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(54) Trainingsbarren

(57)  Die Erfindung betrifft einen Trainingsbarren mit
linken (10) und rechten (7) FuRaufstandsflachen, die
quer zur Langserstreckung (8) des Trainingsbarrens
konvex (9, 11) ausgebildet sind, und die jeweils einen

gerundeten Ubergang (14, 15) zu den Stirnseiten (12,
13) des Trainingsbarrens aufweisen, wobei der Trai-
ningsbarren zwischen den linken und rechten Ful3auf-
standsflachen eine konkave Aussparung (18) zur Auf-
nahme einer Ferse (3) aufweist.
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EP 1 880 745 A1
Beschreibung

[0001] Die Erfindung betrifft einen Trainingsbarren zum Trainieren der Fiie und / oder der fulRnahen Gliedmalen.
[0002] Ausgangspunktder vorliegenden Erfindung ist das aus den DE 200 05 505 U1 und DE 200 17 104 U1 bekannte
Trainingsgerat. Dieses vorbekannte Trainingsgerat hat eine FuRaufstandsflache, die quer zur Langserstreckung des
Trainingsgerats konvex ausgebildet ist. An den Ubergéngen zu den Stirnseiten des Trainingsgerats haben die FuRauf-
standsflachen gerundete Ubergange. Dieses Trainingsgerat ist zur Durchfilhrung von Ubungen zur Dehnung der Wa-
denmuskulatur sowie zur Trainierung des Langsgewdlbes und des Quergewdlbes des Fulles vorgesehen.

[0003] Der Erfindung liegt dem gegeniiber die Aufgabe zu Grunde, einen verbesserten Trainingsbarren zu schaffen,
der ein wirkungsvolleres Training der FiiRe und / oder der fulnahen GliedmalRen ermdglicht.

[0004] Die der Erfindung zu Grunde liegende Aufgabe wird mit einem Trainingsbarren mit den Merkmalen des Pa-
tentanspruchs 1 geldst.

[0005] Erfindungsgemaf wird ein Trainingsbarren mit rechten und linken FuRBaufstandsflachen geschaffen, die quer
zur Langserstreckung des Trainingsbarrens konvex ausgebildet sind, und die jeweils einen gerundeten Ubergang zu
den Stirnseiten des Trainingsbarrens aufweisen. Der Trainingsbarren hat zwischen den rechten und linken FuRauf-
standsflachen eine konkave Aussparung zur Aufnahme einer Ferse des Benutzers des Trainingsbarrens.

[0006] Die konkave Aussparung zwischen den FuBaufstandsflachen gibt dem Benutzer einen sicheren Stand auf dem
Trainingsbarren, insbesondere fiir die Durchfiihrung von Ubungen zur Mobilisierung des Quergewdlbes und zur Akti-
vierung der Streck- und Beugemuskulatur. Ferner gibt die konkave Aussparung eine Positionierungshilfe fir die korrekte
Positionierung des FuRes auf dem Trainingsbarren, um so einen optimalen Trainingserfolg erzielen zu kénnen.
[0007] Nach einer Ausflihrungsform der Erfindung hat die konkave Aussparung rechte und linke Endbereiche, die
sich in Richtung auf die rechte bzw. linke FuRaufstandsflache verjiingen. Dies hat den Vorteil eines flieRenden Ubergangs
von der konkaven Aussparung in die FuRaufstandsflachen fiir einen bequemen und anatomisch angepassten FuRauf-
stand in Langsrichtung.

[0008] Vorzugsweise entsprechen die Abstande zwischen den Endbereichen und den gerundeten Ubergangen jeweils
in etwa dem Abstand zwischen der Ferse und den Zehenenden. Auf diese Art und Weise gibt die konkave Aussparung
eine Positionierungshilfe fir Ubungen zur Mobilisierung des Quergewdlbes. Beispielsweise ist der Abstand zwischen
dem rechten Endbereich der konkaven Aussparung und dem linken gerundeten Ubergang in etwa gleich dem Abstand
zwischen der Ferse und den Zehenenden. Entsprechendes gilt fir den Abstand zwischen dem linken Endbereich und
dem rechten gerundeten Ubergang. In diesem Fall geben die Endbereiche der konkaven Aussparung eine Positionie-
rungshilfe zum Aufsetzen des FuRes auf dem Trainingsbarren fiir die Durchfiihrung von Ubungen zur Mobilisierung von
Quergewodlbe und zur Behandlung von Hallux Valgus Problemen.

