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(m)  Trainingsgerit  zum  Bodybuilding. 
©   Die  Erfindung  betrifft  ein  Trainingsgerit  zum  Bodybuil- 
ding,  insbesondere  zum  Trainieren  der  Oberschenkel-  und 
Wadenmuskeln  des  menschlichen  Körpers,  mit  einer  Vor- 
richtung,  durch  die  die  Oberschenkel  und  Unterschenkel 
einer  stehenden,  Kniebeuge  ausführenden  Person  belastbar 
sind.  Um  die  Wirbelsäule  dieser  Person  bei  unter  Gegenge- 
wicht  durchzuführenden  Übungen  der  genannten  Art  zu 
entlasten,  ist  das  Trainingsgerät  so  ausgebildet,  daß  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  Schenkel,  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  Gürtel  aufweist,  den  sich  die 
trainierende  Person  zu  ihrer  Ankopplung  an  den  Schwinghe- 
bel  um  die  Hüfte  legt.  Dadurch  wird  das  Gewicht,  zu  dessen 
Bewegung  die  trainierende  Person  Kraft  aufwenden  muß, 
unterhalb  der  Wirbelsäule  in  den  Körper  eingeleitet,  die 
Wirbelsaule  also  von  diesem  Gewicht  entlastet. 
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 D i e   Erfindung  betrifft  ein  Trainingagerät  zum  Bodybuil- 
ding,  insbesondere  zum  Trainieren  der  Oberschenkel-  und 
Wadenmuakeln  des  menschlichen  Kofpera,  mit  einer  Vor- 
richtung,  durch  die  die  Oberschenkel  und  Unterschenkel 
einer  stehenden,  Kniebeuge  ausführenden  Person  belastbar 
sind.  Um  die  Wirbelsäule  dieser  Person  bei  unter  Gegenge- 
wicht  durchzuführenden  Übungen  der  genannten  Art  zu 
entlasten,  ist  das  Trainingsgerät  so  ausgebildet,  daß  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  Schenkel,  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  Gürtel  aufweist,  den  sich  die 
trainierende  Person  zu  ihrer  Ankopplung  an  den  Schwinghe- 
bel  um  die  Hüfte  legt.  Dadurch  wird  das  Gewicht,  zu  dessen 
Bewegung  die  trainierende  Person  Kraft  aufwenden  muß, 
unterhalb  der  Wirbelsäule  in  den  Körper  eingeleitet,  die 
Wirbelsäule  also  von  diesem  Gewicht  entlastet 





Die  E r f i n d u n g   b e t r i f f t   e i n   T r a i n i n g s g e r ä t   zum  B o d y b u i l d i n g ,  

i n s b e s o n d e r e   zum  T r a i n i e r e n   d e r   O b e r s c h e n k e l -   und  W a d e n -  

m u s k e l n   des  m e n s c h l i c h e n   K ö r p e r s ,   m i t   e i n e r   V o r r i c h t u n g ,  

d u r c h   d i e   d i e   O b e r s c h e n k e l   und  U n t e r s c h e n k e l   e i n e r   s t e h e n -  

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

D e r a r t i g e   T r a i n i n g s g e r ä t e   s i n d   b e k a n n t   und  in  b e i n a h e  

j e d e m   F i t n e s s - C e n t e r   o d e r   B e w e g u n g s s t u d i o ,   a b e r   a u c h   i n  

o r t h o p ä d i s c h e n   P r a x e n   zu  f i n d e n .   Die  ü b l i c h e   E r s c h e i n u n g s -  

f o r m   e i n e s   s o l c h e n   G e r ä t e s   i s t   d i e   H a n t e l ,   d i e   zum  K r a f t -  

t r a i n i n g   d i e n t   und  u . a .   von  den  G e w i c h t h e b e r n   b e n u t z t  

w i r d .  

Beim  T r a i n i e r e n   mi t   d e r a r t i g e n   H a n t e l n   l a s t e t   n i c h t   n u r  

das   g e s a m t e   K ö r p e r g e w i c h t   s o n d e r n   a u c h   das   G e w i c h t   d e r  

H a n t e l n   au f   de r   W i r b e l s ä u l e   d e r   t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n ,   a l s o  

den  34  W i r b e l n   und  den  d a z u g e h ö r i g e n   e m p f i n d l i c h e n   B a n d -  

s c h e i b e n .   D i e s e   B e l a s t u n g   kann  i n s b e s o n d e r e   be i   u n t r a i -  

n i e r t e n   P e r s o n e n ,   d i e   bei   d e r   A u s ü b u n g   d i e s e s   T r a i n i n g s  

n i c h t   b e o b a c h t e t   und  b e r a t e n   w e r d e n ,   r a s c h   zu  W i r b e l -  

s ä u l e n s c h ä d e n   f ü h r e n ,   d i e   das  G e g e n t e i l   d e s s e n   b e w i r k e n ,  

was  e i g e n t l i c h   mi t   e i n e m   s o l c h e n   T r a i n i n g   b e a b s i c h t i g t  

i s t ,   den  K ö r p e r   a l s o   e r n s t h a f t   s c h ä d i g e n .  

Die  A u f g a b e   de r   E r f i n d u n g   b e s t e h t   d e s h a l b   d a r i n ,   d a s  

T r d i n i n g s g e r ä t   d e r   g e n a n n t e n   Ar t   so  w e i t e r z u b i l d e n ,   d a ß  

d i e   W i r b e l s ä u l e   beim  T r a i n i e r e n   n i c h t   b e l a s t e t ,   s o n -  

d e r n   e n t l a s t e t   w i r d ,   so  daß  M u s k e l v e r s p a n n u n g e n   g e l o c k e r t ,  

d e r   K r e i s l a u f   s t a b i l i s i e r t   und  das   a l l g e m e i n e   W o h l b e f i n d e n  

g e s t e i g e r t   w e r d e n   und  g l e i c h z e i t i g   e i n   i n t e n s i v e s   O b e r -  

s c h e n k e l -   und  U n t e r s c h e n k e l -   bzw.  W a d e n t r a i n i n g   e r m ö g l i c h t  

w i r d .  

