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INTRODUKTION

Vart snabba livstempo och alltmer stressiga liv
kraver praktiska losningar for att bibehalla halsan.
Beklagligtvis ar det fa personer som tranar
korrekt, eller inte tillrdckligt ofta, for att bibehalla
halsan eller uppna sina fysiska mal. En stor andel
personer skulle behéva regelbunden traning men
har ej mojlighet pa grund av sjukdom eller
funktionshinder.

Studier genomférda i olika delar av varlden har
forsokt besvara fragestallningar sasom varfor
manniskor inte deltar i regelbunden strukturerad
fysisk aktivitet. Féljande forhindrande faktorer har
pavisats:

e  FOr fysiskt pafrastande — man tror att man
ar for otranad for att kunna férandra
detta.

e For krangligt

e Otillrackligt med tid

e Kanner sig obekvam i sociala sammanhang

e Daliga erfarenheter

e Hartidigare ej uppnatt sina mal eller sina
forvantningar.

e Har fatt otillrackligt stod och uppmuntran

Det kan ta lang tid att ldra manniskor att
overvinna dessa motstand och paborja en
genomgripande forandring av tankar och
beteenden.

Power Plate-maskinerna kan hjadlpa anvandare att
uppna olika fordelar for hdlsa och fitness pa ett
mer lattillgangligt satt och med mindre belastning
pa leder och pa kortare tid.

VAD AR ACCELERATIONSTRANING?

Den avancerade vibrationsteknologin i Power
Plate-maskinerna baseras pa 10-ars praktisk
erfarenhet och vetenskaplig forskning som stéd
for effektivitet. Genom forskning och praktisk
anvandning har det gradvis blivit uppenbart att
denna traningsintervention dar meningsfull,
effektiv och kommer snabbt att 6ka i popularitet.

Power Plate-maskinen ar en av de mest
spannande tekniska framstegen inom det
sportmedicinska, hélso- och fitnessomradet.
Accelerationstraning kan hjalpa manniskor till
Okad halsa, forbattrad prestation samt fysisk
formaga. Som traningsintervention kan
accelerationstraning med Power Plate-utrustning
erbjuda foljande fordelar:

e Kortare traningstid med likartade resultat
jamfort med konventionell traning

e Mer lattillgdnglig traning

e En maskin for ett flertal
anvandingsomraden

e Okning av muskelstyrka samt mer
valdefinierad muskulatur (tonade
muskler)

e Okning av rérlighet

e Intensiv stimulering som kan ge en
forbattring av det neuromuskulara
systemet.

e Okad blodcirkulation

e Hijalp till smartreduktion

e (Okad benmineraltithet (bmd)

e Forbattrad balans och koordination som
kan férhindra fall.

e Forbattrad metabolism som kan leda till
viktminskning.

| takt med att forskningen framskrider kommer
man fa ytterligare kunskap om principerna och
effekterna av accelerationstraning samt fa
ytterligare kunskap om férdelarna och vem som
drar mest nytta av dem.

HISTORIK & UTVECKLING

Power Plate-maskinen synes vara en helt ny
teknisk innovation, dock daterar sig den forsta
anvandningen av vibration, for att forbattra den
manskliga funktionen, tillbaka till de gamla
grekerna. Dar anvande ldkarna sagar tackta med
bomull for att 6vefdra vibrationer till de delar som
behdvde stimuleras. Dessa manuella redskap
kunde enbart ge vibrationer i en riktning. Det
skulle dréja till mitten av 1800-talet innan lakare
utvecklade maskiner som gav vibrationer i form av
vertikala och cirkulara rorleser med vilka man



behandlade diverse akommor sasom neuralgier,
atrofier, avmagring och férstoppning.

Professor Bierman var en av de férsta moderna
forskarna som upptackte vibrationernas potential.
Han studerade rytmisk neuromuskular stimulering
via cirkular vibration, grunden till dagens
vibrationsteknologi. Effekten av vibrationstraning
studerades sedan under 1960-talet i tidigare
Sovjetunionen for att hjalpa ryska kosmonauter
att motsta den negativa effekterna av
mikrogravitation. Da forskningen framskred
pavisades en potential for vibrationstraningens
effekter pa muskelstyrka, rorlighet, bentathet,
cirkulation samt aterhamtning. Dr. Nasarov
publicerade forskning som framholl att de
omedvetna muskelkontraktionerna, som
inducerades via vibration, kunde vara nyckeln till
en férlangsammad utveckling av osteoporos samt
en signifikant forbattrad benhallfasthet. Dansare
som ofta lider av skador har studerats med
mycket goda resultat pa hopphojd, styrka och
skadeférekomst.

