POWER PLATE.

INTEGRALAS A SPORT TELJESITMENY
FOKOZASAHOZ ES A SERULESEK
MEGELOZESEHEZ

A sportspecifikus, feladat alapu mozdu-
latok kivalasztasaval a Power Plate teljes
test vibracios edzés optimalizalhato €s
sikeresen integralhatd barmely edzesi
modszerbe, funkcionalis eszk6z forma-
jaban fokozza a sport teljesitményt és
csOkkenti a sérulések lehetdseget.
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2. Power Plate miikddése

Technoldgiank hatterét tudomanyos kutatasok biztositjak, és épp emiatt alkalmazza vilagszerte
szamos élcsapat és élsportold. Féiskolai és egyetemi csapatok, olimpiai sportoldk, profi sport-
csapatok helyezték bizalmukat a gépekbe, melyekkel mérheté eredményeket kapnak.

Harmonikus hullamok Izomvalasz
A Power Plate harmo- A Power Plate harom
nikus, precizen szaba- sikban térténd platoel-
lyozott, harom sikban mozdulasanak hatasara
leadott vibracios stimu- az izmok reflexszertien
lust kdzvetit, mely erésen 6sszehuzodnak. A ha-
ingerli az idegrendszert. gyomanyos edzésekhez

képest tobb izomrost
dolgozik révidebb idd
alatt.

Minden egyes harom siku harmonikus rezgés alkal-
maval a test reflexes izomtevékenységet végez, mely-
nek masik ismert megnevezése a Téonusos Vibracios
Reflex (Martin et. al. 2013).

A teljes test stimulalasat érzékelve a test proprioceptiv
rendszere készen all:

e Az iranyvaltasokra torténd gyors €s biztonsagos
reagalasra.

e A megndvekedett sokk abszorpciora.
e FEl6késziteni a neuro-muszkularis rendszert a ter-

helésre és tehermentesitésre (autentikus mozgas
reakcio), dntudatlan szabalyozas mellett.

Egyediilallé harom
siku rezgés

A Power Plate plato
felfelé és lefelé torténd
elmozdulasaval néveli az
izomer6t. Az oldaliranyu
rezgés €s az elére-hatra
mozgas az egyensulyt és
a koordin&aciot javitja.




3. Adaptacio

1. A kérnyezet manipulalasa teljes test vibracioval

2. Készségek elsajatitasa és motoros tanulas

Ahhoz, hogy valos készséget sajatitson el, és megszerezze annak képessegeét, hogy tobbféle kdrnye-
zethez adaptalodjon és azokban funkcionaljon, a sportolonak tébbféle mozgas stratégiat kell kifejlesz-

tenie, melyet az dnkéntelen, tudatalatti motoros tanulas tesz lehetdve.

Ez a képesseg fokozhato, ha ugyanazt a keszseget vagy mozdulatot toébbféle, valtozo kbrnyezeti kordil-
meények kbzott gyakorolja, mely segiti a siker eléreset.

3. Reflexes stabilizacio

e A harom siku, harmonikus rezgés ingere gyorsan kivalt-
ja a szervezet természetes, Onkéntelen reflexes valaszat
(Reflexes stabilizalas), hogy a természetes kornyezet-
ben bekdvetkezd valtozasokhoz adaptalddjon.

e Ezek a gyors, pontos, elére megjosolhato reflexes dsz-
szehuzodasok felkészitik a sportoldt a dinamikus gra-
vitacios és a talajreakcios erékre, melyek a test alata-
masztasat érik.

e |degi palyakat stimulal masodpercenként tobb alka-
lommal, meggyorsitva ezzel a mozgas megtanulasanak
id6tartamat, lehetévé téve a sportolonak hogy reflexe-
sen reagadlion varatlan eseményekre mind az edzeés,
mind a jaték soran.

e Gyorsitja a proprioceptiv ingert és javitjia az izmok me-

morigjat a fokozott neuro-muszkulo-szkeletélis vissza-
csatolassal.

Technolégiank tudomanyosan bizonyi-

tottan javitja a sportteljesitményt,
megelozi a séruléseket, roviditi a
rehabilitacié idejét.



4. Alkalmazas

A Power Plate alkalmazasai

bemelegités

regeneralas

prehabilitacio / rehabilitacio
motoros tanulas

Elotte

A Power Plate segiti az izomtevékenységet és a
teljesitményt

Tudomanyos kutatas szerint a Power Plate géppel edzd spor-
tolok jelentds ndvekedést tapasztaltak a sprint teljesitményben,
az ugras magassagaban, a robbanderd és kitartas tertletén. A
teljes test vibracio emellett ndveli a mozgastartomanyt, javitja a
koordinaciot, egyensuly érzéket és stabilitast.

Koézben

A Power Plate néveli a teljesitményt a felkészilés vagy
verseny kézben

A Power Plate segiti a sportolokat a teljesitmeény fenntartasa-
ban, illetve csokkenti a sérulések kockazatat edzeés és verseny
kodzben. A sportold a gép segitségével a korabbinal hatéko-
nyabban képes az izmok aktivalasara €s bevonasara.

