítással rendelkező orvosi eszköz gyártó. 
Ez azt jelenti, hogy valamennyi Power Plate gép igazoltan 
biztonságos, megbízható és hatékony eszköz az orvosi 
környezetben is. 

Ebben a kiadványban az érdeklődők még több ismeretet 
szerezhetnek a vibrációs tréninggel kapcsolatos kutatási 
eredményekről. Vizsgálták az akut és hosszú távú hatást, 
az alanyok pedig az elit sportolóktól az egészséges egyé-
neken át a speciális csoportoking, például a mozgáskorlá-
tozottakat vagy valamilyen betegségben szenvedőket 
fedték le. 

A 'Power Plate gépet használó professzionális csapatok", és 
a „Power Plate gép egyéni felhasználói" című fejezetek 
közismert személyeket és sportcsapatokat taglal, akik a 
Power Plate géppel érik el céljaikat. 
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A Power Plate gépeket 
használó profi csapatok 
Nemzeti csapatok Oakland A's Athletics Elit spor tközpontok Green Bay Packers 
Japán focicsapat Philadelphia Phillies Athlete's Performance, USA Indianapolis Colts 
Kínai kosárlabdacsapat Pittsburgh Pirates Adidas Nations Basketball, USA Kansas City Chiefs 
Angol kosárlabdacsapat San Diego Padres Beijing Sports University, Kína Miami Dolphins 
Német bobcsapat St. Louis Cardinals British Olympic Association, E.Kir. New England Patriots 
Egyesült Királyság kosárlabdacsapat Tampa Bay Rays Chinese Sports Federation New York Giants 
Görög kosárlabdacsapat Toronto Blue Jays David Beckham Academies Oakland Raiders 
Német focicsapat English Cricket Board Pittsburgh Steelers 
Koreai női röplabdacsapat European Golf Tour (Physiothera - San Francisco 49ers 
Mexikói focicsapat Kosárlabda, USA py Bus) Seattle Seahawks 
Török focicsapat Chicago Bulls European Ryder Cup Team (K- St. Louis Rams 
USA focicsapat Cleveland Cavaliers Club 2006 & Valhalla 2008) Tampa Bay Buccaneers 
Kinai tollaslabda csapat Dallas Mavericks Indian National Cricket Academy Tennessee Titans 
Kinai röplabdacsapat Denver Nuggets English Institute of Sport, E. Kir Washington Redskins 
Kinai gimnasztika csapat Indiana Pacers Mexican Olympic Committee of 
Kinai Tae Kwon Do csapat Memphis Grizzlies the States of Jalisco 
Kinai Track & Field csapat San Antonio Spurs Mexican Sports Institute of the Futball / amerikai futball csapatok 

Kinai kajak csapat LA Lakers States of Aguascalientes Chelsea Football Club, Egyesült Királyság 
Kinai teniszcsapat Toronto Raptors PGA, Ausztrália Glasgow Rangers, Egyesült Királyság 
Dél-afrikai rögbicsapat PGA Tour Bus, USA 

Titleist Performance Institute, USA 
US Olympic Training Centre, Colo -

Manchester United, Egyesült Királyság 
Manchester City, Egyesült Királyság 
Liverpool, Egyesült Királyság 

Baseball, USA rado Springs, USA Arsenal, Egyesült Királyság 
Arizona Diamondbacks Flamengo, Brazília 
Atlanta Braves Palmeiras, Brazília 
Baltimore Orioles Amerikai futbal l , USA Club Pachuca, Mexikó 
Boston Red Sox Atlanta Falcons Club Deportivo Guadalajara (Chi -
Chicago Cubs Baltimore Ravens vas), Mexikó 
Detroit Tigers Carolina Panthers Kashima Antlers, Japán 
LA Angels of Anaheim San Diego Chargers Kawasaki Frontale, Japán 
New York Mets Cincinnati Bengals Los Angeles Galaxy, USA 
New York Yankees Detroit Lions Paris Saint Germain, Franciaország 

Lens, Franciaország 
KRC Genk, Belgium 
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A Power Plate gép 
egyéni felhasználói 

Chemmy Alcott 
A britt sícsapat 
tagja 

A gép nagyon hasznos volt a felépülés és rehabilitáció 
során, és sokat használjuk levezetéshez, masszázshoz. JJ 

Chemmy Alcott 
Nagy-Britanniát képviselte 2010-ben a női alpesi sí világ-
kupán. Két téli olimpián vett részt, és hatszoros senior FIS 
alpesi sí világbajnok. Ötszörös senior britt nemzeti bajnok. 

((A pozitív kutatási eredmények és a profi sportolók és edzők 
általi fogadtatás igazolja, hogy a gyorsulási tréningnek helye van 
a sporteljesítmény edzési módszerek között. Véleményünk szerint 
a Power Plate abszolút vezető a vibrációs tréning gyorsulási 
edzésben. A Power Plate a profi sportolók számára tökéletes 
választás, mert több síkon és több dimenzióban mozog. Olyan 
mérnöki megoldásokkal bír, mely biztonságos, természetes 
előrehaladást és teljesítmény növelést biztosít a külső terhelés 
által. Minden Athletes' Performance létesítmény tornaeszközei 
között szerepel a Power Plate gép, és a teljesítményfokozástól 
az egészségügyi rehabilitációig és regenerációig mindenre 
tudjuk használni. A Power Plate filozófiája, az oktatás, kutatás, 
mérnöki fejlesztés és a vevő kiszolgálás iránti elkötelezettsége 
nem fogható máshoz. Ha megismeri a gépet, Ön is meggyőződik 
arról, hogy a Power Plate a legjobb erőforrás a sportprogramokhoz 
és a sportolói igények kielégítéséhez. 

Mark Verstegen 
Athletes' Performance 

A pályán kívüli edzés ugyanolyan fontos számomra, mint a 
pályás. A Power Plate géppel gyorsabb a pályán kívüli felkészülés 
és a jótékony hatás maximális. 

Serena Williams 
U.S., ausztrál és Wimbledon teniszbajnok 

Mind személyes, mind szakmai szempontból a Power Plate 
segítségével gyorsabban felépültem a sérülésből, és mindenkinek, 
aki a géppel edzett az elmúlt 4 évben, nőtt az ereje és flexibilitása. 
28 éves egyetemi erő- és kondiedzői múltam során soha nem talál-
koztam még olyan géppel, mely ilyen sokat tudott segíteni. 
Köszönöm Power Plate! " 

Ray Ganong 
Vezető erőedző, férfi kosárlabda, 
Louisville Cardinals Egyetem 
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