1999 introducerade den hollandske olympiska
tranaren, Guus van der Meer,
vibrationstraningsteknologin i vasteuropa. Detta
forebadade ett paradigmskifte inom tréning
genom att erbjuda optimering av den manskliga
funktionen som naturligt utnyttjar kroppens egna
reflexer, skyddar leder och maximerar kraft.
Guus van der Meers utveckling av Power Plate-
maskinerna grundade sig pa hans egna kliniska
data, forestallnings- samt uppfinningsformaga.
Han forbattrade langsamt varje separat funktion
samt delarna pa de tidiga maskinerna, for att ta
fram en plattform han trodde skulle ge de storsta
fordelarna.

| dag finns Power Plate-utrustning tillganglig ver
hela varlden och erbjuder ett brett spektrum av
applikationer bland annat inom fitness, halsa,
valbefinnande, “anti-aldrande”, rehabilitering
samt forhojning av sport och funktionell formaga.
Manga professionella sport-team anvander Power
Plate som standardtrdning, medan listan pa
hemma-anvandare, tranare, forskare, lakare och
terapeuter som anvander pa Power Plate 6kar
dagligen.

ACCELERATIONTRANING | PRAKTIKEN

Vara kroppar ar anpassade for, och reagerar p3,
jordgravitation vilken definieras som 1g. Den
gravitationskraft vi upplever ar beroende av
massan (vikten). Genom att 6ka massan (lyfta
vikter) bildar kroppen styrka for att bemastra den
Okade kraften. Vid tréning pa en Power Plate-
maskin manipuleras accelerationen, varfor en
miljo skapas dar kroppen stimuleras till att 6ka
kraften som reaktion pa varierande g-krafter utan
extra belastning pa det muskuloskeletala
systemet.

De varierande g-krafterna som produceras av den
snabbrorliga plattformen stimulerar kroppens
reflexer. Dessa inducerar reaktioner for att halla
kroppen uppratt vilket far musklerna att generera
mer kraft.

Power Plate-maskinen genererar svangningar i tre
riktningar:

e vertikalt - uppat och nedat (z-axel i
diagram)

e frontalt plan —sida till sida (x-axel i
diagram)

e sagitalt — framat bakat (y-axel i diagram)

Manipulation av frekvens (antalet vibrationer /
sek) samt amplitud (rorelseutslag) ger s.k
acceleration som kan gamfdras med
jordgravitationen.

| det vardagliga livet har gravitationen den storsta
inverkan pa muskelutvecklingen.



Specifika traningsprogram vars syfte ar att
forbattra muskelstyrkan, sdsom tréaning med vikter
eller annan motstandstraning, utnytjar snabba och
abrupta forandringar i gravitationen for att oka
paverkan pa muskelstrukturen. Muskelstyrkan
Okar av motstandstraning da korrekt upplagg
anvands. | samband med korrekt upplagd
motstandstraning bryts muskeln ned for att sedan
ytterligare ater byggas upp, vilket kallas
superkompensation. Accelerationstraning foljer
samma principer, men astadkommer fordandring
av gravitationen med hjalp av acceleration, utan
overdriven belastning pa de muskuloskeletala
systemet.

Det satt som kroppen reagerar pa Power Plate-
maskinen, féljer samma principer som for
konventionell styrketraning. Kroppen reagerar
helt enkelt pa en omgang stimulering. Da man
star, sitter, knabdojer eller ligger pa Power Plate-
maskinens vibrerande plattform, utloses en
omgang kedjereaktioner pa biologisk och fysikalisk
niva. De system som &r inblandade i

denna respons ar foljande: skelett och

bindvav, neuromuskulara, vaskulara samt
hormonella system. Dessa komplexa system
interagerar och tillhandahaller de nédvandiga
reaktionerna pa traningsmiljon som visas i
diagrammet nedan.

Tankbara effekter av accelerationstraning WBD pa
fysikaliska system samt téankbara interaktioner
mellan de olika systemen, WBV modulerar

(A) skeletal, (B) muskular, (C) endokrin, (D) nerv,
(E) vaskulart system. Mojliga sekundéra reaktioner
forekommer och enbart de mest uppenbara visas |
figuren ur Prisby et al. 2008).

