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Power Plate *
Tudomanyos hattér

Ez az anyag hasznos informacidkkal szolgal valamennyi Power Plate felhasznalé
szamara, akik a rendszeres testedzés segitségével szamtalan pozitiv egészség-
Ugyi hatasra tesznek szert.
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Guus van der
Meer

A Power Plate
Internatinal
Limited
alapitdja és
elnoke

ElOszo

Buszke vagyok ra, hogy az elmult tiz év alatt a Power Plate Interna-
tional a gyorsulasi tréning termékek és szolgaltatasok terén
vezetévé valt. Hiteles edzésformaként terjedt el, és elfoglalta
jogos helyét egyéb modszerek, mint példaul a kardiovaszku-

laris és er6edzések mellett.

Utunk soran szamos neves fitnesz szervezet, mint az Eurépai
Egészséq és Fitnesz Szovetség (EHFA) vagy az amerikai Sport-
orvosi Orszagos Akadémia (NASM) segitett bennlinket abban,
hogy a fitnesz és a kapcsol6do egészségligy kezdeti szkep-
ticizmusat és érdektelenségét a gyorsulasi tréning iranti
lelkesedéssé valtoztassuk.

Ezek a szervezetek nem csak azért dontottek gy, hogy veliink
dolgoznak, mert vilagszerte tébb mint 100 000 Power Plate
gépet adtunk el. Inkabb azért tettek igy, mert megismerték azon
tudomanyos kutatasi eredményeket, melyek a legnépszertibb
és legbefolyasosabb szaklapokban jelentek meg, és a Power
Plate gép hatésat igazoltak, illetve azért, mert a Power Plate Inter-
national vallalat mar mint orvosi eszkdz gyartoé is elismert cég,

és valamennyi modell megfelel az orvosi eszkdzokre vonatkozo
direktiva (MDD) szigoru jogi elSirasanak. Tovabba azért is dol-
goznak vellink naponta tébb milliéan, mert a Power Plate
gépek hasznalataval kivalé eredményeket kapnak.

A Power Plate International mara mar tobb, mint 100 orszagban
van jelen, disztributorokon és képvisel6kon keresztil. Partneri
kapcsolatot apolunk olyan neves intézményekkel, mint az
Athletes’ Performance, melyet a vilag leghiresebb eré és kondi
edzdje, Mark Verstegen hozott |étre, vagy a Beijing Sportegyetem
(BSU), a kinai olimpikonok kézpontja.

Mindezek hozzéjarultak ahoz, hogy a Power Plate gép részévé
valt tébb ezer profi atléta és fitnesz rajongé edzési rutinjanak
vildgszerte. Még ennél is fontosabb, hogy megalkottuk a fittség
és egészség megdrzésének alternativ mddszerét azoknak, akiket
kordbban sehogyan sem lehetett edzeni, és azoknak, akik a ha-
gyomanyos fitnesz programokhoz nem tudtak csatlakozni.

A masodik évtized kiiszobén izgalommal és optimizmussal varom,
mit hoz a jovo. Elkotelezetten folytatjuk tovabb a fitnesz és egész-
ségligyi szervezetek szakembereit, hogy egyre tobben ismerjék
meg a Power Plate gép potenciadljat, és képesek legyenek megval-
toztatni tobb ezer ember életét a gyorsulasi tréning dtal nyujtott
elényokkel.

A tudas ismétlése

Ha On még mindig nem gy8z6détt meg arrél, hogy a Power Plate

gép kis behatassal, de nagy intenzitassal edz, ezennel meghivjuk
egy rovid oktatasi kurzusra, hogy megismerkedjen a gép funkcidival
és lehetbségeivel.

A H.IT. edzés kétségkivil a legfontosabb trend mind a modern
edzésben, mind pedig az anti aging moédszerek kézott, de aztis
tudni kell, hogy csak néhanyan képesek mesterfokon motivalni
és edzeni - az életképes alternativa a Power Plate gép.

En és kollégaim a Power Plate International cégnél varjuk étleteit,
és javaslatait az elkdvetkezendé években is.

Guus van der Meer



Bevezetés

A gyorsulasi tréning™, vagy mas néven vibracids tréning vagy
teljes test vibracié (WBV), az ési gorogokhoz nyulik vissza,
ahol ruhaba csomagolt flrészlapokkal vitték at a rezgést

a kezelést igénylé testrészre.

