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Vibracni ploSina se uspé$né pouziva ve fitness centrech, wellness centrech a saléonech
krasy. Stava se také mimotadn€ popularni mezi profesionalnimi sportovcei a ve vybranych
I€katskych oborech. Fitvibe predstavuje sofistikovany pfistroj fizeny pocitacem,

s vestavénymi tréninkovymi plany pro dosazeni maximalniho komfortu a optimalizaci
cvicebnich vysledk Vaseho klienta nebo pacienta.

Pti konven¢nim cviceni je procvicovano jen 40% svalovych vlaken; pfi aplikaci celotélové
vibrace je zapojeno vSech 100%. A nereaguji pouze svalova vlakna. Pozitivni efekty jsou
zietelné t€z u Slach, kostni tkané, nervového systému a hormonalni rovnovahy.

1 Uvod

Aplikovani “Celotélové vibrace ” (WBV) jako formy tréninku a rehabilitacni terapie je
v soucasnosti vysoce aktudlni. Mechanické vibrace pii spravné frekvenci a rozsahu
amplitudy miizou vyvolat reflexni svalové kontrakce. Proto vibra¢ni cviceni pfistrojem
fitvibe® pusobi efektivné na posilovani svalt, a to na celém téle. Tyto pozitivni vlivy
1ze sledovat v rozli¢cnych tkanovych strukturach téla. Mékkeé tkané, jako jsou Slachy,
pouzdra, pojivova tkan a klouby jsou rovnéz t€émito vibracemi ovliviiovany. V pribéhu
cviceni se nervové drahy senzibiluji a zaroven aktivuji, ¢imz Ize dosahnout zlepsSeni
periferni cirkulace. Vibracni cviceni zajist'uje také optimalni podnéty pii kterych se
neutralizuje oslabovani kosti.

Fitvibe® je tréninkovy piistroje vysokych kvalit, zhmotnénim dlouhodobych
zkugenosti renomovanych vyrobci a dodavateltl zdravotnické techniky. Siroké

rozpéti moznych nastaveni umoznuje piistroj efektivné vyuzit nejenom v
profesionalnim sportu, ale také mezi zaCateniky. Pole jeho uplatnéni je Siroké, od
oblasti fitness, pfes salony krasy az po oblast rehabilitace.

2 Teorie celotélové vibrace
2.1 Historie celotélové vibrace

V priibéhu ptiprav na Moskevskou Olympiadu v roce 1980 profesor biomechaniky
Nazarov hledal moznosti jako zlepsit sportovni vykony gymnasti.

Jeho snazeni znamenalo zacatek rozvoje vyuzivani vibracnich plosin pro ucely
fitness a v oblasti rehabilitace.

Profesor Nazarov dospél k zavéru, ze vibracni terapie plisobi nejen na zvétSeni sily,
ale také adaptability svall. Tato skutecnost je vyraznou vyhodou v porovnani

s konvencnim posilovanim: ve skute¢nosti narast svalové sily je Casto doprovazen
zkracenim svalil. Objevy profesora Nazarova pronikaly smérem na zdpad velice
pomalu a proto se zacali ve vétsi mife vyuzivat az v pribéhu poslednich let.

Vlivy celotélové vibrace na lidsky organismus se od t¢ doby zabyvalo mnoho
odbornikti. Stru¢ny seznam téchto vyzkumniki 1ze najit na CD-ROM-u.

2.2 Vysvétleni pojmu ,,vibrace*

Tento materidl pojednéva o mechanickych pohybech vyvolanych pfistrojem fitvibe®.
Tyto vibrace Ize charakterizovat pomoci tii parametri:

- Smér pohybu; v ptipadé fitvibe® se jedna o vertikalni linii.

- Délka nebo amplituda pohybu (‘High’(vysoka) a ‘Low’(nizka))



- Vibracni frekvence; pocet kmitii vibracni plosiny nahoru/dolti vykonanych za
jednotku Casu (a akcelerace pohybu, ktera je s tim pfimo spjata).

