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Die  Vorrichtung  besteht  aus  einer  Spiegelanordnung  (12) 
mit  einem  unter  einem  stumpfen  Winkel  gegen  den  Boden 
geneigten  Spiegel  (14),  der  in  seiner  Stellung  durch  ein  Fussele- 
ment  (13)  gehalten  ist.  Auf  der  Spiegelseite  befinden  sich  an 
beiden  seitlichen  Rändern  Markierungen  (16),  die  eine  horizon- 
tale  virtuelle  Gerade  festlegen.  Vor  dem  Spiegel  (14)  ist  eine 
Blende  (15)  angeordnet.  Der  obere  Rand  der  Blende  und  die 
genannte  Gerade  bestimmen  eine  Ebene  (e)  derart,  dass  ein 
Sehstrahl  (s)  von  dertrainierenden  Person  (T)  zum  Spiegel  und  in 
der  Ebene  (e)  zur  Person  zurück  ein  Beobachten  des  Fusses 
gestattet,  der  dazu  wenigstens  über  die  Ebene  (e)  angehoben 
sein  muss.  Zusammen  mit  einer  Uhr  (11)  und  einem  Taktgeber 
(10)  lässt  sich  ein  genau  qualitätskontrolliertes  Training  von 
Herz-Kreislauf-Lunge  durchführen,  dessen  Monotoniebelastung 
durch  die  notwendige  Benützung  von  Ohren  und  Augen  und 
durch  seine  motorische  Rhythmik  sehr  stark  herabgesetzt  ist. 



Die  v o r l i e g e n d e   E r f i n d u n g   b e t r i f f t   e i n e   V o r r i c h t u n g   zur   K o n -  

t r o l l e   des   A n h e b e n s   d e r   F ü s s e   be im  L a u f e n   a u f   d e r   S t e l l e .  

In  s e i n e m   Buch  "The  new  A e r o b i c s "   h a t   K e n n e t h   H.  C o o p e r   d i e  

W i r k u n g   v e r s c h i e d e n e r   S p o r t a r t e n   b e z ü g l i c h   des  k a r d i o - v a s k u -  

l ä r - p u l m o n a l e n   T r a i n i n g s   u n t e r s u c h t .   Er  f ü h r t   dazu   a u s ,   d a s s  

e i n e   g a n z e   R e i h e   von  S p o r t a r t e n   f ü r   d i e s e s   T r a i n i n g   g e e i g n e t  

s i n d ,   d e n e n   g e m e i n s a m   i s t ,   d a s s   s i e   h a r t e   A n s t r e n g u n g   u n d  

e i n e   e r h e b l i c h e   S a u e r s t o f f a u f n a h m e   e r f o r d e r n   und  d a s s   d a s  

T r a i n i n g   t ä g l i c h   o d e r   w e n i g s t e n s   e i n i g e   Male  p ro   Woche  ü b e r  

l ä n g e r e   Z e i t   h i n w e g   d u r c h g e f ü h r t   w i r d .  

Z u s ä t z l i c h e ,   in  dem  g e n a n n t e n   Buch  p r o p a g i e r t e   S p o r t a r t e n  

s i n d   d i e   in  Räumen  d u r c h z u f ü h r e n d e n   U e b u n g e n .   Dies   r ü h r t   d a -  

h e r ,   d a s s   w e i t v e r b r e i t e t   e i n   M a n g e l   an  ö f f e n t l i c h e n   E r h o l u n g s -  

m ö g l i c h k e i t e n   in  den  S t ä d t e n   h e r r s c h t ,   d a s s   d i e   P a r k a n l a g e n  

f ü r   e i n   T r a i n i n g   u n g e e i g n e t   a n g e l e g t   s i n d ,   d a s s   d i e   G e h s t e i g e  

ü b e r v ö l k e r t   s i n d   und  n u r   u n g e n ü g e n d e   G e b i e t e   f ü r   a u s g e d e h n t e  

W a n d e r -   und   L a u f w e g e   v o r h a n d e n   s i n d .  



E i n e   d i e s e r   S p o r t a r t e n   i s t   das  L a u f e n   a u f   d e r   S t e l l e ,   d a s  

a b e r ,   n a c h   A n s i c h t   des   oben   g e n a n n t e n   V e r f a s s e r s ,   von  v i e l e n  

L e u t e n   a l s   l a n g w e i l i g ,   d . h .   p s y c h i s c h   u n v e r h ä l t n i s m ä s s i g  

s t a r k   e r m ü d e n d   und  d e s h a l b   kaum  l a n g f r i s t i g   d u r c h f ü h r b a r   e m p -  

f u n d e n   w i r d .  