[0009] Nach einer weiteren Ausfiihrungsform hat die konkave Aussparung einen mittleren Bereich, der zwischen den
beiden Endbereichen liegt. Der Abstand zwischen dem mittleren Bereich der konkaven Aussparung und den gerundeten
Ubergéngen entspricht in etwa dem Abstand zwischen der Ferse und dem FuRballen. In diesem Fall gibt der mittlere
Bereich der konkaven Aussparung eine Positionierungshilfe zur Positionierung des FulRes auf dem Trainingsbarren in
Langsrichtung fiir die Durchfiihrung von Ubungen zur Aktivierung der Streck- und Beugemuskulatur.

[0010] Nach einer Ausfiihrungsform der Erfindung haben die gerundeten Ubergénge jeweils eine im wesentlichen in
horizontaler Richtung verlaufende Krimmung, die in etwa der Kriimmung des Ful3ballens, d.h. insbesondere der Mit-
telfuRgelenklinie oder Metatarsallinie, entspricht. Dies erhoht einerseits die Bequemlichkeit bei der Durchflihrung der
Trainingstubungen und ist andererseits zur Behandlung von Hallux Valgus Problemen wirkungsvoll.

[0011] Nach einer Ausfiihrungsform der Erfindung wird an der vorderen Kante der rechten FuRaufstandsflache eine
rechte Flanke gebildet, die im wesentlichen in vertikaler Richtung verlauft. Analog wird an der linken Vorderkante des
Trainingsbarrens eine Flanke gebildet, die im wesentlichen in vertikaler Richtung verlauft. Die Flanken schlieRen einen
stumpfen Winkel miteinander ein, der der Anatomie der FuRquergewdlbe, d.h. insbesondere der MittelfulRgelenklinie
oder Metatarsallinie, angepasst ist. Dies erleichtert die Durchfiihrung verschiedener Ubungen.

[0012] Nach einer Ausfiihrungsform der Erfindung ist die Vorderkante des Trainingsbarrens im Bereich der konvexen
Aussparung nach vorne gewdlbt ausgebildet. Diese Wélbung entspricht in ihrem Verlauf einer vorderen Begrenzung
des mittleren Bereichs des Trainingsbarrens, welche ebenfalls nach vorne gewdlbt ist.

[0013] Nach einer Ausfihrungsform der Erfindung ist die SchuhgrofRe eines Benutzers, fir den der Trainingsbarren
vorgesehen ist, an dem Trainingsbarren angebracht. Beispielsweise ist die SchuhgréRe auf der Unterseite des Trai-
ningsbarrens aufgedruckt oder mit einem Etikett aufgeklebt. Ein solcher Trainingsbarren ist also auf einen Ful} dieser
Schuhgréfie abgestimmt, indem die Abstande beispielsweise der Endbereiche der konkaven Aussparung zu den ge-
rundeten Ubergangen und der Abstand des mittleren Bereichs der konkaven Aussparung zu den gerundeten Ubergéngen
entsprechend ausgebildet sind.

[0014] Ineinem weiteren Aspekt betrifft die Erfindung ein Trainingsbarrensystem fiir Benutzer unterschiedlicher Schuh-
gréRen. Hierbei ist jeder der Trainingsbarren auf eine bestimmte Schuhgrofie abgestimmt.

[0015] Im weiteren werden Ausflihrungsformen der Erfindung mit Bezugnahme auf die Zeichnungen naher erlautert.
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Es zeigen:

Figur 1 eine schematische seitliche Schnittansicht eines Fulies,

Figur 2 eine anatomische Darstellung der Unterseite des Fulies,

Figur 3 eine perspektivische Darstellung einer Ausfihrungsform eines erfindungsgemafRen Trainingsbar-
rens,

Figur 4 eine Draufsicht auf den Trainingsbarren der Figur 3,

Figur 5 die Unterseite des Trainingsbarrens der Figuren 3 und 4,

Figuren 6 und 7 eine Ubung zur Dehnung der Wadenmuskulatur mit Hilfe des Trainingsbarrens der Figuren 3 bis 5,

Figuren 8 bis 10 eine Ubung zur Ausformung und Mobilisierung des Léngsgewdlbes,
Figuren 11 bis 14 Ubungen zur Mobilisierung des Quergewdélbes und zur Behandlung von Hallux Valgus Problemen,
Figuren 15 bis 18 Ubungen zur Aktivierung der Streck- und Beugemuskulatur.

[0016] Die Figur 1 zeigt einen Fuf} 1 eines Benutzers. Zwischen dem Fufl3ballen 2 und der Ferse 3 des Ful3es 1 besteht
ein Abstand A. Zwischen dem Ende der GroRzehe 4 und der Ferse 3 besteht ein Abstand B. Der Abstand C zwischen
dem Ende der GroR3zehe 4 und der Hinterseite der Ferse 3 bestimmt die SchuhgréRe fir den Ful 1. Dabei sind die
Abstande A und B mit dem Abstand C und damit auch mit der Schuhgréf3e korreliert.

[0017] Die Figur 2 zeigt eine anatomische Darstellung der Unterseite des Fules 1. Daraus geht hervor, dass der
FuRballen 2 des FulRes 1 entlang einer Krimmung 5 verlauft, die in der Figur 2 mit einer gestrichelten Linie eingezeichnet
ist.

[0018] Die Figur 3 zeigt in perspektivischer Darstellung eine Ausfilhrungsform eines erfindungsgemafen Trainings-
barrens 6. Der Trainingsbarren 6 ist in dieser Ausfiihrungsform aus einem massiven Stlick Holz gefertigt. Der Trainings-
barren 6 kann aber auch aus anderen Materialien oder Materialmischungen hergestellt werden, wie zum Beispiel aus
Kunststoff oder Metall.

[0019] Der Trainingsbarren 6 hat eine rechte FuRaufstandsflache 7, die quer zu der Langsachse 8 des Trainingsbarrens
6 eine konvexe Krimmung 9 aufweist, die in der Figur 3 mit einer gestrichelten Linie dargestellt ist. Die linke FuRauf-
standsflache 10 hat eine entsprechende konvexe Krimmung 11.

[0020] Der Trainingsbarren 6 hat eine rechte Stirnseite 12 und eine linke Stirnseite 13.

[0021] Die rechte FuRaufstandsfliche 7 wird mit der rechten Stirnseite 12 tiber einen gerundeten Ubergang 14 ver-
bunden, wahrend die linke FuBaufstandsflache 10 mit der linken Stirnseite 13 mit einem gerundeten Ubergang 15
verbunden wird. Die gerundeten Ubergange 14 und 15 sind dabei in einer vertikalen Ebene gekriimmt.

[0022] Die Kriimmung 16 des gerundeten Ubergangs 14 in der Horizontalen ist mit einer gestrichelten Linie in der
Figur 3 dargestellt. Diese Krimmung 16 ist vorzugsweise in etwa deckungsgleich mit der Krimmung 5 des Fuballens
2 (vgl. Figuren 1 und 2). Der gerundete Ubergang 15 hat eine entsprechende Kriimmung 17, die in der Figur 4 dargestellt
ist, und die im wesentlichen ebenfalls deckungsgleich mit der Krimmung 5 verlauft.

[0023] Zwischen der rechten FuRaufstandsflaiche 7 und der linken FuRaufstandsflache 10 befindet sich eine konvexe
Aussparung 18 zur Aufnahme der Ferse 3 (vgl. Figuren 1 und 2). Die konvexe Aussparung 18 hat einen mittleren Bereich
19 sowie einen rechten Endbereich 20 und einen linken Endbereich 21, die in der Figur 3 jeweils mit gestrichelten Linien
umrissen sind.

[0024] Der rechte Endbereich 20 verjlingt sich von dem mittleren Bereich 19 ausgehend in Richtung auf die rechte
FuRaufstandsflache, so dass sich ein flieRender Ubergang von der konkaven Aussparung 18 in die rechte FuRaufstands-
flache 7 ergibt. Entsprechendes gilt fiir den linken Endbereich 21 der konkaven Aussparung 18, der sich von dem
mittleren Bereich 19 ausgehend in Richtung auf die linke FuRauf standsflache 10 verjiingt.

[0025] Der mittlere Bereich 19 sowie die rechten und linken Endbereiche 20, 21, dienen zur Positionierung der Ferse
3 jeweils fiir die Durchfilhrung verschiedener Ubungen, wie mit Bezugnahme auf die Figuren 6 bis 18 unten stehend
noch weiter erldutert wird.

[0026] Der Flachenschwerpunkt des mittleren Bereichs 19 der konvexen Aussparung 18 ist von dem gerundeten
Ubergang 14, d.h. dem vorderen Ende der Kriimmung 16, in etwa um den Abstand A beabstandet (vgl. Figur 1). Der
Abstand zwischen dem mittleren Bereich 19 und dem gerundeten Ubergang 14 ist also so gewéhlt, dass bei Aufsetzen
der Ferse in etwa auf dem Flachenschwerpunkt des mittleren Bereichs 19 der FuRballen 2 auf dem gerundeten Ubergang



10

15

20

25

30

35

40

45

50

55

EP 1 880 745 A1

14, das heifdt in etwa auf der Krimmung 16 aufliegt. Dementsprechend ist der mittlere Bereich 19 ebenfalls um ca. den
Abstand A von dem gerundeten Ubergang 15 beabstandet, so dass bei Aufsetzen des FuRRes in entgegengesetzter
Richtung entlang der Langsachse 8 Entsprechendes gilt.

[0027] Der Flachenschwerpunkt des linken Endbereichs 21 ist von dem gerundeten Ubergang 14, d.h. dem vorderen
Ende der Krimmung 16, in etwa um den Abstand B beabstandet. Wenn also ein Benutzer seine Ferse 3 in etwa auf
der Mitte des linken Endbereichs 21 absetzt und seinen linken Fuf} in Langsrichtung auf den Trainingsbarren 6 stellt,
so liegen die Zehenenden des FuRes in etwa entlang der Kriimmung 16 des gerundeten Ubergangs 14 auf dem Trai-
ningsbarren 6 auf. Entsprechendes gilt fiir den rechten Endbereich 20 mit Bezug auf den gerundeten Ubergang 15.
Setzt also ein Benutzer seine Ferse 3 auf den rechten Endbereich 20, so liegen die Zehenden in etwa entlang der
Kriimmung 17 des gerundeten Ubergangs 15 auf dem Trainingsbarren 6 auf.

[0028] Die Figur4 zeigtdie Draufsichtaufden Trainingsbarren 6, wobei die Krimmungen 16 und 17, dieim wesentlichen
in der Horizontalen verlaufen, durch gestrichelte Linien dargestellt sind.

[0029] Wie inder Figur 4 dargestellt, wird an der vorderen Kante der rechten FuRauf standsflache 7 eine rechte Flanke
24 gebildet, die im wesentlichen in vertikaler Richtung verlauft. Die Flanke 24 ist in der Figur 4 durch eine gestrichelte
Linie verdeutlicht.

[0030] Dementsprechend wird an der linken Vorderkante des Trainingsbarrens 6, eine Flanke 25 gebildet, die im
wesentlichen in vertikaler Richtung verlauft.

[0031] Die Flanken 24 und 25 schlieBen einen stumpfen Winkel miteinander ein, der der Anatomie der FuRquerge-
wdlbe, d.h. insbesondere dem Verlauf der Mittelful3gelenklinie oder Metatarsallinie, angepasst ist. Dies erleichtert ins-
besondere die in den Figuren 6 bis 10 dargestellten Ubungen.

[0032] Im Bereich der konvexen Aussparung 18 ist die Vorderkante des Trainingsbarrens 6 nach vorne gewdlbt
ausgebildet. Diese Wdélbung 26 entspricht in ihrem Verlauf der vorderen Begrenzung 27 des mittleren Bereichs 19 des
Trainingsbarrens 6, welche ebenfalls nach vorne gewdlbt ist. Dadurch kann die Ferse 3 optimal positioniert werden.
[0033] Die Figur 5 zeigt die Unterseite des Trainingsbarrens 6 der Figuren 3 und 4. Unterhalb der rechten FuRRauf-
standsflache 7 und der linken FuRaufstandsflache 10 sind auf der Riickseite plane Flachen 22 bzw. 23 ausgebildet, mit
denen der Trainingsbarren 6 auf den Boden gestellt wird.

[0034] Die Unterseite des Trainingsbarrens 6 kann mit der Schuhgrofie, fiir die der Trainingsbarren 6 vorgesehen ist,
gekennzeichnet sein. In der hier betrachteten Ausfiihrungsform ist die plane Flache 22 mit der Angabe der SchuhgréRe
"42" gekennzeichnet, beispielsweise durch einen entsprechenden Aufdruck oder einen Aufkleber. Alternativ oder zu-
satzlich kann der Trainingsbarren auch an einer anderen Stelle mit der SchuhgréfRe gekennzeichnet sein.

[0035] Die Figuren 6 und 7 zeigen eine Verwendung des Trainingsbarrens 6 zur Dehnung der Wadenmuskulatur.
[0036] Hierzu wird der Trainingsbarren 6 mit seinen planen Flachen 22 und 23 nach unten auf den Boden gestellt.
[0037] Der Benutzer stellt seinen linken Ful® 1 und seinen rechten Ful® 1’ parallel und schrittbreit so auf den Trainings-
barren 6, so dass die Gro3zehen 4 bzw. 4’ die FuRaufstandsflachen 10 bzw. 7 in Richtung quer zur Langsachse 8 des
Trainingsbarrens 6 fasst vollstandig Gberdecken. Die Zehen sollen dabei méglichst unverkrampft an die gerundeten
FuRaufstandsflachen 7 und 10 angelegt werden. Schulter-, Ful3- und Kniegelenk sollen méglichst eine Linie bilden,
wobei das Gesaly nicht nach hinten gebracht werden soll. Der Benutzer beugt sich dann bei aufrechten Oberk&rper
nach vorne. Das Ziel ist es dabei, einen starken Zug und somit eine Dehnung auf die Wadenmuskulatur zu bringen.
Diese Ubung soll zu Beginn und zur Beendigung des Trainings fiir ca. 1 Minute durchgefiihrt werden.

[0038] Die Figuren 8 und 9 zeigen ein Training, in dem der Benutzer in den Zehenstand geht, um das Léangsgewoélbe
zu trainieren. Aus der in der Figur 8 gezeigten Grundstellung geht der Benutzer in den Zehenstand (vgl. Fig. 9), wobei
die Fersen nicht zu hoch genommen werden sollen. Danach werden die Fersen wieder langsam abgesenkt. Diese
Ubung soll zum Beispiel acht Mal wiederholt werden.

[0039] Zum Abschluss des Zehenstands-Trainings der Figuren 8 und 9, steht der Benutzer mit dem rechten Ful3 1’
ca. drei Minuten auf dem Trainingsbarren 6 ohne zu Wippen und danach weitere drei Minuten auf dem linken Ful? 1,
ebenfalls ohne zu Wippen. Diese Ubung ist wichtig zur Ausférmung und Mobilisierung des Langsgewdlbes.

[0040] Die Figuren 11 bis 14 zeigen ein weiteres Training zur Mobilisierung von Quergewdlbe und Hilfe bei Hallux
Valgus Problemen. Hierzu wird zunachst der linke Fuf 1 in Langsrichtung, das heiflt in Richtung der Léangsachse 8 des
Trainingsbarrens 6, auf den Trainingsbarren 6 gestellt. Wie in der Figur 12 dargestellt, wird hierzu die Ferse 3 auf den
linken Endbereich 21 der konvexen Aussparung 18 gestellt, wobei die Fersenkante mdglichst genau mit der Begrenzung
der konvexen Aussparung 18 abschlieRen soll. Nachdem der linke Full 1 auf dem Trainingsbarren 6 positioniert und
aufgestellt worden ist, wie in der Figur 13 dargestellt, sollte fasst das gesamte Kdrpergewicht des Benutzers auf den
linken Ful3 1 verlagert werden.