FORDELAR MED TRANING PA POWER PLATE
FORBATTRAD MUSKELSTYRKA

Forbattring av muskular funktion ar till fordel for
alla. Forutom de valkanda fordelarna med en
valutvecklad muskulatur, ar viktigt for att
forebygga fallolyckor for alla, for den véltranade
idrottaren saval som fér den aldrande individen.
En god balans och stabilitet saval som en god
muskelkapacitet kravs for de dagliga livets
aktiviteter. En god muskular funktion uppnas via
neurologisk och myogen adaptation. | borjan av
traningen erhalles styrkedkningen genom
neurologisk adaptation vilken karaktariseras av en
snabbare tillganglighet till den motoriska enheten
och en effektivare muskelkontraktion
(intramuskular koordination). Tidigt i traningen
okar koordinationen mellan musklerna
(intermuskular koordination. En valfungerande
muskel har manga uppgifter sdsom att fungera
som agonist (muskel som utfor forvantad rérelse),
antagonist (muskel som ger motkraft till den
forvantade rorelsen) samt synergist (assisterar
med stabilisering).

NEUROGEN ADAPTATION kan sammanfattas
enligt foljande:

e forbattrad synkronisering av nervimpulser

o fbrbattrad rekrytering av de motoriska
enheterna (samarbetet muskel — nerv
fungerar battre)

e forbattrad co-kontraktion av synergister
(muskler som drar at samma hal,l fungerar
battre tillsammans)

e hamning av antagonister (muskel motsatt
den arbetande, kan slappna av)

Kroppen lar sig att anvdnda dessa forandringar pa
ett optimalt satt och brukar betecknas som
motorisk inldrning. Denna kan tidvis starta upp
omedelbart efter traning pa Power Plate
maskinen.



MYOGEN ADAPTATION innebér kroppens svar
pa ett stimulus under en langre tidsperiod, cirka
tva veckor.

Foljande faktorer ar involverade:

e Hypertrofi, 6kning av storlek som betingas
av att kroppen formaga att tillverka mera
protein, vilket gér muskeln stérre och
starkare

e Intramuskular koordination;
muskelfibrerna arbetar battre tillsammans
i den enskilda muskeln. Detta resulterar i
en starkare och mer valsynlig muskel

e Paverkan pa fibertyp; ger kroppen
mojlighet att klara av att gora snabba
muskelkontraktioner under langre tid.

e FOrbattrad synkronisering av motoriska
enheter; de motoriska enheterna nar
topp-kontraktion samtidigt.

SpInm cora

Motar  Motor
unit1  unit2

e Modulering av den hastighet nerverna
signalerar (rate cording) vilket resulterar i
forbattrad max-styrka, explosiv kraft samt
forbattrad reaktiv styrka.

FORBATTRING AV CIRKULATION SAMT
KARDIOVASKULAR FUNKTION

Accelerationstraning kan forbattra cirkulationen
genom att muskler rytmiskt drar sig samman och
slappnar av vilket far stangda kappilarer att
Oppnas, kant som den s.k. muskelpumpen. Cirka
40% av kroppsvikten bestar av skelett och
hjartmuskulatur, vilken genom de rytmiska
muskelkontraktionerna ger en pump- och
sugeffekt som i sin tur sdkerstéller
blodforsérjningen till samtliga organ .

Denna muskelpump ar viktig for cirkulationen i
hela kroppen. Muskelpumpen stodjer aterflédet
av blod till hjarta och lungor, stodjer lymfflédet,
stodjer borttransport av slaggprodukter samt
forbattrar syresattningen i vavnaden.

SMARTLINDRING

Traning pa Power Plate-maskinen kan lindra
smarta genom stimulering av nervsystemet.
Genom den s.k. grindteorin, dar aktivitet i de
tjocka myeliniserade nervfibrerna hammar
aktivitet i de tunna omyeliniserade fibrerna
(smartfibrerna). Forskning har visat att traning pa
Power Plate kan minska ett enzym, kreatinkinas,
som ar en indikator pa muskelnedbrytning. Det
har ocksa visats att forekomsten av traningsvark
minskar efter traning pa Power Plate.

Massage med hjalp av Power Plate kan ge
likartade resultat som traditionell
avslappningsmassage, vilken av manga anses
verka smartlindrande.

VIKTREDUKTION

Tréning pa Power Plate kan ha en positiv inverkan
pa metabolismen vilket kan vara en hjalp vid
viktreduktion. Metabolism ar kroppens om-
sattning av olika typer av naringsdmnen, vatten
samt den luft vi inandas. Det man vanligtvis
forknippar med viktreduktion ar energiomsattning
d.v.s den energi (kalorier/ kc eller kilojol/kj) som vi
ater respektive forbrukar. Kroppen forbrukar
standigt energi men vid fysisk aktivitet forbrukas
mer jamfort med vila. Da en bestdende vikt-
minskning dnskas, ar det av vikt att oonskat
kroppsfett férbranns, medan muskelmassan
bibehalles. Det ar sdledes en skillnad mellan
viktminskning och minskning av kroppsfett. En
forbattrad kroppsammansattning d.v.s en storre
andel muskelmassa och en mindre andel kropss-
fett leder till en 6kad forbranning i vila, da muskler
forbranner energi dven da de vilar, vilket ar till
hjalp vid en varaktig viktminskning.
Accelerationstrdning kan aktivera en stor andel av
kroppens muskelfibrer, vilket stédjer en snabb
utveckling av muskulmassan. | alla program for
viktminskning ar en valbalanserad kost, savél som
ett val genomfort traningsprogram, vasentliga
komponenter for ett varaktigt resultat. En
minskning av celluliter kan bli en f6ljd av en battre
utvecklad muskulatur samt en férbattrad
cirkulationen.