Priklad:

Na kazdého z nas neustale pisobi zemska pfitazlivost, které musime celit pii
kazdém pohybu. Kdyz osoba o hmotnosti 80 kg ud¢la jakykoliv pohyb, v disledku
zemské pritazlivosti na ni ptisobi sila (F):

F =m*g
F = 80kg * 9.81m/s?
F =784.8N
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pro piekonani zemské ptitazlivosti. Zveda-li stejna osoba zaté¢z 30 kg, znamena to:

F =m*g

F = (80+30)kg * 9.81m/s?

F=109.1IN

V pribehu cviceni s fitvibe®, k manipulaci aktivnich sil nedochazi v dasledku
dodatecné zatéze, ale v dusledku zvysené akcelerace (jedna se o stejny jev, ktery

lze pozorovat pfi startu letadla, nebo u rychle klesajiciho vytahu). V nasem
vyvojovém centru v Berlin¢ provadéli méteni sil produkovanych pfistrojem fitvibe®.
Nasledujici graf zobrazuje hodnoty akcelerace v diisledku ptisobenti fitvibe®,
meéfenych pii riznych frekvencich a amplitudach. Vychozi pozice téla urcuje, kde tyto sily
budou mit nejvetsi plisobeni.
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Spodni kiivka predstavuje hodnoty métené pii niz§i amplitudé (2mm) a horni kiivka
hodnoty pii vyssi amplitudé (4mm). Pocet vibraci za sekundu je zobrazen na
horizontalni ose a odpovidajici hodnoty plisobeni zemské ptitazlivosti se nachdzi na
ose vertikalni. Z grafu lze vyc¢ist, Ze pii nizs§i amplitudé je cvi¢enec nucen plsobit
proti 1,5 az 5-nasobku télesné vahy. pii vyssi amplitud€ o bude az 2 az 14-nasobek
télesné vahy.
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2.3 Propriorecepce

Pojem propriorecepce lze oznacit jako “Sesty smysl”. Je to pribézny proces, pii
kterém mozek ziskava z celého téla informace o jeho pozici a pohybech. Tyto
informace ptichazeji zejména z receptort svalil, kiize a kloubii. Na jejich zaklad¢ pak
télo prabeézné vysila zpét do svalii reflexni korekce. Tyto reflexni reakce v podstaté
vysvétluji tcinek celotélové vibrace.

Senzory svall piedstavuji prstencové receptory svalového prstence a Golgiho
Slachového orgédnu (viz nasledujici obrazek). Prstencovy receptor je obalen
specidlnim svazkem svali, které jsou paralelné spojeny s hlavnimi svalovymi vlakny.
Centralni ¢ast tohoto svazku nepodléhd kontrakcim. Je to soucést senzoru, z kterého
vedou nervové drahy pienasejici signaly o délce nebo o zméné v délce svali do
centralniho nervového systému.

Zatimco Golgiho Slachové organy ziskavaji informace o stavu svalovych kontrakci (napf.
informace o tenzi svalil), svalové prstence poskytuji centralnimu nervovému systému
informace o pozici a pohybech jednotlivych ¢asti téla.
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2.4 Znama aplikace: napinaci reflex
Kazdy sval lidského téla lze otestovat pomoci napinaciho reflexu. Tyto testy jsou
vétSinou provadény na ¢éskové, Achillové §lase nebo na Slase dvouhlavého nebo



trojhlavého svalu.