Nun  h a t   d i e s e   T r a i n i n g s a r t   den  e n o r m e n   V o r t e i l ,   d a s s   s i e   p r a k -  

t i s c h   zu  j e d e r   Z e i t   an  j e d e m   Or t   m i t   v e r g l e i c h s w e i s e   g e r i n g s t  

m ö g l i c h e m   Z e i t a u f w a n d   und  l e i c h t g e w i c h t i g e n ,   kaum  p l a t z a u f -  

w e n d i g e n   t e c h n i s c h e n   M i t t e l n   a u s g e ü b t   w e r d e n   k a n n .   Es  i s t  

a b e r   b e d a u e r l i c h ,   d a s s   zu  d i e s e r   T r a i n i n g s f o r m   in  dem  e r w ä h n -  

t e n   Buch  m i t   Ausnahme   von  B e w e r t u n g s t a b e l l e n   w e n i g   p r ä z i s e s  

g e s c h r i e b e n   i s t .   U n e r w ä h n t   b l e i b t ,   d a s s   das   m ö g l i c h e   P r o b l e m  

e i n e r   s t ä r k e r e n   B e l a s t u n g   von  F u s s k n ö c h e l n   u n d  -   g e l e n k e n  

m ü h e l o s   d u r c h   e n t s p r e c h e n d e s   S c h u h w e r k ,   d u r c h   B o d e n m a t t e n  

o d e r   e i n e   a n g e p a s s t e   L a u f t e c h n i k   zu  l ö s e n   i s t .   Es  f e h l t   i n  

d i e s e r   V e r ö f f e n t l i c h u n g   e i n   H i n w e i s   a u f   d i e   K o n t r o l l e   d e r  

S c h r i t t f r e q u e n z ,   z . B .   d u r c h   e i n   M e t r o n o m .   U e b e r   d i e   M i n d e s t -  

höhe   d e r   F u s s a n h e b u n g   w i r d   l e d i g l i c h   a u s g e s a g t ,   d a s s   d i e   N o r m  

e twa   8  Z o l l   s e i n   s o l l t e .   Dass  d i e s   a b e r   k o n t r o l l i e r t   w e r d e n  

m u s s ,   um  d i e   q u a l i t a t i v   u n v e r ä n d e r t e   D u r c h f ü h r u n g   d e r   T r a i -  

n i n g s d a u e r   ü b e r   d i e   g a n z e   T r a i n i n g s z e i t   h i n w e g   k o n s t a n t   z u  

h a l t e n ,   s t e h t   an  k e i n e r   S t e l l e   des  B u c h e s .  



N a c h f o l g e n d   w i r d   e i n   A u s f ü h r u n g s b e i s p i e l   de r   E r f i n d u n g   a n h a n d  

d e r   Z e i c h n u n g   e r l ä u t e r t .   Es  z e i g e n :  

F i g .   1  e i n e   s c h e m a t i s c h e   D a r s t e l l u n g   e i n e r   T r a i n i n g s a n o r d -  

n u n g ,  

F i g .   2  e i n e   p e r s p e k t i v i s c h e   D a r s t e l l u n g   d e r   e r f i n d u n g s g e -  

m ä s s e n   V o r r i c h t u n g   in   V o r d e r a n s i c h t ,  

F i g .   3  e i n e   p e r s p e k t i v i s c h e   D a r s t e l l u n g   d e r s e l b e n   V o r r i c h -  

t u n g   wie  F i g .   2  in   R ü c k e n a n s i c h t ,  

F i g .   4  e i n e n   S e i t e n r i s s   de r   z u s a m m e n g e l e g t e n   V o r r i c h t u n g  

g e m ä s s   F i g .   2  und  3,  u n d  

F i g .   5  e i n e   D a r s t e l l u n g   e i n e s   D e t a i l s   d e r   V o r r i c h t u n g   i n  

g r ö s s e r e m   M a s s s t a b   im  S c h n i t t .  

Für   das   L a u f e n   a u f   de r   S t e l l e ,   wenn  es  p r ä z i s   im  T r a i n i n g s -  

e f f e k t   m e s s b a r   und   v e r g l e i c h b a r   d u r c h g e f ü h r t   w e r d e n   s o l l ,   w i r d  

e i n   T a k t g e b e r   10,  wie   b e i s p i e l s w e i s e   e i n   M e t r o n o m   und  e i n e  

Uhr  11  b e n ö t i g t .   Was  f ü r   d i e   g l e i c h m ä s s i g e   B e m e s s u n g   de r   e r -  

b r a c h t e n   L e i s t u n g   a b e r   e b e n s o   w i c h t i g   i s t ,   i s t   d i e   F u s s h ö h e n -  

k o n t r o l l e .   E i n e   s o l c h e   s t e l l t   d i e   S p i e g e l a n o r d n u n g   12  d a r .  

D i e s e   S p i e g e l a n o r d n u n g   12  b e s t e h t   aus  e i n e m   F u s s e l e m e n t   1 3 ,  

e i n e m   S p i e g e l   14,  e i n e r   aus  B l e n d e   15  und  M a r k i e r u n g   16  o d e r  



M a r k i e r e l e m e n t e n   a u f   o d e r   am  S p i e g e l   b e s t e h e n d e n   V i s i e r v o r -  

r i c h t u n g .   Durch   d i e   B l e n d e   15  w i r d   e i n e   P a r t i e   des  S p i e g e l s  

14  v e r d e c k t .  

E i n e   t r a i n i e r e n d e   P e r s o n   T  muss  s i c h   z u e r s t   in  e i n e r   D i s t a n z  

d  von  d e r   S p i e g e l a n o r d n u n g   12  a u f s t e l l e n .   Die  k o r r e k t e   D i -  

s t a n z   d  w i r d   d a d u r c h   g e f u n d e n ,   d a s s   m i t   dem  S e h s t r a h l   s  d i e  

S t e l l e   g e s u c h t   w i r d ,   b e i   d e r   d i e   M a r k i e r u n g   16  und  de r   o b e r e  

Rand  d e r   B l e n d e   15  zu r   D e c k u n g   g e b r a c h t   w e r d e n .   Dami t   i s t  

e i n e   v o r z u g s w e i s e   h o r i z o n t a l e   E b e n e   e  f e s t g e l e g t ,   u n t e r h a l b  

w e l c h e r   d e r   S p i e g e l   14  d u r c h   d i e   B l e n d e   15  v e r d e c k t   i s t .   G e -  

mäss   d e r   F o r d e r u n g ,   d a s s   d e r   F u s s   j e w e i l s   w e n i g s t e n s   20  cm 

hoch   a n g e h o b e n   w e r d e n   s o l l ,   muss  im  d a r g e s t e l l t e n   B e i s p i e l   m i t  

h o r i z o n t a l e r   E b e n e   e  d e r   B o d e n a b s t a n d   von  M a r k i e r u n g   16  u n d  

o b e r e m   Rand  d e r   B l e n d e   15  e b e n f a l l s   20  cm  b e t r a g e n .   Es  i s t  

nun  l e i c h t   e i n z u s e h e n ,   d a s s   d i e   t r a i n i e r e n d e   P e r s o n   T  d a s  

n o t w e n d i g e   L a u f p e n s u m   in   d e r   g e w ü n s c h t e n   und  g l e i c h b l e i b e n d e n  

Q u a l i t ä t   h i n t e r   s i c h   b r i n g e n   k a n n ,   wenn  d i e   F ü s s e   im  T a k t   d e s  

M e t r o n o m s   w ä h r e n d   e i n e r   d u r c h   das  T r a i n i n g s p r o g r a m m   g e g e b e n e n  

Z e i t   ü b e r   d i e   Ebene   e  a n g e h o b e n   w e r d e n .  

Indem  d i e   P e r s o n   T  s i c h   s o w o h l   a u f   den  T a k t   a l s   auch   a u f   d e n  

S p i e g e l   k o n z e n t r i e r e n   m u s s ,   kann   auch   d e r   E i n w a n d   de r   L a n g -  

w e i l e   n i c h t   a u f r e c h t e r h a l t e n   w e r d e n .  



