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13 petijumu apkopojums par vibracijas treninu

Tulkojums no vacu valodas

1. Osteoporozes profilakses pétijums

6 meénesu vibracijas trenina ietekme uz kaulu blivumu veseliem cilvékiem (Effect of 6-month
Vibration Training on Hip Density)

Autors Steven Boonen, MD, PhD
Vieta Leuven University Center for Metabolic Bone
Diseases, Belgija
| llgums 6 ménesi

Petijums: 70 pétijuma dalibnieki vecuma no 58 lidz 74 gadiem tika sadaliti tris grupas. 25
dalibnieki bija Power-Plate grupa, 22 dalibnieki trenéjas ar konvencionalu spéka treninu, bet 23
dalibnieki veidoja kontroles grupu. Power-Plate grupa uz Power-Plate veica statiskus un
dinamiskus pietupienus bez papildu svara. Konvencionala spéka trenina grupa dinamiski
trenéjas ar kaju presi. Kontroles grupa Sajos 6 ménesos netrenéjas.

Rezultats: Power-Plate grupa ne tikai apturéja osteoporozes progresésanu, bet 6 ménesu
perioda palielinaja kaulu blivumu par 0,93%. Konvencionala spéka trenina grupa Saja perioda
zaudéja kaulu blivumu par 0,58%. Kontroles grupa Saja perioda zaudéja kaulu blivumu par
0,60%.

e Power-Plate grupa = 6 ménesi = +0,93%
e Konvencionala grupa = 6 ménesi = -0,58%
e Kontroles grupa = 6 ménesi = -0,60%
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2. 6 ménesu vibracijas trenina ietekme uz celulita pakapi

Autors Dr. med. Horst Frank, dermatologs
Vieta Sanaderm adas klinika, specializéta adas slimibu un
alergologijas klinika, Badmergentheima
| llgums 6 ménesi

Petijums: 55 pétijuma dalibnieces vecuma no 25 lidz 45 gadiem tika sadalitas tris grupas. 24
dalibnieces bija Power-Plate grupa, 31 dalibniece trené&jas, kombingjot izturibas treninu ar
Power-Plate, un 5 dalibnieces bija kontroles grupa. Power-Plate grupa veica statiskus
vingrinajumus uz Power-Plate bez papildu svara; vidéjais nodarbibas ilgums bija 10 minates, 2,5
reizes nedéla. Kombinéta grupa papildus Power-Plate veica kardio treninu; kopéjais trenina
ilgums bija 45 minates, 2,5 reizes nedéla. Kontroles grupa $ajos 6 ménesos netrengjas.

Rezultats: Celulita smaguma pakape Power-Plate grupa vidéji samazinajas par 25,68%;
kopé€jais arstésanas laiks 6 ménesu laika bija 11 stundas. Grupa ar papildu kardio treninu
celulita pakape samazinajas par 32,30%; kop€&jais treninu ilgums 6 ménesos bija 40 stundas.
Kontroles grupa izmainas netika novérotas. Saja konteksta ir interesanti salidzinat uzlabojumu
ar ieguldito laiku.

e Power-Plate = 11 stundas = 25,68%
e Kardio + Power-Plate = 40 stundas = 32,30%
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3. Speka pieauguma salidzinajums starp visa kermena vibracijas treninu un

pretestibas treninu

Strength Increase after Whole-Body Vibration Compared with Resistance Training

Autori Christophe Delecluse, Machteld Roelants, Sabine
Verschueren
Vieta Exercise Physiology and Biomechanics Laboratory;

Laboratory of Motor Control; Faculty of Physical
Education and Physiotherapy; Department of
Kinesiology, Katholieke Universiteit Leuven, Belgija,
2003

ligums 12 nedélas

Petijums: P&tijuma tika pétita un salidzinata vibracijas trenina un pretestibas trenina ietekme
uz augsstilba muskulattru. Piedalijas 67 netrenétas sievietes (21,4 + 1,8 gadi). Visa kermena
vibracijas grupa (WBV, N=18) un placebo grupa (PL, N=19) trengjas ar statiskiem un
dinamiskiem vingrinajumiem cela iztaisnotajmuskulatirai uz vibréjoSas platformas. Pretestibas
trenina grupa (RES, N=18) trené&ja cela ekstenzoros ar dinamisku kaju presi un kaju
iztaisnoSanas vingrinajumiem. Visas grupas trené€jas 3 reizes nedéla. Kontroles grupa (CO,
N=12) vispar netrenéjas. Tika mérits cela ekstenzoru izometriskais un dinamiskais spéks.
Eksplozivais spéks tika mérits ar dziluma Iécieniem.

Rezultats: Cela ekstenzoru izometriska un dinamiska spéka attistiba visa kermena vibracijas
grupa butiski palielinajas (P < 0,001) - par 16,6 = 10,8%. Placebo grupa pieaugums netika
noveérots. Visa kermena vibracijas grupa trenéjas uz platformas ar paatrinajumu no 2,28 g lidz
5,09 g, bet placebo grupa - ar 0,4 g paatrinajumu. Tikai visa kermena vibracijas grupa bija
pieaugums dziluma lécienos (7,6 + 4,3%). Pretestibas trenina grupa ari sasniedza butiskas
izmainas (14,4 = 5,3%).
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4. Vibraciju ietekme uz muskulatiiru rehabilitacija, izmantojot Power-Plate

Autore Anna Maria Trimmel

Vieta Fizioterapijas akadémija, Gracas regionala slimnica,
2003

ligums 5 nedélas

Petijums: 12 dalibnieki trenéjas divas grupas: Power-Plate grupa un konvencionala trenina
grupa. Vidéjais vecums bija 35,75 gadi. Katrs dalibnieks veica 9 treninu vienibas. Pirmaja,
ceturtaja un devitaja treninu vieniba tika veikti maksimala spéka mérijumi. Abu grupu dalibnieki
veica divus vingrinajumus: izklupienu un pietupienu. Konvencionala trenina grupa
vingrinajumus veica dinamiski, bet Power-Plate grupa - statiski.

Rezultats: Pirmaja mérijuma vidéjais maksimalais spéks Power-Plate trenina grupa bija 51,6
kg, bet konvencionala trenina grupa - 63,6 kg. Nosleguma mérijuma Power-Plate trenina grupa
sasniedza vidéji 116,6 kg, bet konvencionala trenina grupa - 113,1 kg. Power-Plate trenina
grupas vidéjais muskulu spéka pieaugums bija 126,7%, bet konvencionalaja grupa - 78,1%.
Power-Plate grupa sasniedza vidéjo maksimala spéka pieaugumu par 65 kg, bet konvencionala
grupa - par 49,6 kg. Procentuali tas nozimé&, ka Power-Plate trenins bija par 31% efektivaks neka
konvencionalais trenins. Power-Plate trenina laika nerodas papildu slodze mugurai un pleciem.
Power-Plate grupas dalibniekiem sapes lidz starpmérijumam bija pilniba izzudusas.

e Power-Plate grupa = 5 nedélas = 126,7%
e Konvencionala grupa = 5 nedélas = 78,1%
e Rezultats: Power-Plate grupa = par 31% efektivaka
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5. Cilvéka skeleta muskulaturas adaptacija péc visa kermena vibracijas trenina

Adaptive responses of human skeletal muscle to vibration exposure

Autors Carmelo Bosco, PhD
Vieta Romas Universitate, Italija
ligums vienreizéja 10 mindsu nodarbiba

Pétijums: Si pétijuma jautajums bija, ka labi trenétu sportistu cilvéka skeleta muskulatira
reagé€ uz vienreizéju visa kermena vibracijas trenina nodarbibu. Pétijuma piedalijas seSas
volejbolistes (vecums: 19,5 + 2,1 gadi). Tika veikti vienas kajas dinamiskie kaju preses
vingrinajumi ar atbilstoSu trenazieri. Tika mérits vidéjais atrums, paatrinajums, vidéjais spéks un
vidéja jauda atkariba no trenina svariem. Sportistes stavéja ar vienu kaju uz vibréjosas
platformas, bet otra kaja bija pacelta no gridas. Vinas 10 reizes pa 60 sekundém tika paklautas
vibracijam, starp iedarbibam ievérojot 60 sekunzu pauzi.