Poklepani zptisobuje svalové napéti mensiho rozsahu. Receptory zaregistruji zménu
v délce a postoupi tuto informaci do michy. Odpovédi na tento stimul pies motorické
neurony je kontrakce agonisty (napnuty sval) a uvolnéni antagonisty. V pribéhu
vyvolani reflexu se informace o svalové délce a jeho napnuti prenasi také do
mozkovych center. Jelikoz je tento proces zcela fizen motorickou kiirou michy bez
jakéhokoliv zprostiedkovani z mozku - 1ze ho oznacit za myotaticky reflex. Tento
proces na jedné stran¢ zachovava svalovy tonus a na stran¢ druhé¢ je fizen
reflexnimi reakcemi. Dojde-li ke kratkodobé zméné podél aferentni nebo eferentni
drahy, sval ihned ztraci napé€ti a ochabne (napt. multiple sclerosis) nebo se stane
hyperaktivnim, zejména u osob, u kterych absentuje inhibi¢ni faktor z mozku (napf.
pacient po mrtvici).
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2.5 Reflex Slachy
Jak je jiz vyse uvedeno, nahlé natazeni svalu vyvola jeho kontrakci a uvolnéni svalu
antagonistického. Hluboky reflex Slachy opacny uc¢inek: uvolnéni a natazeni svalu.
Roste-li svalové pnuti z divodu jeho kontrakce nebo natazeni, aktivuji se Golgiho receptory
ve Slachéch svali. Tyto poté posunou informaci do michy a odtud do malého mozku.
Motorické neurony michy pak uvolni aktivovany sval a napnou antagonistu. Tento reflex je
mimotadné dulezity pfi ¢innostech, u kterych dochazi k rychlému stfidani mezi ohnutim a
protazenim, napt. pfchuze=

(EHTERSTHY

HEmrMSTRINGS
FLEXOR

¥ e pFFEREMT FIBRE FROM
1 oL TEMDOM ORCGAM

"\. " EFFERENT FIERE T2
\ MIZCLE ASSO0ATED
\" VNITH S TRETCH TERMDCM

1S EFFERENT FISSE T
DTS ZSOMEET . =CLE

Key:

4+ EMCTATORY =vMAPSE
= IMHBITOR Y S HNARSE



2.6 Co se déje, kdyZ celotélova vibrace simuluje tyto
proprioreceptory?

Osoba, ktera je podrobena celotélové vibraci stoji na vibracni plosing, kterd se pohybuje
nahoru a doli frekvenci 20 az 60-krat za sekundu. Tyto pohyby zplisobuji neustalé mirné
natazeni svalli. Kazdé jednotlivé natazeni vede k vyvolani napinaciho reflexu. Jelikoz se tyto
reflexy opakuji jeden po druhém velkou rychlosti, nedovoli svalu znovu se uvolnit.
Proprioreceptivni impuls ze svalu lze pierusit prostfednictvim celotélové vibrace, pokud je
vysilany impuls dostate¢n¢ silny s malou amplitudou.

Experimenty s vibraci svalové Slachy dokazuji, Ze podrazdéni svalovych vietenovitych
receptord v kombinaci s vibraci svalové slachy vyvola mylnou pfedstavu pohybu. Vibrace
svalového pouzdra nebo svalové Slachy zptsobuje tonické kontrakce svalu. V podstaté to
znamena, ze tonicky vibracni reflex nastava jiz po nékolika sekundéach od nastupu
mechanické vibrace. Tato tonicka reakce nartsta na maximum v prubéhu prvnich 20 sekund,
po které se vysokd hladina tenze ustali. Tato tenze zmizi ihned po zastaveni vibrace.
Existuje ptfima zavislost mezi vibracni frekvenci a uvoliilovanim motorickych jednotek ve
svalech. Tato korelace dosahuje vrcholu mezi 30 az 60Hz, tedy pii hodnotach, které ptimo
vyuziva pristroj fitvibe®.

3 Oblasti, na které pusobi vibraéni trénink ?
3.1 Svalova tkan

Kosterni svalstvo pfedstavuje dynamicky druh tkédn€, schopné rychle se ptizptisobit
pozadovanym funkcim. Tato rychla ,,adaptivni kapacita“ se projevuje riznymi zpisoby,

s prihlédnutim na skutecnost, Ze silu a objem svalu Ize snadno do zna¢né miry ovlivnit
posilovanim, a to v relativné kratkém case a také vyznamném rozsahu. Naopak, svalovy
objem a sila se rychle redukuji v obdobi imobility (sadrovy obvaz, pobyt ve vesmiru...).
Rozsah a rychlost adaptivni kapacity zavisi od obrovské flexibility neuromuskularniho
systému. Tento pusobi na svalovou strukturu (muskularni hypertrofie anebo atrofie) a také
na neurdlni ovladani svali. Tudiz, zména svalové sily je pokazdé vysledkem zmén obou
téchto faktort. Nartst svalové sily v uvodni fazi tréninkového programu lze predevsim
pfipsat zméndm v oblasti neuralni regulace, zatimco morfologické zmény se stavaji
dulezitym faktorem az v nasledujicich fazich (viz schéma).

Jak jiz bylo vysvétleno diive, celotélova vibrace zplisobuje ve svalech napinaci reflex. To
vyvolava nejvétsi moznou svalovou kontrakcei. Tudiz, v prvnim kroku povede opakované
cviceni k neuralnim zménam, stejné jak u klasického tréninku a nasledné vyusti do
hypertrofie nebo narastu svaloveé sily.

Neurélni zmény se projevi u¢innéjSimi kontrakcemi a lepSim provedenim pohybt. Vzriista
schopnost neuromotorického systému aktivovat vice motorickych jednotek soucasné. Navic,
trénink na fitvibe vytvaii nejlepsi moznou koordinaci mezi motorickymi jednotkami:
vzajemna

spolupréce agonistli, a mezi agonisty a antagonisty navzajem. Nejzjevnéjsi narlst neuralni
adaptace Ize pozorovat v pritbéhu prvnich osmi tydnt tréninku. Je zapojenych vice
motorickych jednotek a zlepsi se synchronizace impulsii ovladajicich motorické jednotky.
Myogenicka adaptace (zmeéna sily) se projevi v dalSim pribéhu; hypertrofii (nartistem
objemu svalt).



Rizné vysledky experimentl ukazuji, Ze pii aplikaci celotélového vibracniho tréninku Ize
snadnéji a rychleji dosdhnout vétsSiho efektu v porovnani s konvencnimi tréninkovymi
metodami.

Celotélova vibrace ma kromé toho mnoho vyhod v souvislosti s klasickym silovym
tréninkem.
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Na jedné strané, stani na vibracni ploSin€ je méné stresujici pro svaly a klouby jak mnohé
cviky pfi konvenénim tréninku. Na stran¢ druhé, je nutno zdiiraznit, Ze na rozdil od bézného
cviceni, je aktivovano 100% svalovych motorickych jednotek. Pfi dobrovolné kontrakeci,
dokonce i pfi velmi intenzivnim pohybu, nikdy nelze simultanné aktivovat vSechna svalova
vlakna.
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Dalsim fenoménem vyplyvajicim z celotélové vibrace je, Ze pusobi smérem k prodluzovani
svall. Jak jiz bylo popisovano diive, prstencovy receptor ve svalovém vietenu zajisti béhem
mechanické stimulace svalovou kontrakci a Golgiho organ poskytne informaci o tenzi ve
svalu. Golgiho organ spusti mechanizmus plisobeni proti narastu pnuti, uvolnénim
antagonisty. Je vysoce pravdépodobné, ze tento mechanizmus vysvétluje nariist pruznosti.
Na zavér lze konstatovat, ze celotélova vibrace predstavuje formu cviceni, kterou mohou
podstoupit nejen vrcholovi sportovcei a sportovkyné, ale také pacienti v ramci rehabilitace.
Tato forma cviceni vyzaduje vyrazn¢ méné¢ Usili, stresu a krat$i dobu tréninku, jak tomu je u
béznych forem cviceni.

3.2 Slachy, pouzdra, fascie, pojivova tkaii, klouby, chrupavky

Slachy, fascie a pojivové tkané jsou ovlivitovany pierusovanym napinanim. Jelikoz makké
tkadn¢€ absorbuji vibracni frekvenci rizné, dochazi mezi nimi ke tieni. Ve snaze uvolnit se,
miiZe to vést k pfilnuti tkani a - stejné jak narist svalové pruznosti - také ke zvySeni stupné
mobility kloubu.

Maséfi , kineziologové nebo fyzioterapeuti se snazi o to samé cyklickym napinanim $lach,
avSak nikdy nejsou schopni dosdhnout téchto vysokych frekvenci rucné.

Mezi dalsi vyhody aplikace celotélovych vibraci patii zlepseni krevniho obéhu v mekkych
tkédnich, regenerace svalii a kloubnich pouzder.