Utana

A Power Plate segiti a karosodott izmok és lagy szévet
gyorsabb regeneralddasat és segitséget nyujt a fajdalom
csOkkentésében

A Power Plate csokkenti az izomatrofiat €s a felépuléshez tar-
sulo fajdalmat. Klinikai megfigyelések és orvosok és terapeutak
empirikus tapasztalatai alapjan a teljes test vibracio paciensek-
nél torténd alkalmazasaval csdkken a fajdalom, a sportolok
jobban érzik magukat és gyorsabban regeneralddnak.



9. Futball specifikus stratégiak - Erésités

Cél a teljes er6- és kondicionalo programon keresztiul megvaldsulé
magas szintil adaptacio.

Erésités (Bemelegités)

Ezen gyakorlatok sora az er6kdzpont hdmeérsékletének megemelését, a munkat végzé izomzat kerin-
gésének fokozasat, a munkat végzd izomzat nyujthatdosaganak fokozasat, és az edzés soran az ideg-
rendszer igénybevételére torténd felkészitést célozza.

Er6kozpont (torzs ereje)

A csipd, a mellkas és a vallak izomzatanak aktivizalasat végzd gyakorlatok.

Erositési modszerek

Hipertrofia
Lifting program, melynek célja a munkat végzé izomzat hipertrofigjanak kivaltasa.

Maximalis eré

Lifting program, melynek célja az egyszeri erékifejtéssel megteremtett eré maximalis mennyiségének
fokozasa.

Maximalis teljesitmény (75% 1RM — sebesseg a fokuszban)

Lifting program, melynek célja az egyszeri erékifejtéssel leadott teljesitmény maximalis mennyiségének
fokozasa.

El6-aktivalas / Komplex edzés

Lifting program, melynek célja a maximalis izomszdvet aktivalas szemben a nehéz mozdulattal, kiegé-
szit exploziv gyakorlattal.

Masszazs (lagy szovet)

Célja a napi edzés utani felépulés tamogatasa.

———

=
POWER _ PLATE.
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6. Futball specifikus stratégiak - Rehabilitacié

Futball specifikus stratégiak az ACL (ellils6 keresztszalag) & combhajlité sériilések
megel6zésére

Fokozatos terhelés a mozgasi matrix és a vibracio alkalmazasaval

Klinikai tanulmany — ACL (ellils6 keresztszalag) rehabilitacio

AmJ Sports Med. 2013 Apr;41(4):804-14. doi: 10.1177/0363546513476473. Epub 2013 Mar 4.

The effect of early whole-body vibration therapy on neuromuscular control after anterior cruciate ligament
reconstruction: a randomized controlled trial.

FuCL', Yung SH, Law KY, Leung KH, Lui PY, Siu HK, Chan KM.

@ Author information

Abstract

BACKGROUND: Despite rehabilitation training, deficiency in knee joint position sense, muscular performance, postural control, and functional ability
is common after anterior cruciate ligament reconstruction (ACLR). Whole-body vibration therapy (WBVT), which is initiated from 3 months
postoperatively, has proven benefits. However, the effect of earlier WBVT is unknown.

PURPOSE: To investigate the effect of early WBVT on neuromuscular control after ACLR.
STUDY DESIGN: Randomized controlled trial; Level of evidence, 1.

METHODS: A total of 48 patients with unilateral complete isolated ACL tears were recruited. Single-bundle hamstring ACLR was performed in all
patients. After surgery, they were randomly assigned to either the reference or treatment group. Reference group patients received conventional ACL
rehabilitation, while treatment group patients received 8 weeks of WBVT in addition to conventional rehabilitation, starting from 1 month
postoperatively. Joint position sense, postural control, and knee isokinetic perfformance were assessed before surgery and at 1, 3, and 6 months
postoperatively using the Biodex dynamometer, Biodex Stability System, and Cybex NORM, respectively. Knee range of motion (ROM), stability
(manual testing and KT-1000 arthrometer), and functional ability (single-legged hop test, triple hop test, shuttle run test, and carioca test) were also
examined. Two-way repeated-measures analysis of variance and the Mann-Whitney U test were used for statistical analysis.

RESULTS: There was no complication throughout the rehabilitation. All patients achieved full knee ROM and stable knee joints at 6 months after
surgery. The WBVT group demonstrated significantly better postural control, muscle performance, single-legged hop, and shuttle run (P < .05) than
the reference group, but there was no significant difference in knee joint position sense, triple hop, carioca, ROM, and stability (P > .05).

CONCLUSION: Early WBVT started from 1 month postoperatively was an effective training method without compromising knee ROM and stability. It
improved postural control, isokinetic performance, single-legged hop, and shuttle run but not knee joint position sense, triple hop, and carioca.

PMID: 23460328 [PubMed - indexed for MEDLINE]

Fu, C.L.A. etal., 2013.