Rezultats: Péc visa kermena vibracijas trenina kajas, kas atradas uz vibréjosas platformas, tika
konstatéti batiski uzlabojumi. Islaicigas visa kermena vibracijas akatie efekti bija palielinats
kustibas atrums (+6,5%), lielaks muskulu spéks (+6,5%) un lielaks spéks kaju preses
vingrinajumos ar aréju svaru.
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6. Pieaudzetas slodzes uztvere izotoniska trenina laika un izotoniska trenina, kas

kombinéts ar vibracijam

Effort perception during conventional isotonic training and isotonic training combined with
superimposed vibratory stimulation

Autori D. G. Liebermann, V. Issurin u. c.
Vieta Ribstein Center for Research and Sports Medicine
Science, Wingate Institute, Izraéla, 1993
| llgums vienreizéjs pétijums

Pétijums: 41 dazada sagatavotibas limena sportists, izmantojot Borga skalu, novértéja savu
individualo piepules sajutu, celot svaru (60, 70, 90 un 100% no spéjas) konvencionalos
izotoniskos apstaklos un izotoniskas sasprindzinasanas laika ar vibracijas atbalstu.

Rezultats: Rezultati paradija lineari pieaugosu uztverto piepdali, palielinoties svaram,
konvencionalaja izotoniskaja svaru celSana. Pastiprinatu vibraciju apstaklos uztverta piepule bija
butiski samazinata. Dalibnieki varéja paaugstinat muskulu aktivitati lidz augstakam limenim,
kas izraisija darbspéju pieaugumu izotoniski veiktas kontrakcijas kopa ar vibracijam. Spéka
sp€ja palielinajas taja pasa trenina vieniba.
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7. Vibracijas trenina ietekme uz maksimalo spéku un lokanibu

Effect of vibratory stimulation training on maximal force and flexibility

Autori V. B. Issurin, D. G. Liebermann un G. Tenenbaum
Vieta Ribstein, Centre for Research and Sport Medicine

Sciences, Wingate Institute, Izraéla, 1994
llgums 3 nedélas

Petijums: 28 virieSu sportisti tika sadaliti tris grupas: A grupa - roku spéka trenins vibracijas
apstaklos un konvencionala kaju stiepSana; B grupa - konvencionals roku spéka trenins un kaju
stiepSana vibracijas apstaklos; C grupa - kontroles grupa. Grupas trené&jas 3 reizes nedéla ar
aptuveni 55 mintsSu apjomu.

Rezultats: Maksimalais spéks: A grupa = 49,8% (ar vibracijam); B grupa = 16,1% (bez
vibracijam). Lokaniba: B grupa = 8,7% (ar vibracijam); A grupa = 2,4% (bez vibracijam).

e Maksimalais spéks: A grupa = 49,8% (ar vibracijam)
e Maksimalais spéks: B grupa = 16,1% (bez vibracijam)
e Lokaniba: B grupa = 8,7% (ar vibracijam)

e Lokaniba: A grupa = 2,4% (bez vibracijam)
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8. Power-Plate vibracijas speka trenina efektu salidzinajums ar konvencionala

spéeka trenina efektiem uz parastiem spéka trenazieriem

Autors Sporta zinatnu institats
Vieta Baireitas Universitate, 2001-2002
ligums 9 nedélas