Késbbb aztan az 1960-70-es években az orosz Grhajésok
vibracids edzéssel harcoltak a mikrogravitaciénak izmaikra,
kotészovetlikre és csontjaikra gyakorolt leépitd hatéasa
ellen. Napjainkban a vibraciés edzés médszertana ezen

a tapasztalaton és ismereten alapulva Ujfajta edzésmédot
és terapiat kinal. Egyre inkdbb elfogadott és kilonb6z6
alkalmazasoknak képezi mar részét, ahol a cél azizomerd
és teljesitmény novelése, a flexibilitas és koordinacié
fejlesztése, és a fogyas tamogatasa.

Széleskoru alkalmazasa miatt egyre fokozottabba vaélt az
érdekl6dés, illetve a pozitiv hatas elismerése, ezért egyre
tobb fitnesz, wellness és orvosi kdzpont kinélja vendégei-
nek a gyorsulasi tréninget, mikdzben elit és amatér sporto-
I6k edzéi a tréningekbe integréljadk a modszert. A
gyorsulasi tréning nem csak a teljesitményt noveli, de az
életmindséget is emeli, hiszen segiti a fogyast, ndveli az alta-
lanos fittséget, és tamogatja a feléplilési és rehabilitacids
folyamatokat.

Professzionalis sportolok, koztik Fabian Cancellera (kerékpar),
Rafael Nadal (tenisz), Lee Westwood (golf), és a Manchester
United (futball), jatékosai valamint a Chicago Bulls (kosarlab-
da) illetve a New York Yankees (baseball) tagjai is alkalmazzak

a gyorsulasi tréninget az edzés, a felkész(lés, illetve a

A WBYV fiziolégiai
rendszerekre

gyakorolt potencialis
hatésai és a rendszerek
lehetséges Osszefliggé-
sei. A WBV hatéssal

van a csontrendszerre
(A), azizomrendszerre
(B), azidegrendszerre
(D) és az érrendszerre
(E), melyek masodlagos
hatast valtanak ki a
rendszerek kozti
kolcsonhatdsoknak
koszonhetden.

(Prisby et al. 2008)

regeneralas soran.

Ha a Google kereséjébe beirjuk, hogy ,vibraciés” vagy ,WBV’
edzés, szamos, a rezgés hatasat vizsgald kutatasi eredmény
jon fel. Ezen munkak nagy része a munka kézben benniinket
éré rezgés karos hatasaival foglalkozik. Ezt véletlenlil sem
szabad 0sszekeverni a gyorsulasi tréninggel, ahol célzott
rezgést juttatunk a testbe, vagy adott testrészbe, ellenérzott
és precizmédon. A munka kézben benniinket éré rezgés
kilonbozik a gyorsulasi tréningtél, méghozza idétartamban,
frekvencidban és véletlenszer( természetében is, mert a
munka kozbeni rezgés passziv kitételt jelent kontrolldlatlan

és nemkivanatos vibraciénak.

A Power Plate gép gyorsulasi edzése alacsony frekvenciat
és alacsony amplitudét hasznal, rovid idészakokon at.

Az emberi szervezet ilyen rendszeres és kontrollalt mecha-
nikai stimuldlasa biztonsagos és hatékony edzési moédszer,
mellyel szamos fizioldgiai rendszer edzhetd, ahogyan aza
baloldali dbran is lathaté.

Az elmult évtizedben a gyorsulasi tréning technoloégia és
az arra iranyul6 kutatas gyorsan fejlédott. Napjainkban
rengeteg ismeret all rendelkezésre a kontrollalt tanulma-
nyokbol. Ezek a kutatasok a tréning hatékonysagat vizsgal-
tak, a funkciondlis teljesitménytdl a specidlis betegségekig,
és a publikalt cikkek szama folyamatosan né.

2000-es alapitasa 6ta a Power Plate International elkotelezetten
feljeszti a gyorulasi tréninget, és nagy hangsulyt fektet a
tudomanyos vizsgdlatokra..



MDD
Orvosi eszkozok
direktiva

Szeretnénk ezt a tudast megosztani mindazokkal, akik

tobbet akarnak megtudni errél az innovativ médszertanrol.
Megtesziink minden t6liink telhetét azért, hogy eljussanak
Onhoz az Gj informaciok. A kutatasi eredményekkel emellett
tovabb fejlesztjiik termékeinket, Uj innovacidkat vezetiink be a
gyorsulasi tréning terén, és tovabb folytatjuk az oktatasi és
tréning anyagok kidolgozasat, hogy mindenki részestilhessen
legjobb eszkozok altal nyujtott optimalis eredményekbél.

Emellett a technoldgia folyamatos fejlesztésének és a
rezgés Uj alkalmazasainak keresése azt is eredményezte, hogy
a cég az eurdpai orvosi eszkdzokre vonatkozo direktiva
szerint tanusitassal rendelkezd orvosi eszkdz gyarto.