Ein   A u s f ü h r u n g s b e i s p i e l   e i n e r   S p i e g e l a n o r d n u n g   12  i s t   in  P e r -  

s p e k t i v e   in   F i g .   2  und  3  d a r g e s t e l l t .   Als   S p i e g e l   14  i s t   e i n e  

v e r s p i e g e l t e   K u n s t s t o f f p l a t t e   o d e r   e i n e   p o l i e r t e   M e t a l l p l a t t e  

von  e t w a   25  x  25  cm  S e i t e n l ä n g e   v o r g e s e h e n .   Bei   b e i d e n   s e i t -  

l i c h e n   R ä n d e r n   141 ,   142  s i n d   zwei   M a r k i e r e l e m e n t e   16  in  je   i n  

d e r   Form  von  P f e i l e n   m i t   g e g e n e i n a n d e r   g e r i c h t e t e n   S p i t z e n  

a n g e o r d n e t .   Die  v i r t u e l l e   V e r b i n d u n g s l i n i e   143  z w i s c h e n   d e n  

S p i t z e n   d e r   M a r k i e r e l e m e n t e   16  v e r l ä u f t   p a r a l l e l   zu  den  o b e -  

r e n   und  u n t e r e n   R ä n d e r n   d e r   S p i e g e l f l ä c h e .   Im  G e b i e t   des  u n -  

t e r e n   R a n d e s   b e f i n d e t   s i c h   e i n e   A r r e t i e r v o r r i c h t u n g   17.  D e r  

A u f b a u   d i e s e r   A r r e t i e r v o r r i c h t u n g   w i r d   s p ä t e r   u n t e r   Z u h i l f e -  

nahme  d e r   F i g .   5  n ä h e r   e r l ä u t e r t .  

An  d e r   R ü c k s e i t e   144  ( F i g .   3)  b e s i t z t   d e r   S p i e g e l   14  z w e i  

F ü h r u n g s s c h i e n e n   145 ,   146 ,   d i e   p a r a l l e l   zu  den  b e i d e n   s e i t l i -  

c h e n   R ä n d e r n   141 ,   142  a n g e o r d n e t   s i n d .   F e r n e r   t r ä g t   der   S p i e -  

g e l   14  an  den  b e i d e n   s e i t l i c h e n   R ä n d e r n   141 ,   142  im  G e b i e t  

des  u n t e r e n   R a n d e s   je  e i n e   H a l t e r u n g   147  f ü r   d i e   B l e n d e   1 5 .  

Die  H a l t e r u n g e n   w e i s e n   e i n e   R e i h e   B o h r u n g e n   148 ,   z . B .   d r e i ,  

a u f .   O b e r h a l t   d i e s e r   H a l t e r u n g e n   147  t r ä g t   de r   S p i e g e l   14  

a u f   d e r   R ü c k s e i t e   A r r e t i e r b l ö c k e   149  f ü r   e n t l a n g   dem  Rand  d e s  

S p i e g e l s   14  v e r s c h i e b b a r e   S c h u b s t ü c k e   151  d e r   B l e n d e   1 5 .  

Die  B l e n d e   15  i s t   m i t t e l s   S t i f t e n   152  in  den  H a l t e r u n g e n   1 4 7  



d r e h b a r   g e l a g e r t .   An  i h r e r   o b e r e n ,   d e r   t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n  

T  a b g e k e h r t e n   S e i t e   kann   de r   o b e r e   Rand  153  d e r   B l e n d e   m i t  

e i n e m   gu t   s i c h t b a r e n   F a r b s t r e i f e n   a l s   G e g e n e l e m e n t   de r   V i -  

s i e r v o r r i c h t u n g   v e r s e h e n   s e i n .   An  d i e s e m   o b e r e n   Rand  t r ä g t  

d i e   B l e n d e   15  s e i t l i c h   a n g e l e n k t e   H a l t e b ü g e l   1 5 4 ,   d i e   a u c h  

in   den  S c h u b s t ü c k e n   151  d r e h b a r   g e l a g e r t  s i n d .   So  i s t   es  m ö g -  

l i c h ,   d i e   B l e n d e   f l a c h   a n z u k l a p p e n   o d e r   auch   m i t t e l s   d e r  

A r r e t i e r b l ö c k e   149  in   d i e   A r b e i t s s t e l l u n g   a u s z u s c h w e n k e n .  