Petijums: Pétijums tika veikts ar trim eksperimentalam grupam: trenina grupa, kas trenéjas
tikai ar Power-Plate; trenina grupa, kas veica tikai konvencionalu spéka treninu; kontroles
grupa, kas neveica nekadu spéka treninu. Abas trenina grupas trenéjas septinu nedélu perioda
divas reizes nedéla (ievades un nosléguma tests tika veikts attiecigi vienu nedé|u pirms un péc
S1 perioda). Viena grupa (KK) trenéjas konvencionali péc ierastas hipertrofijas metodes -
atkartotas spéka piepules lidz muskulu nogurumam ar pieaugoSiem svariem. Otra trenina grupa
Power-Plate stradaja tikai ar Power-Plate, intensitati reguléjot ar pakapenisku Power-Plate
svarstibu amplitidas (2-4 mm) un frekvences (40 Hz low - 50 Hz high) palielinasanu. Kontroles
grupa pétijuma laika neveica nekadu spéka treninu.

Rezultats: Abas trenina grupas dalibnieki |oti butiski palielinaja maksimala spéka rezultatus.
Testa vingrinajumos - kaju prese, vilkSana uz leju un spieSana gulus - maksimala spéka
pieaugums abas grupas bija saméra lidzigs, ar nelielam Power-Plate grupas priekSrocibam.
Lidzigi ka maksimala spéka attistiba, starp Power-Plate grupu un konvencionala spéka trenina
grupu nebija butiskas atskiribas. Tadél vibracijas treninu, nemot véra sSaja pétijuma izmantotos
parametrus, var pielidzinat konvencionalajam spéka treninam.
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9. Visa kermena vibracijas trenina ietekme uz skeleta muskulatiiras mehanisko

uzvedibu

The influence of whole body vibration on the mechanical behaviour of skeletal muscle

Autors C. Bosco
Vieta Romas Universitate, Italija
llgums 10 dienas

Petijums: 14 dalibnieki tika sadaliti divas grupas - eksperimentalaja grupa (EG) un kontroles
grupa (CG). Abu grupu dalibnieki veica dziluma |écienus un nepartrauktu IekSanu 5 sekundes.
Tika registréts katra léciena lidojuma laiks un kontakta laiks. No kontakta un lidojuma laika tika
aprékinata vidéja mehaniska jauda (AP) un vidéjais gravitacijas centra paaugstinajums (AH).
Tika mérits arl labakais |Iéciena rezultats, maksimala mehaniska jauda (PBJ) un lielakais
kermena smaguma centra paaugstinajums (HBJ). Eksperimentalas grupas dalibnieki trenéjas 5
reizes pa 90 sekundém ar visa kermena vibraciju, starp katru sériju ievérojot 40 sekunzu pauzi.
Dazadas stajas pozicijas katru dienu trenina laiks tika palielinats par 5 sekundém. Pétijums tika
veikts 10 dienu perioda, lidz trenina laiks sasniedza 2 minutes katra sérija. Kontroles grupa
turpinaja ierastas aktivitates.

Rezultats: Kontroles grupa izmainas netika konstatétas. Eksperimentalaja grupa tika novérots
butisks HBJ, PBJ un vidéja léciena augstuma uzlabojums nepartrauktas |ekSanas laika.
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10. Hormonalas adaptacijas péc visa kermena vibracijas trenina virieSiem

Hormonal responses to whole-body vibration in men

Autors C. Bosco

Vieta Romas Universitate, Italija, 1999

Dizains Asins hormonu koncentracija un neiromuskulara
veiktspéja péc visa kermena vibracijas trenina

ligums vienreizéja 10 mindsu nodarbiba

Pétijums: 14 virieSu dzimuma dalibnieki (25 + 4,6 gadi) 10 reizes pa 60 sekundém tika
paklauti visa kermena vibracijas treninam, starp vibracijas trenina sérijam ievérojot 60 sekunzu
pauzi. Pirms un uzreiz péc visa kermena vibracijas trenina tika mériti dziluma Iécieni un
dinamiskie kaju preses vingrinajumi ar papildu slodzi 160% no kermena svara. Vidéjais atrums,
paatrinajums, vidéjais spéks un jauda tika mériti ar EMG. Tika panemti ari asins paraugi, un
analizéta testosterona (T), augSanas hormona (GH) un kortizola (C) koncentracija plazma.