Ez azt jelenti, hogy valamennyi Power Plate gép igazoltan
biztonsagos, megbizhaté és hatékony eszkoz az orvosi
kornyezetben is.

Ebben a kiadvanyban az érdekl6d6k még tobb ismeretet
szerezhetnek a vibracids tréninggel kapcsolatos kutatasi
eredményekrél. Vizsgaltak az akut és hosszU tavu hatast,
az alanyok pedig az elit sportoldktdl az egészséges egyé-
neken at a specialis csoportoking, példaul a mozgaskorla-
tozottakat vagy valamilyen betegségben szenveddket
fedték le.

A 'Power Plate gépet hasznalé professzionalis csapatok”, és
a ,Power Plate gép egyéni felhasznaléi” cimU fejezetek
kozismert személyeket és sportcsapatokat taglal, akik a
Power Plate géppel érik el céljaikat.

A ,Kutatéds” cimU fejezet a Power Plate géppel végzett
tudomanyos kutatasokrdl megjelent publikacidkat vagy
konferencia anyagokat tartalmazza, a vonatkozé irodalom
attekintésével egydtt.

A www.powerplate.com oldalon a teljes cikk szovegek
megtalalhatéak, de az On Power Plate disztributora is
készséggel all rendelkezésre.


http://www.powerplate.com

A Power Plate gépeket
hasznalo profi csapatok

Nemzeti csapatok
Japan focicsapat

Kinai kosarlabdacsapat
Angol kosarlabdacsapat
Német bobcsapat

Egyesult Kirdlysag kosarlabdacsapat

GOrog kosarlabdacsapat
Német focicsapat

Koreai néi roplabdacsapat

Mexikdi focicsapat
Torokfocicsapat

USA focicsapat

Kinai tollaslabda csapat
Kinai roplabdacsapat
Kinai gimnasztika csapat
Kinai Tae Kwon Do csapat
Kinai Track & Field csapat
Kinai kajak csapat

Kinai teniszcsapat
Dél-afrikai rogbicsapat

Baseball, USA

Arizona Diamondbacks
Atlanta Braves
Baltimore Orioles
Boston Red Sox
Chicago Cubs

Detroit Tigers

LA Angels of Anaheim
New York Mets

New York Yankees

Oakland A's Athletics
Philadelphia Phillies
Pittsburgh Pirates
San Diego Padres

St. Louis Cardinals
Tampa Bay Rays
Toronto Blue Jays

Kosarlabda, USA
Chicago Bulls
Cleveland Cavaliers
Dallas Mavericks
Denver Nuggets
Indiana Pacers
Memphis Grizzlies
San Antonio Spurs
LA Lakers

Toronto Raptors

Elit sportkdzpontok

Athlete’s Performance, USA
Adidas Nations Basketball, USA
Beijing Sports University, Kina
British Olympic Association, E.Kir.
Chinese Sports Federation

David Beckham Academies
English Cricket Board

European Golf Tour (Physiothera -
py Bus)

European Ryder Cup Team (K-
Club 2006 & Valhalla 2008)

Indian National Cricket Academy
English Institute of Sport, E. Kir
Mexican Olympic Committee of
the States of Jalisco

Mexican Sports Institute of the
States of Aguascalientes

PGA, Ausztrélia

PGA Tour Bus, USA

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

Amerikai futball, USA
Atlanta Falcons
Baltimore Ravens
Carolina Panthers
San Diego Chargers
Cincinnati Bengals
Detroit Lions

Green Bay Packers
Indianapolis Colts
Kansas City Chiefs
Miami Dolphins

New England Patriots
New York Giants
Oakland Raiders
Pittsburgh Steelers
San Francisco 49ers
Seattle Seahawks

St. Louis Rams
Tampa Bay Buccaneers
Tennessee Titans
Washington Redskins

Futball / amerikai futball csapatok
Chelsea Football Club, Egyeslt Kirdlysag
Glasgow Rangers, Egyesilt Kirdlysag
Manchester United, Egyesilt Kirdlysag
Manchester City, Egyesilt Kirdlysag
Liverpool, Egyesilt Kirdlysag

Arsenal, Egyesilt Kirdlysag

Flamengo, Brazilia

Palmeiras, Brazilia

Club Pachuca, Mexiké

Club Deportivo Guadalajara (Chi -
vas), Mexiké

Kashima Antlers, Japan

Kawasaki Frontale, Japan

Los Angeles Galaxy, USA

Paris Saint Germain, Franciaorszag
Lens, Franciaorszag

KRC Genk, Belgium