E in   w e i t e r e s   w i c h t i g e s   E l e m e n t   i s t   das  F u s s e l e m e n t   13,  b e -  

s t e h e n d   aus   e i n e r   S t ü t z l e i s t e   130  m i t   S t ü t z f u s s   131,   e i n e r  

B o d e n a u f l a g e   132  und  e i n e m   S t ü t z b ü g e l   133 .   Die  B o d e n a u f l a g e  

132  i s t   in   zwei   H a l t e l a p p e n   134  am  u n t e r e n   Rand  des  S t ü t z -  

f u s s e s   131  d r e h b a r   g e h a l t e r t   und  d e r   S t ü t z b ü g e l   133  i s t   a n  

zwe i   L a s c h e n   135  im  G e b i e t   des   o b e r e n   R a n d e s   d e r   S t ü t z l e i s t e  

130  e b e n f a l l s   d r e h b a r   g e h a l t e r t .   Die  L a s c h e n   135  w e i s e n   j e  

e i n e   R e i h e   von  B o h r u n g e n   136 ,   z . B .   d r e i ,   a u f .   Dami t   kann   d e r  

S t ü t z b ü g e l   w a h l w e i s e   h ö h e r   o d e r   t i e f e r   e i n g e s e t z t   w e r d e n ,  

um  d i e   S c h r ä g l a g e   des  S p i e g e l s   14  zu  v e r ä n d e r n .  

Auf  d e r   M i t t e l a c h s e   d e r   S t ü t z l e i s t e   130  b e f i n d e t   s i c h   e b e n -  

f a l l s   e i n e   R e i h e   von  B o h r u n g e n   137 ,   in  d i e   e i n   A r r e t i e r s t i f t  

171  d e r   A r r e t i e r v o r r i c h t u n g   17  ( F i g .   5)  e i n g r e i f t .   Dami t   k a n n  

d i e   Höhe  des  S p i e g e l s   14  b e z ü g l i c h   des  F u s s e l e m e n t e s   13  v e r -  

ä n d e r t   w e r d e n .  



Zum  G e b r a u c h   w i r d   d i e   g e m ä s s   F i g .   4  z u s a m m e n g e l e g t e   S p i e g e l -  

a n o r d n u n g   12  g e ö f f n e t ,   i n d e m   d e r   S t ü t z b ü g e l   133  um  den  D r e h -  

p u n k t   in  d e r   L a s c h e   135  h e r a u s g e s c h w e n k t ,   d i e   B o d e n a u f l a g e  

132  g e g e n   u n t e n   h e r a u s g e k l a p p t   und  dann   d e r   S t ü t z b ü g e l   1 3 3  

in   d i e   K a n t e   138  d e r   a n g e w i n k e l t e n   R a n d p a r t i e   de r   B o d e n a u f -  

l a g e   132  e i n g e s e t z t   w i r d .   In  ä h n l i c h e r   W e i s e   w i r d   auch   d i e  

B l e n d e   15  s o w e i t   n a c h   v o r n   g e s c h w e n k t ,   b i s   d i e   S c h u b s t ü c k e  

151  a u f   den  A r r e t i e r b l ö c k e n   149  a u f l i e g e n .   Die  S p i e g e l a n o r d -  

nung   12  i s t   d a m i t   b e t r i e b s b e r e i t .  

Wenn  d i e   Ebene   e  h ö h e r   o d e r   t i e f e r   zu  s t e l l e n   i s t ,   b e i s p i e l s -  

w e i s e   f ü r   h ä r t e r e s   o d e r  l e i c h t e r e s   T r a i n i n g ,   w i r d   de r   Z u g -  

k n o p f   172  g e g e n   d i e   K r a f t   d e r   S c h r a u b e n f e d e r   173  g e z o g e n ,   um 

den  A r r e t i e r s t i f t   171  aus  d e r   B o h r u n g   137  zu  z i e h e n .   D a n n  

k a n n   de r   S p i e g e l   14  n a c h   Wunsch   h ö h e r   o d e r   t i e f e r   g e s t e l l t  

w e r d e n ,   und  d i e   b e i d e n   p a r a l l e l e n   G e r a d e n ,   d i e   v i r t u e l l e   G e -  

r a d e   143  und  de r   Rand  153  d e r   B l e n d e ,   d i e   d i e   Ebene   e  b e s t i m -  

men,   w e r d e n   d e m g e m ä s s   v e r s c h o b e n   und  d a m i t   auch   d i e   k o n t r o l -  

l i e r b a r e   F u s s h ö h e   d e r   t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n .   Die  S p i e g e l a n o r d -  

nung   12  i s t   in   de r   in   F i g .   2  und  3  d a r g e s t e l l t e n   Lage  v o n  

S t ü t z b ü g e l   133  und  H a l t e b ü g e l   154  in  e i n e r   m i t t l e r e n   S c h r ä g -  

l a g e   und  d ü r f t e   so  e i n e m   A b s t a n d   d  von  e t w a   1,9m  e n t s p r e c h e n .  

