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Introduktion:

Under de senaste tva decennierna har forskning om
helkroppsvibrationstraning (WBV) visat att vibrationer kan
forbattra flera fysiska och fysiologiska biomarkdrer som
styrka, flexibilitet, balans och benmineraltathet (Cochrane,
2011; Sands m.fl., 2008). Power Plate Rev™
representerar en mekanisk traningscykel speciellt
utformad for att tilldmpa vibrationstraning (VT) for att
forbattra mansklig prestation. En patenterad mekanism
placerad i pedalaxeln mojliggor att vibrationerna dverfors
till pedalerna under cykling. Syftet med denna férstudie
var att bestamma de jamférande effekterna av cykling,
med och utan vibrationer.

Metod:

En aktiv manlig uthallighetslopare erbjod sig frivilligt att
delta i denna pilotstudie (32 ar, 177 cm, 72 kg).
Cykelprotokollet godkandes av universitetets
forskningsetiska kommitté och mannen gav skriftligt
samtycke. Han utférde tva maximala cykeltester i
slumpmassig ordning (med och utan vibrationer). Han
bérjade med en fyra minuters uppvarmning vid 70
varv/min foljt av en 6kad kadens pa 10 varv/min var 3:e
minut fram till utmattning. Den mekaniska vibrationen var
kadensrelaterad, vilket motsvarar ett intervall mellan 23,3
och 40Hz.

Utandningsluften [Syreupptagning (VO2),
Koldioxidproduktion (VCO2)], Andningsvaxlingsférhallande
(RER), Minutventilation (VE) och hjartfrekvenser mattes
kontinuerligt med hjalp av en "Vacu Med, mini-CPX, USA"
Pulsen 6vervakades i en pulsmatare (Polar, Finland).
Blodlaktat (BL) analyserade omedelbart med hjalp av
Biosen 5030 efter att ett blodprov pa 25 pl tagits fran
fingertoppen under de sista 30 sekunderna av varje niva.

Graden av upplevd anstrangning (RPE) registrerades i
slutet av varje nivad med hjalp av BORG-skalan
(6 till 20).

Resultat:

Syreforbrukning (VO2) och koldioxidproduktion (VCO2)
med och utan vibration visas i (fig 1). En signifikant
Okning av VO2 observerades i vibrationsfasen jamfort
med utan vibration. BL-koncentrationen var signifikant
hoégre under hela vibrationsfasen jamfort med icke-
vibrationen. (fig. 2). Liknande monster marktes i RPE
samt pulsen nar testpersonen nadde 168 slag per
minut utan vibration och 176 slag per minut med
vibration (se fig. 3).
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Fig 1: VO2 och VCO2 under maximala tester med och
utan vibrationer
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Fig 2: Laktatproduktion under maximala tester
med och utan vibrationer
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Fig 3: HR under maximala tester med och
utan vibrationer

2 powerplatesverige.se



	Introduktion:
	Metod:
	Resultat:
	Slutsats:

