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@ Trainingsgerit zum Bodybuiiding.

Die Erfindung betrifft ein Trainingsgerdt zum Bodybuil-
ding, insbesondere zum Trainisren der Obarschenkel- und
Wadenmuskeln des menschlichen Kofpers, mit einer Vor-
richtung, durch die die Oberschenkel und Unterschenkel
einer stehenden, Kniebeuge ausfihrenden Person belasthar
sind. Um die Wirbelsiuie dieser Person bei unter Gegenge-
wicht durchzufihrenden Ubungen der genannten Art zu
entlasten, ist das Trainingsgerét so ausgebildet, dal zwi-
schen den Beinen der stehenden Person ein Schwinghebel
angeordnet ist, bestehend aus einem unteren, mit seinem
unteren Ende an einem Podest, auf dem die Person steht,
angelenkten Schenkel und einem oberen Schenke!, der mit
dem oberen Ende des unteren Schenkels gelenkig verbun-
den ist, im Bereich seines oberen Endes mit einer Einrich-
tung zur Aufnahme von Gewichten versehen ist und zwi-
schen den beiden Enden ein Befestigungselement mit einem
an diesem befestigbaren Gulrtel aufweist, den sich die
trainierende Person zu ihrer Ankopplung an den Schwinghe-
bel um die Hifte legt. Dadurch wird das Gewicht, zu dessen
Bewegung die trainierende Person Kraft aufwenden mui,
unterhaib der Wirbelsaule in den Kérper eingeleitet, die
Wirbelsaule also von diesem Gewicht entlastet.
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Trainingsgerdt zum Bodybuilding

Die Erfindung betrifft ein Trainingsgerdat zum Bodybuilding,
insbesondere zum Trainieren der Oberschenkel- und Waden-
muskeln des menschlichen Korpers, mit einer Vorrichtung,
durch die die Oberschenkel und Unterschenkel einer stehen-
den, kniebeugeausfiihrenden Person belastbar sind. '

Derartige Trainingsgerdate sind bekannt und in beirnahe
Jjedem Fitness-Center oder Bewegungsstudio, aber auch in
orthopadischen Praxen zu finden. Die iibliche Erscheinungs-
form eines solchen Gerdtes ist die Hantel, die zum Kraft-
training dient und u.a. von den Gewichthebern benutzt
wird.

Beim Trainieren mit derartigen Hanteln lastet nicht nur
das gesamte Korpergewicht sondern auch das Gewicht der
Hanteln auf der Wirbelsdule der trainierenden Person, also
den 34 Wirbeln und den dazugehorigen empfindlichen Band-
scheiben. Diese Belastung kann insbesondere bei untrai-
nierten Personen, die bei der Ausiibung dieses Trainings
nicht beobachtet und beraten werden, rasch zu Wirbel-
sdulenschaden fiihren, die das Gegenteil dessen bewirken,
was eigentlich mit einem solchen Training beabsichtigt
ist, den Korper also ernsthaft schadigen.

‘Die Aufgabe der Erfindung besteht deshalb darin, das

Trainingsgerdt der genannten Art so weiterzubilden, daB
die Wirbelsdule beim Trainieren nicht belastet, son-
dern entlastet wird, so daB Muskelverspannungen gelockert,
der Kreislauf stabilisiert und das allgemeine Wohlbefinden
gesteigert werden und gleichzeitig ein intensives Ober-
schenkel- und Unterschenkel- bzw. Wadentraining ermdglicht
wird.

Diese Aufgabe wird erfindungsgemdB gelost durch einen
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zwischen den Beinen der stehenden Person ‘angeordneten
Schwinghebel, bestehend aus einem unteren, mit seinem
unteren Ende an einem Podest, auf dem die Person steht,
angelenkten Schenkel und einem oberen Schenkel, der mit
dem oberen Ende des unteren Schenkels gelenkig verbunden
ist, im Bereich seines oberen Endes mit einer Einrichtung
Zur Aufnahme von Gewichten versehen ist und zwischen den
beiden genannten Enden ein Befestigungselement mit einem
an diesem befestigbaren Giirtel aufweist, den sich die
trainierende Person zu ihrer Ankopplung an den Schwing-
hebel um die Hiifte legt.

Die Tatsache, daB mit Hilfe des Hiiftglirtels die an dem
Schwinghebel befindliche Last unterhalb der Wirbelsdule
auf den KOrper der kniebeugeausflihrenden, trainierenden
Person zur Einwirkung gelangt, bringt die gewiinschte
Entlastung der Wirbelsiule mit sich. Dies bedeutet, mit
Hilfe des erfindungsgemdBen Gerdtes arbeiten nur die
Muskeln der Ober- und Unterschenkel gegen das an den
Schwinghebel angreifende Gewicht, dessen GrioBe verdnder-
lich ist bzw.eingestellt werden kann.

Damit die trainierende Person sich beim Ausfiihren der
Kniebeuge unter Einwirkung des Trainingsgewichtes fest-
halten kann, hat es sich gemdB einer vorteilhaften Ausge-
staltung der Erfindung als zweckmdBig erwiesen, das Gerdt
so auszubilden, daB vor ihr wenigstens zwei parallele,
senkrechte Stangen befestigt sind, die sie ergreifen kann.

Zur Verbesserung der Stabilitat und Standfestigkeit des
Gerates lassen sich die beiden Stangen gemdB einer weiteren
Ausfiihrungsform der Erfindung durch eine-dritte senkrechte
Stange ergdnzen, die mit den erstgenannten durch kopf- und
bodenseitige Querstege zur Bildung eines rdumlichen, eine
dreieckige Grundfldche aufweisenden Gestells fest ver-

bunden ist und die Rastelemente aufweist, in denen von
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Hand das obere mit beliebigen Gewichten versehene tnde des
oberen Schenkels des Schwenkhebels eingeh¥ngt werd2n kann.

Zu diesem Zweck und zur Aufnahme der Trainingsgewichte
188t sich nach einer weiteren vorteilhaften Ausgestaltung
das obere Ende des oberen Schenkels des Schwinghebels mit
einem an ihm gelenkig befestigten Gestell versehen, in
dem sich eine in etwa waagrecht verlaufende Stange be-
findet, die in die Rastelemente einhdngbar ist und auf
deren Enden beliebige Gewichte aufsteckbar sind.

Als besondere konstruktive Ausgestaltung des Schwinghebels
selbst 1aBt sich sein unterer Schenkel aus zwei mit Ab-
stand parallelen Armpaaren herstellen, die an dem unteren
Ende mit das Podest bildenden Bodenkdrpern verbunden sind,
und sein oberer Schenkel kann aus zwei mit Abstand iiber-
einander und parallel zueinander angegrdneten Armena be-
stehen, deren untere Enden zwischen den parallelen Armpaaren
des unteren Schenkels angeordnet und mit ihren unteren
Enden an dessen oberen Enden angelenkt sind sowie mit
ihren oberen Enden mit dem die Stange tragenden GesStell

in Gelenkverbindung stehen.

Die beiden Schenkel des Schwinghebels sind zweckmaBiger-
weise in bezug aufeinander so verschwenkbar, daB sie Winkel
zwischen 0 und etwa 60° einschlieBen.

Damit Personen unterschiedlichster GroBe mit dem erfindungs-
gemdafen Gerdt trainieren kidnnen, hat es sich als zweckmdBig
erwiesen, das Befestigungselement fiir den Hiiftgilirtel an

dem oberen Schenkel des Schwinghebels so auszubilden, daB
es mehrere uUber die Lange des Séhwinghebé]s verteilt ange-
ordnete Usen aufweist, in die in Anpassung an die GroBe

der trainierenden Person der Giirtel einhdngbar ist.
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Die Erfindung wird nachfolgend anhand des in der Zeichnung
dargestellten Ausflihrungsbeispiels nédher erléutert. In der
Zeichnung zeigt: "

Fig.
Fig.
Fig.

Fig.
Fig.

Fig.

Fig.

1

o B W N

eine schematische perspektivische Ansicht einer
ersten Ausfiihrungsform des Trainingsgerdtes von vorn,

eine Seitenansicht des Trainingsgerdtes von Fig. 1,
eine Vorderansicht des Trainingsgerdtes von Fig. 1,
eine Draufsicht des Trainingsgerdtes von Fig. 1,

eine schematische, perspektivische Ansicht des zu-
sammen mit dem Trainingsgerdt zu verwendeten Hiift-
glirtels,

eine schematische perspektivische Ansicht einer
zweiten Ausfiihrungsform des Trainingsgerdtes, seit-
1ich von hinten, und

eine Seitenansicht des Trainingsgerdtes von Fig. 6.

Das in Fig. 1 dargestellte Trainingsgerdt 1, das ins-
besondere zum Trainieren der Oberschenkel- und Unter-
schenkel- bzw. Wadenmuskeln dient, aber auch zum Trizeps-
training, weist einen Schwinghebel 2, 3 auf, der, wie aus
Fig. 3 ersichtlich, zwischen den Beinen 31, 32 einer
trainierenden Person 18 angeordnet ist, die mit ihren
FiiBen 19 (Fig. 2) auf den Standfldchen 26 und 27 eines
Podestes 4 steht. Der Schwinghebel weist einen unteren
Schenkel 2 und einen mit diesem gelenkig verbundenen oderen
Schenkel 3 auf, die einen Winkele< verdnderlicher GrioBe
einschlieBen.

Der untere Schenkel 2 ist an seinem unteren Ende 5 an dem
Podest 4 angelenkt und besteht aus zwei mit Abstand pa-
rallelen Armpaaren 9, 10 und 11, 12, die an diesem unteren
Ende 5 mit den Bodenkdrpern, aus denen das Podest 4 ge-
bildet ist, drehbar verbunden sind.
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Der cbere Schenkel 3 ist mit dem oberen Ende 6 des unteren
Schenkels 2 gelenkig verbunden und weist im Bereich seines
oberen Endes 7 ein Gestell 29 zur Aufnahme von Gewichten
auf. Er besteht aus zwei mit Abstand iibereinander ange-
ordneten, parallelen Armen 13,14, deren untere Enden
zwischen den parallelen Armpaaren des unteren Schenkels
sitzen und mit diesen unteren Enden an dem oberen Ende 6
des unteren Schenkels angelenkt sind. Die oberen Enden

der Arme 13 ur. 14 sind bei 28 gelenkig mit dem Gestell

29 verbunden, in dem, wie aus Fig. 1 ersichtlich, eine

in etwa waagrecht verlaufende Stange 8 befestigt ist,

auf die wie bei einer Langhantelstange Gewichteoder
Hantelscheiben aufgesteckt werden konnen.

An dem Trainingsgerdt sind vor der trainierenden Person

18 auf beiden Seiten des Podestes 4 zwei parallele, senk-
rechte Stangen 22,24 befestigt, an denen sich die
trainierende Person beim Ausfiihren ihrer Kniebeuge fest-
halten kann. Zwischen diesen beiden Stangen befindet sich,
wie aus den Fig. 1 und 4 ersichtlich, eine dritte senk-
rechte Stange 27, die mit ersteren durch kopf- und
bodenseitige Querstege 23, 30; 25,34 zur Bildung eines
raumlichen, eine dreieckige Grundfldache aufweisenden
Gestells fest verbunden ist. Dieses Gestell verleiht dem
Gerdt in besonderem MaBe Stabilitdt und der trainierenden
Person Halt. An der dem Schwinghebel zugewandten Innen-
seite der dritten Stange 27 sind mit Abstand iiberein-
ander mehrere Rastelemente 20 angebracht, in die die
Stange 8, die in der Zeichnung ohne Gewichte dargestellt
ist, von der trainierenden Person eingeﬁangt werden kann,
wobeil der Schwinghebel, dessen beide Schenkel 2,3 mit-
einander einen Winkel o< von 0 bis etwa 60°C einschlieBen,
sich dann in Ruhestellung befindet. An dem oberen Schenkel
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3 des Schwinghebels befindet sich, wie aus Fig. 2 er-
sichtlich, ein Befestigungselement 15 in Form wenigstens
einer Use, an der ein Glirtel 33 mit Hilfe einer an ihm
befindlichen Kette 35 befestigt werden kann, nachdem
ihn sich die trainierende Person um ihre Hiifte gelegt
hat. Das danach erfolgende Schliefen des Glirtels ist
mittels eines bekannten VerschluBelementes an der Kette
35 bzw. an dafiir vorgesehenen Usen oder Schlaufen des
Giirtels moglich., Dariiberhinaus ist der Giirtel hinsicht-
lich seiner Ldnge an den Hiiftumfang der trainierenden
Person anpaBbar, also verstellbar.

Nachdem der um die Hiifte der trainierenden Person ge-
legte und geschlossene Giirtel 33 auf diese Weise mit

dem Schwinghebel verbunden worden ist, wird das Gewicht
des Schwinghebels, zu dem auch das Gewicht der auf die
Stange 8 aufgeschobenen Scheiben oder sonstigen Korper
gehort, iiber die Hiifte der trainierenden Person und nicht
uber deren Wirbelsdule 16 ilibertragen. Fiithrt nun die
trainierende Person 18 eine Kniebeuge aus, so miissen

ihre Oberschenkel und Unterschenkel gegen das Gewicht

des Schwinghebels arbeiten, die Wirbelsdule 16 bleibt
also entlastet bzw. braucht nur das Korpergewicht der
Person zu tragen. Dadurch werden Wirbelsdaulenschidden
vermieden bzw. Personen, die bereits solche Schdden
besitzen, die Moglichkeit gegeben, ein solches Muskel-
training fiir die Oberschenkel und Waden durchzufihren,
ohne daB Gefahr besteht, daB sich die vorhandenen Schiden
verschlimmern.

Bei der Durchfiilhrung des Tainings wird sich die betreffende
Person 18 zundchst auf das Podest 4 stellen und dabei den
Schwinghebel zwischen sich nehmen. Daraufhin wird sie

+
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sich mit dem um ihre Hifte gelegten Giirtel 33 in das
osenfdormige Befestigungselement 15 des Schenkels 3 des
Schwinghebels einhdngen und dadurch eine Verbindung

ihres Korpers mit dem Schwinghebel herstellen. Die

Person ergreift dann mit beiden Hinden 17 die Stangen

22 und 24. Wenn sie sich dann etwas aufrichtet, hebt

sie die mit Gewichten versehene Stange 8 von dem Kast-
element 20 ab, auf dem die Stange ruht. Dabei wird sie
die Stange an sich heranziehen, wobei das kopfseitige
Gestell 29 mit der Stange 8 eine Kreisbahn beschreibt.
Gleichzeitig bewegen sich die beiden Schenkel 2 und 3

des Schwinghebels in bezug aufeinander, d.h. der einge-
schlossene Winkel oo dndert sich. Das Anheben der Stange
8 von dem Rastelement 20 bewirkt, daB das gesamte Gewicht
des Schwinghebels iiber den angeh@ngten Giirtel 33 auf

die Hufte der betreffenden Person einwirkt. Fiihrt nun

die Trainingsperson eine Kniebeuge aus, so arbeitet sie
mit der Hiifte und allen unterhalb ihrer Hiifte gelegenen
Muskeln ihres Korpers gegen das Gewicht des Schwinghebels,
der beim Aufwdrts- und Abwdrtsbewegen der Ober- und Unter-
schenkel iiber den Hiiftgiirtel 33 mitbewegt werden muB.

Damit das Trainingsgerdt von Personen unterschiedlicher
GroBe und unterschiedlichen Kdrperbaus benutzt werden
kann, sind mehrere iiber die Ldnge des oberen Schenkels 3
verteilt angeordnete Usen als Befestigungselemente fiir
den Giirtel 3 vorgesehen. Je nach GridBe der trainierenden
Person wird diese dann den Giirtel in die fiir sie
passende Use einhangen.
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Bei der in den Fig. 6 und 7 dargestellten Ausflihrungsform
des Trainingsgerdtes handelt es sich um ein Gerdt, das
prinzipiell der Ausflihrungsform der Fig. 1 bis 4 ent-
spricht, wobei jedoch gewisse Abdnderungen vorgenommen
sind, die die Trainingsmdglichkeiten weiter verbessern
sollen und insbesondere eine noch weitergehende Entlastung
der Wirbelsdule bei der Durchfiihrung von Kniebeugen unter
Belastung der iiber den Hiiftgiirtel auf den Korper einwir-
kenden Gewichte mit sich bringen sollen.

Bei dieser Ausfiihrungsform des Trainingsgeridtes liegt
der Anlenkungspunkt 36 des unteren Endes 5 des unteren
Schenkels 2 des Schwinghebels an einem Schlitten 37,
der auf einer mit dem Podest 4 verbundenen Fiihrungs-
schiene 38, zwischen den Beinen 31, 32 der auf dem
Podest 4 stehenden, trainierenden Person 18 (Fig. 2)
beim Aufwdrts- und Abwdrtsbewegen des Schwinghebels
hindurch hin- und herbewegt wird. An dem Schlitten 37
ist das eine Ende einer starren, stangenfdrmigen Koppel
39 angelenkt, deren anderes Ende an einer Stelle 41
zwischen den beiden Enden des oberen Schenkels 3 ge-
lenkig verbunden ist. Der untere Schenkel 2 besteht aus
zwei parallelen Armen 9, 10, die an ihrem oberen Ende
zwischen sich das untere bzw. ‘hintere Ende des oberen
Schenkels 3 aufnehmen, der hier aus einem einzigen Arm
14 besteht, der auf seiner Oberseite zwischen seinen
beiden Enden wenigstens eine Use 15 zur Befestigung des
Hiiftgiirtels fir die trainierende Person aufweist. Die
ibrigen Elemente dieser Ausfiihrungsform des Trainings-
gerdtes entsprechen weitgehend der Ausfihrungsform der
Fig. 1. Der wesentliche Unterschied zur letztgenannten
Ausfiihrungsform besteht somit darin, daB der untere
Schenkel 2 mit dem Podest 4 nicht ortsfest verbunden ist,
sondern sich in Bezug auf das Podest verschieben kann,



0

16

30

35

0177017

g

so daB beim Aushd@ngen oder Ausheben der auf der waag-
rechten Stange 8 sitzenden, nicht dargestellten Gewichte
aus ihrer Ruhestellung an der Stange 21 eine Bewegung

des Schlittens 34 nach hinten, also von dem Podest 4

weg erfolgt, wodurch zumindest eine Teilentlastung des
Hif tgiirtels erreicht wird, da sich die auf die Hiifte
einwirkende, senkrecht gerichtete Kraftkomponente des
Gewichts durch diese Bewegung des Schlittens verkleinert.
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Patentanspriche

1. Trainingsgerdt zum Bodybuilding, insbesondere zum Trai-
nieren der Oberschenkel- und Wadenmuskeln des menschlichen
Korpers, mit einer Vorrichtung,zgurch die die Oberschenkel
und Unterschenkel einer stehenden, kniebeugeausfihrenden
Person belastbar sind, ge kennzeichnet

durch einen zwischen den Beinen (31, 32) der stehenden
Person (18) angeordneten Schwinghebel (2, 3), bestehend aus
einem unteren, mit seinem unteren Ende (5) an einem Podest
(4), auf dem die Person steht, angelenkten Schenkel (2) und
einem oberen Schenkel (3), der mit dem oberen Ende (6) des
unteren Schenkels (2) gelenkig verbunden ist, im Bereich
seines oberen Endes (7) mit einer Einrichtung zur Aufnahme
von Gewichten versehen ist und zwischen den beiden genannten
Enden (6, 7) ein Befestigungselement (15) mit einem an diesem
befestigbaren Giirtel (33) aufweist, den sich die trainierende

Person zu ihrer Ankopplung an den Schwinghebel um die Hiifte
legt.



16

. 0177017

2. Trainingsgerdt nach Anspruch 1, dadurch
gekennzeichnet, daB der Anlenkungspunkt
(36) des unteren Endes (5) des unteren Schenkels (2)
des Schwinghebels an einem Schlitten (37) liegt, der
auf einer mit dem Podest (4) verbundenen Fiihrungs-
schiene (38) zwischen den Beinen (31, 32) der auf dem
Podest (4) stehenden Person (18) beim Aufwdrts- und
Abwdrtsbewegen des Schwinghebels hindurch hin- und
herbewegbar ist.