Pterusovany tlak stimuluje spravnou funkci chrupavky v disledku lepsi distribuce kloubni
tekutiny, ¢im chrupavku piimo chrani nebo napomaha jeji obnové.

3.3 Nervy a nervové drahy

Jak jiz bylo popsano diive v kapitole o ptisobeni vibraci na svalové tkané, prvni zmény, které
se v prib¢hu tréninku objevi, souvisi s neuralni adaptaci a posléze se dostavi hypertrofie
(nebo nartst ve svalové hmoté). Tyto neurdlni zmény se projevi zlepSenym provedenim
pohybu.

Existuje mnoho studii tykajicich se potencialni aplikace vibracniho cviceni u pacienta

s ochrnutim jedné poloviny té¢la (hemiplegici). Dalsi studie jsou orientovany vice na klinicky
obraz, jakym je Parkinsonova nemoc nebo mitralni stendza, nebo na proprioceptivni trénink.
U téchto - ,,horni motorické neurony* -- klinickych obrazi, signaly z mozkové kliry jsou
preruseny pii prechodu do michy. Jelikoz napinaci reflex je realizovan na nizké urovni, je
vibra¢ni trénink uzitenym prostfedkem také pro terapii téchto pacientii. Je logické, ze
mnoho studii zabyvajicich se touto problematikou prokazalo mnozstvi pozitivnich vysledki.
Moznosti aplikovani této metody v 1ékatské oblasti jsou znacné. Je pouze na rozhodnuti
terapeuta v zavislosti na specifické patologii resp. pacientovi, jestli rehabilitace pomoci fitvibe
ano nebo ne.

Nervové drahy prenaseji podnéty z jednoho nervu do druhého. Prikladem je dopamin nebo
serotonin. Zvysenou hladinu vylu¢ovani obou téchto pfenasect 1ze zméfit pomoci celotélové
vibrace. Je to pfirozeny zplusob zvyseni hladiny serotoninu, ktery vede k subjektivnim
pfijemnym pocitim (Prozac se pokousi dosahnout stejného ucinku 1ékovou cestou).



3.4 Kiize, celulitida, povrchové tukové tkané...

Celotélové vibrace zplisobuji roztazeni perifernich cév nebo-li rozsiteni krevniho feciste,
jinymi slovy, vibra¢ni cviceni zlepSuje krevni ob¢h prosttednictvim rychlych kontrakci
svalovych vladken. Tento ucinek je podstatné mensi u klasického cvi¢eni. Kombinace
zlepSeného prokrveni a uvolnéni rtistovych hormont (viz pozdé€ji) pozitivng prispiva

k potlaceni celulitidy. Navic, ristové hormony hraji vyznamnou roli pii odbouravani
tukovych

tkani a tim napomahaji spalovani tukd.

Vibrace stimuluji také zvySené uvolnovani keratinu, dulezité slozky kize. Kombinace efektt
redukce celuitidy na jedné strané, s u€inkem vibraci pii posilovani svalll na stran¢ druhé,
vede ke zpevnéni kiize a pomérné rychlé korekci postavy.

3.5 Cévni systém

Rozsiteni perifernich cév se projevuje rizovym zabarvenim kize po cviceni - nebo dokonce
pocitem jemného chvéni. Vyzkumy prokdzaly zvyseni periferni cirkulace o 100 az 150%.
Mechanické vibrace a jimi vyvolana vasodilatace rychle odstranuji pocit studenych nohou.
Tyto skutecnosti délaji z fitvibe idedlni terapeuticky nastroj pro lidi trpici omezenym ob&hem
krve nebo lymfatickych tekutin, napft. jako disledek rozvijejici se arteriosklerozy.

Tento fenomén se objevuje piredevsim u dolnich koncetin starSich lidi. Fyzicka aktivita
zpusobuje témto lidem vice potizi v nohou, jelikoz svalové kontrakce vedou k dal§imu
zuzovani cév. Zasobovani svall krvi je nedostatecné, ptisun kysliku do svalovych vlaken
klesa a ty pfechazi do anaerobniho metabolizmu. V jeho pritbéhu se ve svalech nohou
vytvaii kyselina mlécnd s bolestivymi projevy, které pak tlumi dalsi podnéty k jakékoliv
aktivité. Jelikoz fitvibe zlepSuje periferni cirkulaci, nastava zvySené zasobeni svalil kyslikem
a u lidi trpicich bolestmi dolni ¢asti nohou nebo otoky, budou potize ustupovat.

3.6 Skelet a osteopordza

Osteopordza nebo odvapnéni kosti se postupné stava vaznym medicinskym a socidlnim
problémem. Dle Narodni nadace pro osteoporézu trpi v USA osteopordzou vice nez 28
miliont lidi a jejich pocet ze dne na den roste zejména z divodii obecného starnuti

Hustota kostni hmoty je vysledkem souctu nékolika faktort, mezi kterymi hraji genetické
predispozice primarni roli. Environmentalni prvky, jako vyziva, fyzické cviceni a stres mohou
kladné a také zaporné ovliviiovat tuto dédi¢nou tendenci. Jako piiklad poslouzi ztrata kostni
hmoty u kosmonautt v disledku jejich pobytu v beztiznych podminkach.

Z oblasti ortopedie je zndmo, Ze kost ptizptisobuje svoji silu sile, ktera ptisobi proti ni.
Existuji dva faktory, kterymi mize celotélova vibrace ovliviiovat hustotu kosti. Prvni, pfimy
mechanicky dopad vibraci na kosti a druhy, piisobeni vétsi sily na kosti z diivodu silngjsi
prace svall. Navic cviceni na fitvibe plynule vylepSuje cit pro rovnovahu a také, témer
doslovné, pomaha stat na vlastnich dvou nohach. Jednoduse, klesa pravdépodobnost
upadnuti - hlavni pfic¢iny zlomenych kosti.

DalSim fenoménem je fakt, Ze struktura a rozklad kosti uzce souvisi s hladinou hormoni.
Mnoho Zen si uvédomi problematiku osteoporozy az po nastupu menopauzy. Jak je popsano
v nésledujici kapitole, celotélova vibrace zptisobuje vylu¢ovani mnoha hormonti, napft.
testosteron, estrogen a rustové hormony, které vSechny ovliviiuji strukturu kosti.

vvvvv

nastane zména kosti a mechanicky stres urci, ve kterém misté tato zména nastane.



3. Hormony
3.1 Testosteron a riistovy hormon

Oboji se vylucuji ve vétsim rozsahu, stimuluji proteinovou syntézu a tim napomahaji stavbé
svalové tkan€. Sehravaji také roli pii tvorbé ¢ervenych krvinek, které zvySuji O2-ptepravni
kapacitu krve. Rlistovy hormon pfimo ovliviiuje v§echny buiiky v téle. Zakladnimi
vlastnostmi jsou:

- Regulace délky kosti a ristu jemnéjsich tkani (svaly)

- Stimulace lipolyzy v tukovych bunkach, ktera vede k redukci hladiny télesného

tuku

Zvysena produkce téchto hormont vede také k rychlejSimu uzdraveni vyCerpanych nebo
poranénych bunék.

Nelze zapomenout ani na vyznam testosteronu a rastového hormonu pii spravné funkci
mysli a téla. Spolu s estrogenem prispivaji stavbé struktury kosti tim, ze usnadnuji
vstfebavani vapniku do kosti.

3.2 Neurotrofin
Vylucovani neurotrofinu - stimulujiciho mozek - roste pod vlivem celotélové vibrace.
3.3 Kortizol

Po cviceni na fitvibe vyrazné klesa hladina stresového hormonu kortizol, jako pfimy dasledek
pocitu relaxace.

3.4 Mozné oblasti aplikace celotélové vibrace

Moznosti nasazeni fitvibe jsou rozsahlé. Pro zakladni d€leni Ize jmenovat fitness, vrcholovy

.....

a také kazdy uzivatel si osvoji jiné moznosti vibracniho cviceni. Zakladni charakteristiky se
nachazi na obrazku niZe.