Wenn  nun  de r   S t ü t z b ü g e l   133  a u s  d e r   m i t t l e r e n   B o h r u n g   136  i n  

d i e   o b e r s t e   B o h r u n g   136  v e r s e t z t   und  de r   H a l t e b ü g e l   154  v o n  



d e r   m i t t l e r e n   B o h r u n g   148  in   d i e   u n t e r s t e   B o h r u n g   v e r s e t z t  

w i r d ,   b e d e u t e t   d i e s ,   d a s s   d i e   S p i e g e l a n o r d n u n g   f l a c h e r   u n d  

d i e   B l e n d e   e n t s p r e c h e n d   s t e i l e r   s t e h t .   D i e s   e n t s p r i c h t   e i n e r  

e t w a s   g e r i n g e r e n   D i s t a n z .   U m g e k e h r t   k a n n   a u c h   m i t   den  b e i d e n  

ü b r i g e n   B o h r u n g e n   136  und  148  d i e  S p i e g e l a n o r d n u n g   12  s t e i -  

l e r   g e s t e l l t   und  d a m i t   d i e   D i s t a n z   v e r l ä n g e r t   w e r d e n .  

Al s   V a r i a n t e   w ä r e   d e n k b a r ,   d a s s   e i n e   p h o t o e l e k t r i s c h e   A n o r d -  

n u n g   z u r   H ö h e n b e s t i m m u n g   des   F u s s e s   v o r g e s e h e n   w ä r e .   D i e s  

l ä s s t   s i c h   in   e i n f a c h e r   W e i s e   d a d u r c h   g e s t a l t e n ,   d a s s   an  d e n  

F ü s s e n   e i n e   L i c h t q u e l l e ,   b e i s p i e l s w e i s e   e i n e   l i c h t e m i t t i e -  

r e n d e   D i o d e ,   b e f e s t i g t   w i r d   und  b e i m   o b e r e n   Rand  153  d e r  

B l e n d e   15  o d e r   d a n e b e n ,   a b e r   a u f   g l e i c h e r   Höhe  m ü s s t e   e i n e  

m i t   e i n e r   S c h l i t z b l e n d e   a b g e d e c k t e   P h o t o z e l l e   a n g e o r d n e t   s e i n .  

V o r t e i l h a f t e r w e i s e   k ö n n t e   d i e   S c h l i t z b l e n d e   d u r c h   zwei   p a r a l -  

l e l e   P l a t t e n   in   e i n e m   A b s t a n d   von  x  .   0 , 1   mm  in   Form  e i n e s  

K r e i s s e k t o r s   g e b i l d e t   w e r d e n   und  an  d e r   S p i t z e   w ä r e   d a n n   d i e  

P h o t o z e l l e   a n z u o r d n e n .  

Um  d i e   B l e n d e   1S  im  S p i e g e l b i l d   d e u t l i c h   zu  m a r k i e r e n   k a n n  

d e r e n   dem  S p i e g e l   z u g e w a n d t e   F l ä c h e   f a r b i g ,   z . B .   S i g n a l r o t ,  

b e s c h i c h t e t   s e i n .   Wenn  d a n n   a u c h   d i e   M a r k i e r u n g e n   16  g l e i c h -  

f a r b i g   s i n d ,   e r g i b t   d i e s   f ü r   d i e   t r a i n i e r e n d e   P e r s o n   e i n  a u c h  

b e i   k ü n s t l i c h e r   B e l e u c h t u n g   in   e i n e m   Raum  e i n e   d e u t l i c h e  

H ö h e n a n g a b e .  



Es  h a t   s i c h   j e d o c h   g e z e i g t ,   d a s s   s i c h   d i e   F a r b e   des   S p i e g e l -  

b i l d e s   de r   B l e n d e   i n f o l g e   u n t e r s c h i e d l i c h e n   L i c h t e i n f a l l s  

s t a r k   von  d e r   F a r b e   d e r   M a r k i e r u n g e n   u n t e r s c h e i d e n   k a n n .   D i e s  

k a n n   u . U .   f ü r   e i n   k o n z e n t r i e r t e s   T r a i n i n g   s t ö r e n d   s e i n .   D i e  

M a r k i e r u n g e n   k ö n n e n   d e s h a l b   g e m ä s s   e i n e r   w e i t e r e n   A u s b i l -  

d u n g s f o r m   e b e n f a l l s   a l s   e i n z e l n e   S p i e g e l f l ä c h e n   a u s g e b i l d e t  

s e i n .   D u r c h   e m p i r i s c h e   V e r s u c h e   h a t   s i c h   g e z e i g t ,   d a s s   d e r  

W i n k e l   d i e s e r   e i n z e l n e n   S p i e g e l f l ä c h e n   zu r   S e n k r e c h t e n   um 

w e n i g s t e n s   a n g e n ä h e r t   50  s t e i l e r   s e i n   s o l l t e   a l s   der   W i n k e l  

z w i s c h e n   dem  S p i e g e l   und  d e r   S e n k r e c h t e n .  

D i e s e   e i n z e l n e n   S p i e g e l   k ö n n e n   am  Rand  des   S p i e g e l s   und  a u s -  

s e r h a l b   d e r   S p i e g e l f l ä c h e   a n g e o r d n e t   s e i n   o d e r   s i e   k ö n n e n  

a l s   e i n g e s e t z t e   o d e r   e i n g e f o r m t e   T e i l e   in  den  S p i e g e l   i n t e -  

g r i e r t   s e i n .  



1.  V o r r i c h t u n g   z u r   K o n t r o l l e   des   A n h e b e n s   de r   F ü s s e  

b e i m   L a u f e n   a u f   de r   S t e l l e   a l s   K r e i s l a u f t r a i n i n g ,   g e k e n n -  

z e i c h n e t   d u r c h   e i n e n   m i t   e i n e m   F u s s e l e m e n t   v e r s e h e n e n   S p i e g e l  

in   S c h r ä g l a g e   und  m i t   M a r k i e r e l e m e n t e n   zur   F e s t l e g u n g   e i n e r  

o p t i s c h e n   E b e n e ,   d e r a r t ,   d a s s   d i e   t r a i n i e r e n d e   P e r s o n   m i t t e l s  

des   o p t i s c h e n   S t r a h l e n g a n g s   im  S p i e g e l   und  in   e i n e m   d u r c h   d i e  

M a r k i e r e l e m e n t e   k o n t r o l l i e r b a r e n   A b s t a n d   v o r   dem  S p i e g e l   d e n  

j e w e i l s   ü b e r   d i e   g e w ü n s c h t e   und  zu  k o n t r o l l i e r e n d e .   M i n d e s t -  

höhe   a n g e h o b e n e n   Fuss   o b e r h a l b   d e r   o p t i s c h e n   Ebene   im  S p i e -  

g e l b i l d   w a h r n e h m e n   k a n n .  

2.  V o r r i c h t u n g   n a c h   P a t e n t a n s p r u c h   1,  d a d u r c h   g e k e n n -  

z e i c h n e t ,   d a s s   d i e   M a r k i e r e l e m e n t e   T e i l e   e i n e r   V i s i e r e i n r i c h -  

t u n g ,   b e s t e h e n d   aus  e i n e r   a u f   den  S p i e g e l   p r o j i z i e r t e n   G e r a -  

den  und  b e i d s e i t i g   des   S p i e g e l s   o r t s f e s t   a n g e o r d n e t e n   H ö h e n -  

m a r k i e r u n g e n   s i n d .  

3.  V o r r i c h t u n g   n a c h   P a t e n t a n s p r u c h   2,  d a d u r c h   g e k e n n -  



z e i c h n e t ,   d a s s   d i e   G e r a d e   das  S p i e g e l b i l d   e i n e r   an  der   u n -  

t e r e n   P a r t i e   des  S p i e g e l s   b e f e s t i g t e n   B l e n d e   i s t .  

4.  V o r r i c h t u n g   n a c h   P a t e n t a n s p r u c h   3,  d a d u r c h   g e k e n n -  

z e i c h n e t ,   d a s s   d i e   H ö h e n m a r k i e r u n g e n   e i n z e l n e   S p i e g e l f l ä c h e n  

s i n d ,   um  das  S p i e g e l b i l d   de r   B l e n d e   o r t s f e s t   g e g e n   den  B e -  

t r a c h t e r   zu  w e r f e n .  