3. Trainingsgerdt nach Anspruch 2, dadurch
gekennzeichnet, daB an dem Schlitten
(37) das eine Ende einer starren, stangenformigen
Koppel (39) angelenkt ist, deren andares Ende an einer
Stelle (41) zwischen den beiden Enden des oberen
Schenkels (3) angelenkt ist.

4. Trainingsgerdt nach einem der Anspriiche 1 bis 3,
dadurch gekennzeichnet , daB an
dem Gerdat (1) vor der trainierenden Person (18) we-
nigstens zwei paraliele, senkrechte Stangen (22, 24)
befestigt sind, an denen sich die trainierende Person
festhdlt.

5. Trainingsgerdt nach Anspruch 4, dadurch
gekennzeichnet, daB vor den beiden
Stangen (22, 24) eine dritte senkrechte Stange (27)
angeordnet ist, die mit ersterer durch kopf- und boden-
seitige Querstege (23, 30; 25, 34) zur Bildung eines
rdaumliichen, eine dreieckige Grundfldche aufweisenden
Gestells fest verbunden ist und daB sich in der dritten
Stange (27) Rastelemente (20) zum von Hand erfolgenden
Einhdngen des mit Gewichten versehbaren oberen Endes (7)
des oberen Schenkels (3) des Schwinghebels befinden.



10

16

20

26

35

s 0177017

6. Trainingsgerdt nach Anspruch 5, dadurch
gekennzeichnet, daB das obere Ende (7)
des oberen Schenkels (2) des Schwinghebels ein an ihm
gelenkig befestigtes Gestell (29) aufweist, in dem sich
eine in etwa waagrecht verlaufende Stange (8) befindet,
die in die Rastelemente (20) einhdngbar ist und auf deren
Enden beliebige Gewichte aufsteckbar sind.

7. Trainingsgerdt nach einem der Anspriiche 1 bis 6,
dadurch gekennzeichnet, daB

der untere Schenkel (2) des Schwinghebels aus zwei mit
Abstand parallelen Armpaaren (9, 10; 11, 12) besteht,
die an dem unteren Ende (5) mit das Podest (4) bildenden
Bodenkorpern verbunden sind und daB der obere Schenkel
(3) des Schwinghebels aus zwei mit Abstand libereinander
und parallel zueinander angeordneten Armen (13, 14) be-
steht, deren untere Enden zwischen den parallelen Arm-
paaren des unteren Schenkels angeordnet und mit ihren
unteren Enden an dessen oberen Enden (6) angelenkt sind
und mit ihren oberen Enden mit dem die Stange (8) tra-
genden Gestell (29) in Gelenkverbindung (28) stehen.

8. Trainingsgerdt nach einem der Anspriiche 1 bis 6,
dadurch gekennzeichnet, daB der
untere Schenkel (2) des Schwinghebels aus zwei mit Ab-
stand parallelen Armen (9, 10) besteht, und daB der
obere Schenkel (3) des Schwinghebels aus einem einzigen
Arm (14) besteht, dessen unteres bzw. hinteres Ende
zwischen den beiden parallelen Armen (9, 10) des unteren
Schenkels angeordnet und an deren oberen Enden (6) an-
gelenkt ist und dessen oberes bzw. vorderes Ende (42)
mit der Stange (8) fest verbunden ist.



10

L6

20

26

30

35

-4 - 0177017

9. Trainingsgerdt nach einem der Anspriiche 1 bis 8,
dadurch gekennzeichnet, daB die
beiden Schenkel (2, 3) des Schwinghebels in Bezug zu-
einander so verschwenkbar sind, daB sie Winkel zwischen
0 und etwa 60° einschlieBen,

10. Trainingsgerdt nach einem der Anspriiche 1 bis 9,
dadurch gekennzeichnet, daB das
Befestigungselement (15) an dem oberen Schenkel (3) des
Schwinghebels mehrere iliber die Lange des Schwinghebels

verteilt angeordnete Usen (15) bildet, in die in Anpassung

an die GroBe der trainierenden Person der Giirtel (33)
einhdngbar ist.
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