Rezultats: Rezultati paradija batisku testosterona un augSanas hormona koncentracijas
pieaugumu asins plazma, savukart kortizola [lmenis samazinajas. Tika registréts mehaniska
spéka pieaugums, kamér EMG muskulu aktivitate samazinajas. Tika novérots ari dziluma
leécienu uzlabojums. Tas nozimég, ka visa kermena vibracijas trenins izraisa akitu hormonala
profila un neiromuskularas veiktspéjas adaptaciju.
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11. Muskulu stimulacija ar vibraciju

Autors Reinhard Weber

Vieta Kermena kultlras un sporta pétniecibas institats,
Leipciga, 1997

Dizains Pirmie pieredzes dati ar vibracijam un zinamo vértibu
parbaude no Nazarova pétijumiem

llgums 29 nedélas

Pétijums: Individuals eksperiments ar vidéja vecuma briva laika vingrotajiem uz airéSanas
vilkmes ierices ar pielietotu vibraciju. Slodzes raditajs: 10 reizes péc kartas katru otro dienu 6
sérijas ar 80% no viena maksimala atkartojuma (1 RM) [idz nogurumam.

Rezultats: Izteikts maksimala speka pieaugums par 24%.
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12. Vibracijas trenins palidz atbrivoties no urina nesaturésanas

Autors Dr. Volker Viereck
Vieta Getingenes Universitates Ginekologijas un
dzemdniecibas klinika, 2003
| llgums 12 nedélas

Petijums: Metode tika parbaudita 90 sievietém ar stresa urina nesaturéSanu. Multicentru
pétijuma viena tresdala sievieSu vispirms piedalijas parasta iegurna pamatnes trenina un péc
tam vibracijas trenina. Vél viena tresdala to darija pretéja seciba. Paréjas sievietes kombinéja
abas metodes. Trenini notika divas reizes nedéla. Vibracijas trenins ilga 8 minates viena
nodarbiba, bet parastais iegurna pamatnes trenins - aptuveni 30 minates.

Rezultats: Viereck norada: "Vislabakos rezultatus sasniedza sievietes ar kombinéto terapiju.
80% no vinam atkal kluva kontinentas. Ar parasto iegurna pamatnes treninu to izdodas sasniegt
tikai 30% lidz 40% gadijumu."
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13. Vibracijas vingrinajumi: jauna pieeja speka treninam augstas veiktspéjas

peldétajiem

Vibratory stimulation exercise: a new approach to strength training for performance swimmers

Autors Prof. Vladimir B. Issurin, PhD

Vieta Elite Sport Department of Israel, Wingate Institute,
Netanya, Izraéla

llgums 20 dienas

Petijums: 9 virieSu dzimuma junioru peldétaji veidoja kontroles grupu salidzinajuma ar
Barselonas olimpisko ¢empioni 100 m brasa Helénu Rudkovskaju. Vina trené€jas 3 reizes nedéla
uz vilkmes trenaziera, veicot roku un kaju kustibas ar pielietotu vibraciju. Trenins ietvéra
maksimala spéka treninu, atrspéka treninu un spéka izturibas treninu. Kontroles grupa veica
ierasto spéka un peldésanas treninu.

Rezultats: Helénai Rudkovskajai maksimalais spéks palielinajas par 25,7%. Kontroles grupa
maksimalais spéks nepalielinajas. Helénai Rudkovskajai atrspéks palielinajas par 18,5%, kamér
kontroles grupa tas nemainijas.
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