5.  V o r r i c h t u n g   n a c h   P a t e n t a n s p r u c h   4,  d a d u r c h   g e k e n n -  

z e i c h n e t ,   d a s s   d i e   e i n z e l n e n   S p i e g e l f l ä c h e n   zur   S e n k r e c h t e n  

e i n e n   u m  w e n i g s t e n s   a n g e n ä h e r t   50  k l e i n e r e n   W i n k e l   e i n -  

s c h l i e s s e n   a l s   de r   S p i e g e l   s e l b s t .  

6.  V o r r i c h t u n g   n a c h   P a t e n t a n s p r u c h   5,  d a d u r c h   g e k e n n -  

z e i c h n e t ,   d a s s   d i e   e i n z e l n e n   S p i e g e l f l ä c h e n   s e i t l i c h   d e s  

S p i e g e l s   a n g e o r d n e t   s i n d .  

7.  V o r r i c h t u n g   n a c h   P a t e n t a n s p r u c h   5,  d a d u r c h   g e k e n n -  

z e i c h n e t ,   d a s s   d i e   e i n z e l n e n   S p i e g e l f l ä c h e n   in  den  S p i e g e l  

e i n g e s e t z t   s i n d .  

8.  V o r r i c h t u n g   n a c h   P a t e n t a n s p r u c h   5,  d a d u r c h   g e k e n n -  

z e i c h n e t ,   d a s s   d i e   e i n z e l n e n   S p i e g e l f l ä c h e n   i n  d e n   S p i e g e l  

e i n g e f o r m t   s i n d   und  d e r   S p i e g e l   w e n i g s t e n s   o b e r h a l b   d i e s e r  



e i n z e l n e n   S p i e g e l f l ä c h e n   n i c h t s p i e g e l n d   a u s g e s t a l t e t   i s t .  

9.  V o r r i c h t u n g   n a c h   P a t e n t a n s p r u c h   1,  g e k e n n z e i c h n e t  

d u r c h   M i t t e l   zur   V e r ä n d e r u n g   de r   S c h r ä g l a g e   des  S p i e g e l s   b e -  

z ü g l i c h   d e r   S t a n d f l ä c h e   des   F u s s e l e m e n t e s   u n t e r   B e i b e h a l t u n g  

d e r   Lage  d e r   o p t i s c h e n   Ebene   z w e c k s   V e r ä n d e r u n g   des  A b s t a n -  

des   z w i s c h e n   de r   t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n   und  des  S p i e g e l s .  

10.  V o r r i c h t u n g   n a c h   P a t e n t a n s p r u c h   9,  d a d u r c h   g e k e n n -  

z e i c h n e t ,   d a s s   d i e   M i t t e l   zur   V e r ä n d e r u n g   d e r   S c h r ä g l a g e  

e i n e   A n z a h l   R a s t e n   im  F u s s e l e m e n t   f ü r   e i n   den  S p i e g e l   i m  

G e b i e t   s e i n e s   o b e r e n   R a n d e s   s t ü t z e n d e s   H a l t e e l e m e n t   und  e i n e  

g l e i c h e   A n z a h l   R a s t e n   b e i   den  s e i t l i c h e n   R ä n d e r n   des  S p i e g e l s  

zu r   V e r ä n d e r u n g   de r   Höhe  de r   B l e n d e   s i n d .  

11.  V o r r i c h t u n g   n a c h   P a t e n t a n s p r u c h   1,  d a d u r c h   g e k e n n -  

z e i c h n e t ,   d a s s   z u s ä t z l i c h   zu  den  o p t i s c h e n   M a r k i e r e l e m e n t e n  

e i n   e l e k t r o n i s c h e s   M a r k i e r m i t t e l   v o r h a n d e n   i s t ,   w e l c h e s   M a r -  

k i e r m i t t e l   e i n   S c h l i t z e l e m e n t   m i t   h o r i z o n t a l e r   S c h l i t z ö f f n u n g  

i s t   und  d i e   Form  e i n e s   K r e i s s e k t o r s   a u f w e i s t ,   s o w i e   e i n e  

P h o t o z e l l e   be im  K r e i s m i t t e l p u n k t   und  L i c h t e l e m e n t e   zur   B e f e -  

s t i g u n g   an  e i n e r   S t e l l e   des   F u s s e s   d e r   t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n  

u m f a s s t .  
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