A teljes test vibracios terapia hatasa a neuro-muszkuldris szabalyozasra elllsd keresztszalag rekonstrukciot kdvetéen:
randomizalt kontrollalt vizsgélat.

The American journal of sports medicine, 41(4), p.804-14.

Letdlthetd: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23460328.

A klinika vizsgalat 48 pacienst tanulmanyozott, akik izolalt ACL (elllsé keresztszalag) szakadasban
szenvedtek. Hagyomanyos ACL (elulsé keresztszalag) rehabilitacioban részesult egy részik, mig a
kezelt csoport 8 héten at teljes test vibracios edzést is kapott a hagyomanyos fizikoterapia mellett ki-
egészitéskeént.

A TTV csoport szignifikansan jobb testtartast, izomteljesitményt és egylabas ugralast, ingafutast
(P < .05) produkalt.

A korai TTV, 1 honappal az operacio utan, hatékony edzési médszernek bizonyult, kompromittalva
a térd ROM-ot és stabilitast.



7. Professzionalis modellek

Az uj Pro5 ™ High Performance a legerdsebb vibraciés gép a vilagon.

Kifejezetten a vilag legigényesebb sportoldinak.

A motorteljesitmeény 20%-kal nagyobb, mint a Pro5 AlRdaptive-nal. A frekvenciatartormany 25-50 Hz k6z6tt 1 Hz
lépésenkeént allithatd, pontosan az igényekhez igazodva.

A Pro5 ™ HP a legnagyobb terhelés mellett (maximalis terhelés 272 kg) is hasznalhaté Power Plate gep.

négy allithato légrugo
hordozhato

forradalmian Uj 3-fokozatu csillapitasi rendszer, amely biztositja a kildnb6zd sulyu sportolok azonos edzés

hatékonysagat

specidlis szallitd konténerrel, idedlis megoldas a hivatasos sportolok, golfozok, akik nem akarnak lemondani

utazas kdzben sem a Power Plate elényeirdl

A tébbfunkcios taviranyitd megkdnnyiti az edzést. Az innovativ kialakitas lehetéve teszi a teljes mozgasszabad-
sagot.

pros Hp ™

Leiras Nagy teljesitmény, térzs nélkdli modell,

nagyobb platéval, tobbféle bedllitassal a még
valtozatosabb edzésekeért

Méretek 38in x 46in x 12in / 96cm x 116cm x 30cm
A taska méretei 48in x 48in x 25.5in / 122cm x 122cm x 65cm
Suly 396lb / 180kg
Suly taskaval 623lb / 283kg
Fébb jellemzék Taska és taviranyitd tartozékok
prob5 pro6 +
e professzionalis alap modell e interaktiv érintéképernyd
e statikus kabelek e beépitett dinamikus kabelek
e KkoénnyU vezérlés e extra méretl és terhelhetd
platform

pro7

e funkcionalis interaktiv tréning
rendszer

e platdba beépitett dinamikus
kabelek

e ¢érintGképernyd




8. Akik mar hasznaljak

e Torok nemzeti valogatott
e Német nemzeti valogatott

e Brazil nemzeti valogatott

Fulham FC
Liverpool FC
Everton FC
Manchester City FC
Arsenal FC
Galatasaray FC
Middlesbrough FC
Los Angeles Galaxy
Bolton FC

Chelsea FC
Manchester United
Didier Drogba

Arjen Robben
Ledley King

George Boateng

Carles Puyol

»A bioDensity és a Power Plate kombinaciojardl bebizo-

nyosodott, hogy alapvetéen fontos a Northwestern-nél

végzett prehabilitacios és rehabilitacios protokollok so-

ran. Ezzel a két eszkdzzel sportoldink képesek a lagy

szbveteket oly moédon aktivalni és erdsiteni, amire korab-
ban nem volt példa.”

— Tory Lindley

Northwestern Egyetem Atlétikai Tarsigaztatd

/ Atlétikai Tréning Szolgaltatdsok

A Power Plate nagyszerl eszkdz a sportolokban rejlé
lehetdségeinek maximalizalasara. A Power Plate gépek-
kel szamtalan mozgasi minta kézben az idegrendszert
stimulaljuk. Ezzel a sportolok teljesitmény fokozasanak
végtelen lehetdségei nyilnak meg, az edzé pedig a spor-
tolok egyéni szUkségleteire fokuszalhat.”

— Travis lllian, Ph.D.
UConn kosérlabda erénléti edz&

A Power Plate fontos tréningeszkdz az Auburn futball-
csapat életében. Emelések el6tt mindig része a beme-
legité szetteknek, és amikor jatszunk, mindig ott van
a palya szélén egy Power Plate gép. A jatékosaink a
Power Plate gépnek kdszdnhetben gyorsabban rege-
neralddnak és allitjiak, hogy ,labukat hamarabb kapjak
vissza”.
— Ryan Russell
Auburn Egyetem Eré és Kondicionélési edzéje