D i e s e   A u f g a b e   w i r d   e r f i n d u n g s g e m ä ß   g e l ö s t   d u r c h   e i n e n  



z w i s c h e n   den  B e i n e n   de r   s t e h e n d e n   P e r s o n ' a n g e o r d n e t e n  

S c h w i n g h e b e l ,   b e s t e h e n d   aus   e i n e m   u n t e r e n ,   m i t   s e i n e m  

u n t e r e n   Ende  an  e i n e m   P o d e s t ,   a u f   dem  d i e   P e r s o n   s t e h t ,  

a n g e l e n k t e n   S c h e n k e l   und  e i n e m   o b e r e n   S c h e n k e l ,   d e r   m i t  

dem  o b e r e n   Ende  des  u n t e r e n   S c h e n k e l s   g e l e n k i g   v e r b u n d e n  

i s t ,   im  B e r e i c h   s e i n e s   o b e r e n   E n d e s   mi t   e i n e r   E i n r i c h t u n g  

zur   A u f n a h m e   von  G e w i c h t e n   v e r s e h e n   i s t   und  z w i s c h e n   d e n  

b e i d e n   g e n a n n t e n   Enden  e i n   B e f e s t i g u n g s e l e m e n t   m i t   e i n e m  

an  d i e s e m   b e f e s t i g b a r e n   G ü r t e l   a u f w e i s t ,   den  s i c h   d i e  

t r a i n i e r e n d e   P e r s o n   zu  i h r e r   A n k o p p l u n g   an  den  S c h w i n g -  

h e b e l   um  d i e   H ü f t e   l e g t .  

Die  T a t s a c h e ,   daß  mi t   H i l f e   des   H ü f t g ü r t e l s   d i e   an  d e m  

S c h w i n g h e b e l   b e f i n d l i c h e   L a s t   u n t e r h a l b   d e r   W i r b e l i ä u l e  

auf   den  K ö r p e r   de r   k n i e b e u g e a u s f ü h r e n d e n ,   t r a i n i e r e n d e n  

P e r s o n   z u r   E i n w i r k u n g   g e l a n g t ,   b r i n g t   d i e   g e w ü n s c h t e  

E n t l a s t u n g   de r   W i r b e l s ä u l e   m i t   s i c h .   D i e s   b e d e u t e t ,   m i t  

H i l f e   des   e r f i n d u n g s g e m ä ß e n   G e r ä t e s   a r b e i t e n   n u r   d i e  

M u s k e l n   d e r   O b e r -   und  U n t e r s c h e n k e l   g e g e n   das   an  d e n  

S c h w i n g h e b e l   a n g r e i f e n d e   G e w i c h t ,   d e s s e n   G r ö ß e   v e r ä n d e r -  

l i c h   i s t   b z w . e i n g e s t e l l t   w e r d e n   k a n n .  

Dami t   d i e   t r a i n i e r e n d e   P e r s o n   s i c h   beim  A u s f ü h r e n   d e r  

K n i e b e u g e   u n t e r   E i n w i r k u n g   des   T r a i n i n g s g e w i c h t e s   f e s t -  

h a l t e n   k a n n ,   ha t   es  s i c h   gemäß  e i n e r   v o r t e i l h a f t e n   A u s g e -  

s t a l t u n g   d e r   E r f i n d u n g   a l s   z w e c k m ä ß i g   e r w i e s e n ,   das   G e r ä t  

so  a u s z u b i l d e n ,   daß  vor   i h r   w e n i g s t e n s   zwei   p a r a l l e l e ,  

s e n k r e c h t e   S t a n g e n   b e f e s t i g t   s i n d ,   d i e   s i e   e r g r e i f e n   k a n n .  

Zur  V e r b e s s e r u n g   de r   S t a b i l i t ä t   und  S t a n d f e s t i g k e i t   d e s  

G e r ä t e s   l a s s e n   s i c h   d i e   b e i d e n   S t a n g e n   gemäß  e i n e r   w e i t e r e n  

A u s f ü h r u n g s f o r m   der   E r f i n d u n g   d u r c h   e i n e - d r i t t e   s e n k r e c h t e  

S t a n g e   e r g ä n z e n ,   d i e   mit   den  e r s t g e n a n n t e n   d u r c h   k o p f -   u n d  

b o d e n s e i t i g e   Q u e r s t e g e   z u r   B i l d u n g   e i n e s   r ä u m l i c h e n ,   e i n e  

d r e i e c k i g e   G r u n d f l ä c h e   a u f w e i s e n d e n   G e s t e l l s   f e s t   v e r -  

b u n d e n   i s t   und  d i e   R a s t e l e m e n t e   a u f w e i s t ,   in  d e n e n   v o n  



Hand  das   o b e r e   mi t   b e l i e b i g e n   G e w i c h t e n   v e r s e h e n e   Ende  d e s  

o b e r e n   S c h e n k e l s   des   S c h w e n k h e b e l s   e i n g e h ä n g t   w e r d e n   k a n n .  

Zu  d i e s e m   Zweck  und  z u r   Aufnahme   d e r   T r a i n i n g s g e w i c h t e  

l ä ß t   s i c h   n a c h   e i n e r   w e i t e r e n   v o r t e i l h a f t e n   A u s g e s t a l t u n g  

das  o b e r e   Ende  des   o b e r e n   S c h e n k e l s   des   S c h w i n g h e b e l s   m i t  

e i n e m   an  ihm  g e l e n k i g   b e f e s t i g t e n   G e s t e l l   v e r s e h e n ,   i n  

dem  s i c h   e i n e   in  e twa   w a a g r e c h t   v e r l a u f e n d e   S t a n g e   b e -  

f i n d e t ,   d i e   in  d i e   R a s t e l e m e n t e   e i n h ä n g b a r   i s t   und  a u f  

d e r e n   Enden  b e l i e b i g e   G e w i c h t e   a u f s t e c k b a r   s i n d .  

Als  b e s o n d e r e   k o n s t r u k t i v e   A u s g e s t a l t u n g   des  S c h w i n g h e b e l s  

s e l b s t   l ä ß t   s i c h   s e i n   u n t e r e r   S c h e n k e l   aus   zwei   m i t   A b -  

s t a n d   p a r a l l e l e n   A r m p a a r e n   h e r s t e l l e n ,   d i e   an  dem  u n t e r e n  

Ende  m i t   das   P o d e s t   b i l d e n d e n   B o d e n k ö r p e r n   v e r b u n d e n   s i n d ,  

und  s e i n   o b e r e r   S c h e n k e l   kann  aus  zwei   m i t   A b s t a n d   ü b e r -  

e i n a n d e r   und  p a r a l l e l   z u e i n a n d e r   a n g e o r d n e t e n   Armen  b e -  

s t e h e n ,   d e r e n   u n t e r e   Enden  z w i s c h e n   den  p a r a l l e l e n   A r m p a a r e n  

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

Enden  an  d e s s e n   o b e r e n   Enden  a n g e l e n k t   s i n d   s o w i e   m i t  

i h r e n   o b e r e n   Enden   m i t   dem  d i e   S t a n g e   t r a g e n d e n   G e s t e l l  

in  G e l e n k v e r b i n d u n g   s t e h e n .  

Die  b e i d e n   S c h e n k e l   des  S c h w i n g h e b e l s   s i n d   z w e c k m ä ß i g e r -  

w e i s e  i n   b e z u g   a u f e i n a n d e r   so  v e r s c h w e n k b a r ,   daß  s i e   W i n k e l  

z w i s c h e n   0  und  e twa   60°  e i n s c h l i e ß e n .  

Dami t   P e r s o n e n   u n t e r s c h i e d l i c h s t e r   Größe   m i t   dem  e r f i n d u n g s -  

g e m ä ß e n   G e r ä t   t r a i n i e r e n   k ö n n e n ,   h a t   es  s i c h   a l s   z w e c k m ä ß i g  

e r w i e s e n ,   das  B e f e s t i g u n g s e l e m e n t   f ü r   den  H ü f t g ü r t e l   a n  

dem  o b e r e n   S c h e n k e l   des  S c h w i n g h e b e l s   so  a u s z u b i l d e n ,   d a ß  

es  m e h r e r e   ü b e r   d i e   Länge   des  S c h w i n g h e b e l s   v e r t e i l t   a n g e -  

o r d n e t e   ö s e n   a u f w e i s t ,   in  d i e   in  A n p a s s u n g   an  d i e   G r ö ß e  

d e r   t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n   der   G ü r t e l   e i n h ä n g b a r   i s t .  



Die  E r f i n d u n g   w i r d   n a c h f o l g e n d   a n h a n d   des  in  der   Z e i c h n u n g  

d a r g e s t e l l t e n   A u s f ü h r u n g s b e i s p i e l s   n ä h e r   e r l ä u t e r t .   In  d e r  

Z e i c h n u n g   z e i g t :  

F i g .   1  e i n e   s c h e m a t i s c h e   p e r s p e k t i v i s c h e   A n s i c h t   e i n e r  

e r s t e n   A u s f U h r u n g s f o r m   des  T r a i n i n g s g e r ä t e s   von  v o r n ,  

F i g .   2  e i n e   S e i t e n a n s i c h t   des  T r a i n i n g s g e r ä t e s   von  F i g .   1 ,  

F i g .   3  e i n e   V o r d e r a n s i c h t   des  T r a i n i n g s g e r ä t e s   von  F i g .   1 ,  

F i g .   4  e i n e   D r a u f s i c h t   des  T r a i n i n g s g e r ä t e s   von  F i g .   1 ,  

F i g .   5  e i n e   s c h e m a t i s c h e ,   p e r s p e k t i v i s c h e   A n s i c h t   des  z u -  

sammen  mi t   dem  T r a i n i n g s g e r ä t   zu  v e r w e n d e t e n   H ü f t -  

g ü r t e l s ,  

F i g .   6  e i n e   s c h e m a t i s c h e   p e r s p e k t i v i s c h e   A n s i c h t   e i n e r  

z w e i t e n   A u s f ü h r u n g s f o r m   des  T r a i n i n g s g e r ä t e s ,   s e i t -  

l i c h   von  h i n t e n ,   u n d  

F i g .   7  e i n e   S e i t e n a n s i c h t   des  T r a i n i n g s g e r ä t e s   von  F i g .   6 .  

Das  in  F i g .   1  d a r g e s t e l l t e   T r a i n i n g s g e r ä t   1,  das  i n s -  

b e s o n d e r e   zum  T r a i n i e r e n   der   O b e r s c h e n k e l -   und  U n t e r -  

s c h e n k e l -   bzw.  W a d e n m u s k e l n   d i e n t ,   a b e r   auch   zum  T r i z e p s -  

t r a i n i n g ,   w e i s t   e i n e n   S c h w i n g h e b e l   2,  3  a u f ,   d e r ,   wie  a u s  

F i g .   3  e r s i c h t l i c h ,   z w i s c h e n   den  B e i n e n   31,   32  e i n e r  

t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n   18  a n g e o r d n e t   i s t ,   d i e   mi t   i h r e n  

Füßen  19  ( F i g .   2)  au f   den  S t a n d f l ä c h e n   26  und  27  e i n e s  

P o d e s t e s   4  s t e h t .   Der  S c h w i n g h e b e l   w e i s t   e i n e n   u n t e r e n  

S c h e n k e l   2  und  e i n e n   mi t   d i e s e m   g e l e n k i g   v e r b u n d e n e n   o d e r e n  

S c h e n k e l   3  a u f ,   d i e   e i n e n   W i n k e l  @   v e r ä n d e r l i c h e r   G r ö ß e  

e i n s c h l i e ß e n .  

Der  u n t e r e   S c h e n k e l   2  i s t   an  s e i n e m   u n t e r e n   Ende  5  an  dem 

P o d e s t   4  a n g e l e n k t   und  b e s t e h t   aus  zwei  mi t   A b s t a n d   p a -  

r a l l e l e n   A r m p a a r e n   9,  10  und  1 1 ,  1 2 ,   d i e   an  d i e s e m   u n t e r e n  

Ende  5  mi.t  den  B o d e n k ö r p e r n ,   aus  d e n e n   das  P o d e s t   4  g e -  
b i l d e t   i s t ,   d r e h b a r   v e r b u n d e n   s i n d .  



Der  o b e r e   S c h e n k e l   3  i s t   mi t   dem  o b e r e n   Ende  6  des   u n t e r e n  

S c h e n k e l s   2  g e l e n k i g   v e r b u n d e n   und  w e i s t   im  B e r e i c h   s e i n e s  

o b e r e n   E n d e s   7  e i n   G e s t e l l   29  z u r  A u f n a h m e   von  G e w i c h t e n  

a u f .   Er  b e s t e h t  a u s   zwei  mi t   A b s t a n d   ü b e r e i n a n d e r   a n g e -  

o r d n e t e n ,   p a r a l l e l e n   Armen  1 3 , 1 4 ,   d e r e n   u n t e r e   E n d e n  

z w i s c h e n   den  p a r a l l e l e n   A r m p a a r e n   des   u n t e r e n   S c h e n k e l s  

s i t z e n   und  mi t   d i e s e n   u n t e r e n   Enden   an  dem  o b e r e n   Ende  6 

des  u n t e r e n   S c h e n k e l s   a n g e l e n k t   s i n d .   Die  o b e r e n   E n d e n  

der   Arme  13  µl.  14  s i n d   bei   28  g e l e n k i g   mi t   dem  G e s t e l l  

29  v e r b u n d e n ,   in  dem,  wie  aus  F i g .   1  e r s i c h t l i c h ,   e i n e  

in  e twa  w a a g r e c h t   v e r l a u f e n d e   S t a n g e   8  b e f e s t i g t   i s t ,  

au f   d i e   wie  be i   e i n e r   L a n g h a n t e l s t a n g e   G e w i c h t e o d e r  

H a n t e l s c h e i b e n   a u f g e s t e c k t   w e r d e n   k ö n n e n .  

An  dem  T r a i n i n g s g e r ä t   s i n d   vor   d e r   t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n  

18  auf   b e i d e n   S e i t e n   des  P o d e s t e s   4  zwei   p a r a l l e l e ,   s e n k -  

r e c h t e   S t a n g e n   2 2 , 2 4   b e f e s t i g t ,   an  d e n e n   s i c h   d i e  

t r a i n i e r e n d e   P e r s o n   beim  A u s f ü h r e n   i h r e r   K n i e b e u g e   f e s t -  

h a l t e n   k a n n .   Z w i s c h e n   d i e s e n   b e i d e n   S t a n g e n   b e f i n a e t   s i c h ,  

wie  aus  den  F i g .   1  und  4  e r s i c h t l i c h ,   e i n e   d r i t t e   s e n k -  

r e c h t e   S t a n g e   27,   d i e   mi t   e r s t e r e n   d u r c h   k o p f -   u n d  

b o d e n s e i t i g e   Q u e r s t e g e   23,   30;   2 5 , 3 4   zu r   B i l d u n g   e i n e s  

r ä u m l i c h e n ,   e i n e   d r e i e c k i g e   G r u n d f l ä c h e   a u f w e i s e n d e n  

G e s t e l l s   f e s t   v e r b u n d e n   i s t .   D i e s e s   G e s t e l l   v e r l e i h t   dem 

G e r ä t   in  b e s o n d e r e m   Maße  S t a b i l i t ä t   und  d e r   t r a i n i e r e n d e n  

P e r s o n   H a l t .   An  de r   dem  S c h w i n g h e b e l   z u g e w a n d t e n   I n n e n -  

s e i t e   d e r   d r i t t e n   S t a n g e   27  s i n d   m i t   A b s t a n d   ü b e r e i n -  

a n d e r   m e h r e r e   R a s t e l e m e n t e   20  a n g e b r a c h t ,   in  d i e   d i e  

S t d n g e   ö,  d i e   in  de r   Z e i c h n u n g   ohne   G e w i c h t e   d a r g e s t e l l t  

i s t ,   von  d e r   t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n   e i n g e h ä n g t   w e r d e n   k a n n ,  

wobei   de r   S c h w i n g h e b e l ,   d e s s e n   b e i d e   S c h e n k e l   2 ,3   m i t -  

e i n a n d e r  e i n e n   Winke l   @  von  0  b i s   e twa   60°C  e i n s c h l i e ß e n ,  

s i c h   dann  in  R u h e s t e l l u n g   b e f i n d e t .   An  dem  o b e r e n   S c h e n k e l  



3  des  S c h w i n g h e b e l s   b e f i n d e t   s i c h ,   wie  a u s   F i g .   2  e r -  

s i c h t l i c h ,   e in   B e f e s t i g u n g s e l e m e n t   15  in  Form  w e n i g s t e n s  

e i n e r   Öse ,   an  d e r   e i n   G ü r t e l   33  mi t   H i l f e   e i n e r   an  i h m  

b e f i n d l i c h e n   K e t t e   35  b e f e s t i g t   w e r d e n   k a n n ,   n a c h d e m  

ihn  s i c h   d i e   t r a i n i e r e n d e   P e r s o n   um  i h r e   H ü f t e   g e l e g t  

h a t .   Das  d a n a c h   e r f o l g e n d e   S c h l i e ß e n   des  G ü r t e l s   i s t  

m i t t e l s   e i n e s   b e k a n n t e n   V e r s c h l u ß e l e m e n t e s   an  d e r   K e t t e  

35  bzw.  an  d a f ü r   v o r g e s e h e n e n   Ösen  o d e r   S c h l a u f e n   d e s  

G ü r t e l s   m ö g l i c h .   D a r ü b e r h i n a u s   i s t   d e r   G ü r t e l   h i n s i c h t -  

l i c h   s e i n e r   Länge   an  den  H ü f t u m f a n g   d e r   t r a i n i e r e n d e n  

P e r s o n   a n p a ß b a r ,   a l s o   v e r s t e l l b a r .  

Nachdem  de r   um  d i e   H ü f t e   d e r   t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n   g e -  
l e g t e   und  g e s c h l o s s e n e   G ü r t e l   33  au f   d i e s e   W e i s e   m i t  

dem  S c h w i n g h e b e l   v e r b u n d e n   w o r d e n   i s t ,   w i r d   das   G e w i c h t  

des  S c h w i n g h e b e l s ,   zu  dem  auch   das  G e w i c h t   d e r   a u f   d i e  

S t a n g e   8  a u f g e s c h o b e n e n   S c h e i b e n   o d e r   s o n s t i g e n   K ö r p e r  

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

ü b e r   d e r e n   W i r b e l s ä u l e   16  ü b e r t r a g e n .   F ü h r t   nun  d i e  

t r a i n i e r e n d e   P e r s o n   18  e i n e   K n i e b e u g e   a u s ,   so  m ü s s e n  

i h r e   O b e r s c h e n k e l   und  U n t e r s c h e n k e l   g e g e n   das   G e w i c h t  

des  S c h w i n g h e b e l s   a r b e i t e n ,   d i e   W i r b e l s ä u l e   16  b l e i b t  

a l s o   e n t l a s t e t   bzw.   b r a u c h t   nur   das  K ö r p e r g e w i c h t   d e r  

P e r s o n   zu  t r a g e n .   D a d u r c h   w e r d e n   W i r b e l s ä u l e n s c h ä d e n  

v e r m i e d e n   bzw.  P e r s o n e n ,   d i e   b e r e i t s   s o l c h e   S c h ä d e n  

b e s i t z e n ,   d i e   M ö g l i c h k e i t   g e g e b e n ,   e i n   s o l c h e s   M u s k e l -  

t r a i n i n g   f ü r   d i e   O b e r s c h e n k e l   und  Waden  d u r c h z u f ü h r e n ,  

ohne   daß  G e f a h r   b e s t e h t ,   daß  s i c h   d i e   v o r h a n d e n e n   S c h ä d e n  

v e r s c h l i m m e r n .  

Bei  de r   D u r c h f ü h r u n g   des   T a i n i n g s   w i r d   s i c h   d i e   b e t r e f f e n d e  

P e r s o n   18  z u n ä c h s t   a u f   das   P o d e s t   4  s t e l l e n   und  d a b e i   d e n  

S c h w i n g h e b e l   z w i s c h e n   s i c h   n e h m e n .   D a r a u f h i n   w i r d   s i e  



s i c h   mi t   dem  um  i h r e   H ü f t e   g e l e g t e n   G ü r t e l   33  in  d a s  

ö s e n f ö r m i g e   B e f e s t i g u n g s e l e m e n t   15  des  S c h e n k e l s   3  d e s  

S c h w i n g h e b e l s   e i n h ä n g e n   und  d a d u r c h   e i n e   V e r b i n d u n g  

i h r e s   K ö r p e r s   mi t   dem  S c h w i n g h e b e l   h e r s t e l l e n .   D i e  

P e r s o n   e r g r e i f t   dann  mit   b e i d e n   H ä n d e n   17  d i e   S t a n g e n  

22  und  24.  Wenn  s i e   s i c h   dann   e t w a s   a u f r i c h t e t ,   h e b t  

s i e   d i e   mi t   G e w i c h t e n   v e r s e h e n e   S t a n g e   8  von  dem  R a s t -  

e l e m e n t   20  a b ,   a u f   dem  d i e   S t a n g e   r u h t .   Dabe i   w i r d   s i e  

d i e   S t a n g e   an  s i c h   h e r a n z i e h e n ,   w o b e i   das  k o p f s e i t i g e  

G e s t e l l   29  mi t   d e r   S t a n g e   8  e i n e   K r e i s b a h n   b e s c h r e i b t .  

G l e i c h z e i t i g   b e w e g e n   s i c h   d i e   b e i d e n   S c h e n k e l   2  und  3 

des  S c h w i n g h e b e l s   in  bezug   a u f e i n a n d e r ,   d . h .   de r   e i n g e -  

s c h l o s s e n e   W i n k e l  @   ä n d e r t   s i c h .   Das  A n h e b e n   d e r   S t a n g e  

8  von  dem  R a s t e l e m e n t   20  b e w i r k t ,   daß  das  g e s a m t e   G e w i c h t  

des  S c h w i n g h e b e l s   ü b e r   den  a n g e h ä n g t e n   G ü r t e l   33  a u f  

d ie   H ü f t e   d e r   b e t r e f f e n d e n   P e r s o n   e i n w i r k t .   F ü h r t   n u n  

d i e   T r a i n i n g s p e r s o n   e i n e   K n i e b e u g e   a u s ,   so  a r b e i t e t   s i e  

mi t   de r   H ü f t e   und  a l l e n   u n t e r h a l b   i h r e r   H ü f t e   g e l e g e n e n  

M u s k e l n   i h r e s   K ö r p e r s   g e g e n   das   G e w i c h t   des  S c h w i n g h e b e l s ,  

de r   beim  A u f w ä r t s -   und  A b w ä r t s b e w e g e n   de r   O b e r -   und  U n t e r -  

s c h e n k e l   ü b e r   den  H ü f t g ü r t e l   33  m i t b e w e g t   w e r d e n   m u ß .  

Damit   das   T r a i n i n g s g e r ä t   von  P e r s o n e n   u n t e r s c h i e d l i c h e r  

Größe   und  u n t e r s c h i e d l i c h e n   K ö r p e r b a u s   b e n u t z t   w e r d e n  

k a n n ,   s i n d   m e h r e r e   ü b e r   d i e   L ä n g e   des   o b e r e n   S c h e n k e l s   3 

v e r t e i l t   a n g e o r d n e t e   ö sen   a l s   B e f e s t i g u n g s e l e m e n t e   f ü r  

den  G ü r t e l   3  v o r g e s e h e n .   Je  nach   G r ö ß e   d e r   t r a i n i e r e n d e n  

P e r s o n   w i r d   d i e s e   dann  den  G ü r t e l   in  d i e   f ü r   s i e  

p a s s e n d e   öse   e i n h ä n g e n .  



Bei  de r   in  den  F i g .   6  und  7  d a r g e s t e l l t e n   A u s f ü h r u n g s f o r m  
des  T r a i n i n g s g e r ä t e s   h a n d e l t   es  s i c h   um  e in   G e r ä t ,   d a s  

p r i n z i p i e l l   de r   A u s f ü h r u n g s f o r m   de r   F i g .   1  b i s   4  e n t -  

s p r i c h t ,   wobe i   j e d o c h   g e w i s s e   A b ä n d e r u n g e n   v o r g e n o m m e n  
s i n d ,   d i e   d i e   T r a i n i n g s m ö g l i c h k e i t e n   w e i t e r   v e r b e s s e r n  

s o l l e n   und  i n s b e s o n d e r e   e i n e   noch  w e i t e r g e h e n d e   E n t l a s t u n g  

der   W i r b e l s ä u l e   bei   de r   D u r c h f ü h r u n g   von  K n i e b e u g e n   u n t e r  

B e l a s t u n g   d e r   ü b e r   den  H ü f t g ü r t e l   a u f   den  K ö r p e r   e i n w i r -  

kenden   G e w i c h t e   mi t   s i c h   b r i n g e n   s o l l e n .  

Bei  d i e s e r   A u s f ü h r u n g s f o r m   des  T r a i n i n g s g e r ä t e s   l i e g t  

de r   A n l e n k u n g s p u n k t   36  des  u n t e r e n   Endes   5  des  u n t e r e n  

S c h e n k e l s   2  des  S c h w i n g h e b e l s   an  e i n e m   S c h l i t t e n   3 7 ,  

de r   au f   e i n e r   mi t   dem  P o d e s t   4  v e r b u n d e n e n   F ü h r u n g s -  

s c h i e n e   38,   z w i s c h e n   den  B e i n e n   31,  32  de r   a u f   dem 

P o d e s t   4  s t e h e n d e n ,   t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n   18  ( F i g .   2 )  

beim  A u f w ä r t s -   und  A b w ä r t s b e w e g e n   des  S c h w i n g h e b e l s  

h i n d u r c h   h i n -   und  h e r b e w e g t   w i r d .   An  dem  S c h l i t t e n   37  

i s t   das  e i n e   Ende  e i n e r   s t a r r e n ,   s t a n g e n f ö r m i g e n   K o p p e l  

39  a n g e l e n k t ,   d e r e n   a n d e r e s   Ende  an  e i n e r   S t e l l e   41 

z w i s c h e n   den  b e i d e n   Enden  des  o b e r e n   S c h e n k e l s   3  g e -  

l e n k i g   v e r b u n d e n   i s t .   Der  u n t e r e   S c h e n k e l   2  b e s t e h t   a u s  

zwei  p a r a l l e l e n   Armen  9,  10,  d i e   an  i h r e m   o b e r e n   E n d e  

z w i s c h e n   s i c h   das  u n t e r e   b z w . ' h i n t e r e   Ende  des  o b e r e n  

S c h e n k e l s   3  a u f n e h m e n ,   de r   h i e r   aus  e i n e m   e i n z i g e n   Arm 

14  b e s t e h t ,   d e r   auf   s e i n e r   O b e r s e i t e   z w i s c h e n   s e i n e n  

b e i d e n   Enden  w e n i g s t e n s   e i n e   Use  15  zu r   B e f e s t i g u n g   d e s  

H ü f t g ü r t e l 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   a u f w e i s t .   D i e  

ü b r i g e n   E l e m e n t e   d i e s e r   A u s f ü h r u n g s f o r m   des  T r a i n i n g s -  

g e r ä t e s   e n t s p r e c h e n   w e i t g e h e n d   d e r   A u s f ü h r u n g s f o r m   d e r  

F i g .   1.  Der  w e s e n t l i c h e   U n t e r s c h i e d   zur   l e t z t g e n a n n t e n  

A u s f ü h r u n g s f o r m   b e s t e h t   s o m i t   d a r i n ,   daß  der   u n t e r e  

S c h e n k e l   2  mi t   dem  P o d e s t   4  n i c h t   o r t s f e s t   v e r b u n d e n   i s t ,  

s o n d e r n   s i ch -   in  Bezug  auf   das  P o d e s t   v e r s c h i e b e n   k a n n ,  



so  daß  beim  A u s h ä n g e n   o d e r   A u s h e b e n   de r   a u f   de r   w a a g -  
r e c h t e n   S t a n g e   8  s i t z e n d e n ,   n i c h t   d a r g e s t e l l t e n   G e w i c h t e  

aus   i h r e r   R u h e s t e l l u n g   an  de r   S t a n g e   21  e i n e   B e w e g u n g  

des   S c h l i t t e n s   34  nach   h i n t e n ,   a l s o   von  dem  P o d e s t   4 

weg  e r f o l g t ,   w o d u r c h   z u m i n d e s t   e i n e   T e i l e n t l a s t u n g   d e s  

H ü f t g ü r t e l s   e r r e i c h t   w i r d ,   da  s i c h   d i e   au f   d i e   H ü f t e  

e i n w i r k e n d e ,   s e n k r e c h t   g e r i c h t e t e   K r a f t k o m p o n e n t e   d e s  

G e w i c h t s   d u r c h   d i e s e   Bewegung   des  S c h l i t t e n s   v e r k l e i n e r t .  



1.  T r a i n i n g s g e r ä t   zum  B o d y b u i l d i n g ,   i n s b e s o n d e r e   zum  T r a i -  

n i e r e n   der   O b e r s c h e n k e l -   und  W a d e n m u s k e l n   des  m e n s c h l i c h e n  

K ö r p e r s ,   mi t   e i n e r   V o r r i c h t u n g ,  d u r c h   d i e   d i e   O b e r s c h e n k e l  

und  U n t e r s c h e n k e l   e i n e r   s t e h e n d e n ,   k n i e b e u g e a u s f ü h r e n d e n  

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

d  u  r   c  h  e i n e n   z w i s c h e n   den  B e i n e n   ( 3 1 ,   32)  der   s t e h e n d e n  

P e r s o n   (18)   a n g e o r d n e t e n   S c h w i n g h e b e l   ( 2 ,   3 ) ,   b e s t e h e n d   a u s  

e i n e m   u n t e r e n ,   mi t   s e i n e m   u n t e r e n   Ende  (5)   an  e i n e m   P o d e s t  

( 4 ) ,   au f   dem  d i e   P e r s o n   s t e h t ,   a n g e l e n k t e n   S c h e n k e l   (2)  u n d  

e i n e m   o b e r e n   S c h e n k e l   ( 3 ) ,   de r   mit   dem  o b e r e n   Ende  (6)  d e s  

u n t e r e n   S c h e n k e l s   (2)   g e l e n k i g   v e r b u n d e n   i s t ,   im  B e r e i c h  

s e i n e s   o b e r e n   Endes   (7)   mi t   e i n e r   E i n r i c h t u n g   zu r   A u f n a h m e  

von  G e w i c h t e n   v e r s e h e n   i s t   und  z w i s c h e n   d e n  b e i d e n   g e n a n n t e n  

Enden  (6 ,   7)  e i n   B e f e s t i g u n g s e l e m e n t   (15 )   mi t   e i n e m   an  d i e s e m  

b e f e s t i g b a r e n   G ü r t e l   (33)   a u f w e i s t ,   den  s i c h   d i e   t r a i n i e r e n d e  

P e r s o n   zu  i h r e r   A n k o p p l u n g   an  den  S c h w i n g h e b e l   um  d i e - H ü f t e  

l e g t .  



2.  T r a i n i n g s g e r ä t   nach  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  ,   daß  d e r   A n l e n k u n g s p u n k t  

( 3 6 )   des   u n t e r e n   Endes   (5)   des   u n t e r e n   S c h e n k e l s   ( 2 )  

des  S c h w i n g h e b e l s   an  e i n e m   S c h l i t t e n   (37)   l i e g t ,   d e r  

au f   e i n e r   mi t   dem  P o d e s t   (4)   v e r b u n d e n e n   F ü h r u n g s -  

s c h i e n e   (38 )   z w i s c h e n   den  B e i n e n   ( 3 1 ,   32)  de r   a u f   dem 

P o d e s t   (4)   s t e h e n d e n   P e r s o n   ( 1 8 )   beim  A u f w ä r t s -   u n d  

A b w ä r t s b e w e g e n   des  S c h w i n g h e b e l s   h i n d u r c h   h i n -   u n d  

h e r b e w e g b a r   i s t .  

3.  T r a i n i n g s g e r ä t   nach   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  ,   daß  an  dem  S c h l i t t e n  

( 3 7 )   das   e i n e   Ende  e i n e r   s t a r r e n ,   s t a n g e n f ö r m i g e n  

Koppel   (39 )   a n g e l e n k t   i s t ,   d e r e n   a n d e r e s   Ende  an  e i n e r  

S t e l l e   ( 4 1 )   z w i s c h e n   den  b e i d e n   Enden  des  o b e r e n  

S c h e n k e l s   (3)   a n g e l e n k t   i s t .  

4.  T r a i n i n g s g e r ä t   nach   e i n e m   de r   A n s p r ü c h e   1  b i s   3 ,  

d  a  d  u  r  c  h   g  e  k  e  n  n  z  e  i  c  h  n  e  t ,   daß  a n  

dem  G e r ä t   (1)  vor   de r   t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n   (18)   w e -  

n i g s t e n s   zwei  p a r a l l e l e ,   s e n k r e c h t e   S t a n g e n   ( 2 2 ,   2 4 )  

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

f e s t h ä l t .  

5.  T r a i n i n g s g e r ä t   nach   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  ,   daß  vor  den  b e i d e n  

S t a n g e n   ( 2 2 ,   24)  e i n e   d r i t t e   s e n k r e c h t e   S t a n g e   ( 2 7 )  

a n g e o r d n e t   i s t ,   d ie   mi t   e r s t e r e r   d u r c h   k o p f -   und  b o d e n -  

s e i t i g e   Q u e r s t e g e   ( 2 3 ,   30;  25 ,   34)  zu r   B i l d u n g   e i n e s  

r ä u m l i c h e n ,   e i n e   d r e i e c k i g e   G r u n d f l ä c h e   a u f w e i s e n d e n  

G e s t e l l s   f e s t   v e r b u n d e n   i s t   und  daß  s i c h   in  de r   d r i t t e n  

S t a n g e   (27)   R a s t e l e m e n t e   ( 2 0 )   zum  von  Hand  e r f o l g e n d e n  

E i n h ä n g e n   des  mit   G e w i c h t e n   v e r s e h b a r e n   o b e r e n   Endes   ( 7 )  

des  o b e r e n   S c h e n k e l s   (3)  des  S c h w i n g h e b e l s   b e f i n d e n .  