FORBATTRAD RORLIGHET

Med rorlighet avses i forsta hand rorlighet i en led.
Med flexibilitet avses rorlighet i led eller
ledkomplex vid en given 6vning. Flexibilitet och
rorlighet paverkas av flera faktorer sdsom led-
konfiguration, kon, alder, bindvéav, senor och
ledbands tojbarhet samt aktivitetsniva. Man har
berdknat att en stor andel av befolkningen har
muskelinbalanser som pa sikt kan leda till skador
och smartillstdnd om de lamnas obehandlade.
Stretchingdvningar ar ett satt att oka flexibiliteten
genom att muskeln forlangs. For att undvika en
skada pa grund av éverstretching pa muskeln finns
specialiserade muskelfibrer s.k. muskelspolar som
fungerar som sensorer for muskelforlangning. For
att undvika en for hog kraftutveckling finns
sarskilda receptorer (kdnselorgan) i senorna, s.k.
Golgi Senorgan, som far muskeln att slappna av
vid for hog kraftuveckling.
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Dr. Nazarov, den forsta forskaren som
experimenterade med vibrationstraning,
intresserade sig for effekten pa flexibilitet. Han
pavisade att stretchingévningar genomférda med
vibration gav en storre 6kning av flexibiliteten
jamfort med enbart stretching.
Accelerationstraning kan leda till 6kad rérlighet da
en rytmiska reflexaktiveringen hjalper muskeln att
inta en forlangning.

BENMINERALTATHET

Det ar allmant kant att rérelse stimulerar
ateruppbyggnad av skelettet. Dynamiska dvningar
anses vara overlagsna statiska 6vningar och
belastningen paverkar dven kvaliteten pa
skelettet. Skelett ar en levande vavnad med en
kontinuerlig uppbyggnad och nedbrytning som

sker under hela livet. D3 nedbrytningen &r storre
an uppbyggnaden under en langre tid uppkommer
benskorhet. Detta sker naturligt i hogre aldrar, da
kvinnan slutar menstruera, samt vid vissa
sjukdomar och intag av vissa typer av lakemedel.
Ateruppbyggnaden av skelettet minskar dven da
den fysiska aktiviteten minskar. Darfor ar det av
vikt att manniskor som I6per risk att utveckla
benskorhet (osteoporos) tranar for att undvika
forlust av benmassa. Langt fran alla som skulle
behdva har mojlighet att genomféra nédvandig
styrketraning pa ett sadant satt att uppbyggnad av
skelettet stimuleras. Mekanisk belastning
stimulerar ateruppbyggnad av skelettet. Det kan
t.ex. vara svart for dldre manniskor att uppna
tillracklig mekanisk belastning for att astadkomma
en minskning av nedbrytningen av skelettet.
Tréning pa Power Plate® kan vara ett gangbart
alternativ for aldre att uppna tillracklig mekanisk
belastning, utan onédig belastning pa leder, och
genomforbar pa kortare tid jamfort med
konventionell traning.

AVSLUTNING

Manga grupper av manniskor med olika typer av
funktionshinder har, av olika anledningar,
svarigheter att genomféra traningspass. Dessa kan
vara pa grund av nedsatt styrka, balans,
koordination och cirkulation, olika typer av
smarttilstand samt olika typer av sociala skal.
Powerplate maskinens tillganglighet ger
fordelarna av regelbunden traning till manga
grupper av manniskor som har stora svarigheter
att fa tillracklig fysisk aktivitet.

Sammafattningsvis kan papekas att det finns ett
starkt samband mellan fysisk aktivitet och
bibehallen halsa. Trots detta féorekommer stora
svarigheter att motivera manniskor till
regelbunden fysisk aktivitet. Genom att
indruducera ett paradigmskifte inom traning kan
Power Plate utrustning vara ett tillgdngligt och
varaktigt alternativ att fa stora grupper av
manniskor att 6vervinna motstandet mot traning
och pa sa sattt uppna halsa och sina
prestationsmal.
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