6.  T r a i n i n g s g e r ä t   nach   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  ,   daß  das  o b e r e   Ende  ( 7 )  

des  o b e r e n   S c h e n k e l s   (2)   des  S c h w i n g h e b e l s   e i n   an  i hm 

g e l e n k i g   b e f e s t i g t e s   G e s t e l l   (29)   a u f w e i s t ,   in  dem  s i c h  

e i n e   in  e twa   w a a g r e c h t   v e r l a u f e n d e   S t a n g e   (8)   b e f i n d e t ,  

d i e   in  d i e   R a s t e l e m e n t e   (20)   e i n h ä n g b a r   i s t   und  au f   d e r e n  

Enden  b e l i e b i g e   G e w i c h t e   a u f s t e c k b a r   s i n d .  

7.  T r a i n i n g s g e r ä t   nach   e i n e m   de r   A n s p r ü c h e   1  b i s   6 ,  

d  a  d  u  r  c  h   g  e  k  e  n  n  z  e  i  c  h  n  e  t ,   d a ß  

de r   u n t e r e   S c h e n k e l   (2)  des  S c h w i n g h e b e l s   aus  zwei  m i t  

A b s t a n d   p a r a l l e l e n   A r m p a a r e n   (9 ,   10;  11,  12)  b e s t e h t ,  

d i e   an  dem  u n t e r e n   Ende  (5)  mit   das  P o d e s t   (4)   b i l d e n d e n  

B o d e n k ö r p e r n   v e r b u n d e n   s i n d   und  daß  de r   o b e r e   S c h e n k e l  

(3)   des  S c h w i n g h e b e l s   aus  zwei  mi t   A b s t a n d   U b e r e i n a n d e r  

und  p a r a l l e l   z u e i n a n d e r   a n g e o r d n e t e n   Armen  ( 1 3 ,   14)  b e -  

s t e h t ,   d e r e n   u n t e r e   Enden  z w i s c h e n   den  p a r a l l e l e n   A r m -  

p a a r e n   des  u n t e r e n   S c h e n k e l s   a n g e o r d n e t   und  mi t   i h r e n  

u n t e r e n   Enden  an  d e s s e n   o b e r e n   Enden  (6)  a n g e l e n k t   s i n d  

und  mi t   i h r e n   o b e r e n   Enden  mit   dem  d i e   S t a n g e   (8)  t r a -  

g e n d e n   G e s t e l l   (29)   in  G e l e n k v e r b i n d u n g   ( 2 8 )   s t e h e n .  

8.  T r a i n i n g s g e r ä t   nach   e i n e m   de r   A n s p r ü c h e   1  b i s   6 ,  

d  a  d  u  r  c  h   g  e  k  e  n  n  z  e  i  c  h  n  e  t ,   daß  d e r  

u n t e r e   S c h e n k e l   (2)  des  S c h w i n g h e b e l s   aus   zwei   mi t   A b -  

s t a n d   p a r a l l e l e n   Armen  (9 ,   10)  b e s t e h t ,   und  daß  d e r  

o b e r e   S c h e n k e l   (3)  des  S c h w i n g h e b e l s   aus   e i n e m   e i n z i g e n  

Arm  (14)   b e s t e h t ,   d e s s e n   u n t e r e s   bzw.  h i n t e r e s   E n d e  

z w i s c h e n   den  b e i d e n   p a r a l l e l e n   Armen  (9 ,   10)  des   u n t e r e n  

S c h e n k e l s   a n g e o r d n e t   und  an  d e r e n   o b e r e n   Enden   (6)   a n -  

g e l e n k t   i s t   und  d e s s e n   o b e r e s   bzw.  v o r d e r e s   Ende  ( 4 2 )  

m i t   d e r   S t a n g e   (8)  f e s t   v e r b u n d e n   i s t .  



9.  T r a i n i n g s g e r ä t   nach   e i n e m   d e r   A n s p r ü c h e   1  b i s   8 ,  

d  a  d  u  r  c  h   g  e  k  e  n  n  z  e  i  c  h  n  e  t  ,   daß  d i e  

b e i d e n   S c h e n k e l   ( 2 ,   3)  des  S c h w i n g h e b e l s   in  Bezug  z u -  

e i n a n d e r   so  v e r s c h w e n k b a r   s i n d ,   daß  s i e   Winke l   z w i s c h e n  

0  und  e twa   60°  e i n s c h l i e ß e n .  

10.  T r a i n i n g s g e r ä t   nach   e i n e m   d e r   A n s p r ü c h e   1  b i s   9 ,  

d  a  d  u  r  c  h   g  e  k  e  n  n  z  s  i  c  h  n  e  t  ,   daß  d a s  

B e f e s t i g u n g s e l e m e n t   (15 )   an  dem  o b e r e n   S c h e n k e l   (3)  d e s  

S c h w i n g h e b e l s   m e h r e r e   ü b e r   d i e   Länge   des  S c h w i n g h e b e l s  

v e r t e i l t   a n g e o r d n e t e   Ösen  ( 1 5 )   b i l d e t ,   in  d i e   in  A n p a s s u n g  

an  d i e   Größe   de r   t r a i n i e r e n d e n   P e r s o n   de r   G ü r t e l   ( 3 3 )  

e i n h ä n g b a r   i s t .  
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