[0041] Danach richtet sich der Benutzer im Sprunggelenk auf, um in den Zehenstand zu gehen, wie in der Figur 14
dargestellt. Die Ferse 2 wird dabei mdglichst um ca. 3 bis 5 cm angehoben. Die in den Figuren 11 bis 14 dargestellte
Trainingsiibung soll sieben Mal mit dem linken FuR 1 wiederholt werden. Nachfolgend soll die Ubung mit dem rechten
Ful 1’ ebenfalls sieben Mal ausgefiihrt werden.

[0042] Die Figuren 15 bis 18 zeigen ein weiteres Training zur Aktivierung der Streck- und Beugemuskulatur. Hierzu
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wird der linke FuR 1 in Langsrichtung auf den Trainingsbarren 6 gestellt. Die Ferse 3 wird hierzu auf den mittleren Bereich
19 der konvexen Aussparung 18 gesetzt, um den linken Fuf} 1 auf dem Trainingsbarren 6 so zu positionieren, dass der
FuRballen 2, das heiflt die Zehengrundgelenke, auf dem gerundeten Ubergang 14, das heiRRt ungefahr entlang der
Kriimmung 16, auf dem Trainingsbarren 6 aufliegen. Dies ist in der Figur 16 dargestellt.

[0043] In dieser Position verlagert der Benutzer sein Kérpergewicht auf den linken Fuf3 1 und bewegt die Zehen nach
unten. Diese in der Figur 17 dargestellte Position halt der Benutzer fir ca. 11 Sekunden. Jetzt werden die Zehen nach
oben bewegt und in der in Figur 18 gezeigten Position fiir ca. 11 Sekunden gehalten. Aus der in der Figur 18 gezeigten
Position werden die Zehen wieder nach unten bewegt, so dass wieder die in der Figur 17 gezeigte Stellung eingenommen
wird. Dort werden die Zehen fiir weitere 11 Sekunden gehalten. Dieser Vorgang der Bewegung der Zehen nach oben
und unten mit anschlieRendem Halten fur 11 Sekunden wird drei Mal wiederholt.

[0044] Nachfolgend wird das in den Figuren 15 bis 18 dargestellte Training fir den rechten Ful® 1’ des Benutzers
durchgefiihrt.

[0045] Bei samtlichen der oben gezeigten Ubungen kann sich der Benutzer zur Stabilisierung des Gleichgewichts
zum Beispiel an einem Tirrahmen festhalten.

Bezugszeichenliste

[0046]
linker Ful® 1
rechter Ful 1
Ful3ballen 2
Ferse 3
Grof3zehe 5
Krimmung 5
Trainingsbarren 6
rechte FuRaufstandsflache 7
Langsachse 8
konvexe Krimmung 9
linke FuRaufstandsflache 10
konvexe Krimmung 11
rechte Stirnseite 12
linke Stirnseite 13
gerundeter Ubergang 14
gerundeter Ubergang 15
Krimmung 16
Krimmung 17
konvexe Aussparung 18
mittlerer Bereich 19
linker Endbereich 20
rechter Endbereich 21
plane Flache 22
plane Flache 23
Flanke 24
Flanke 25
Woélbung 26
vordere Begrenzung 27
Patentanspriiche

1. Trainingsbarren mit linken (10) und rechten (7) FuBaufstandsflachen, die quer zur Langserstreckung (8) des Trai-
ningsbarrens konvex (9, 11) ausgebildet sind, und die jeweils einen gerundeten Ubergang (14, 15) zu den Stirnseiten
(12, 13) des Trainingsbarrens aufweisen,
dadurch gekennzeichnet, dass
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der Trainingsbarren zwischen den linken und rechten FuBaufstandsflachen eine konkave Aussparung (18) zur
Aufnahme einer Ferse (3) aufweist.

Trainingsbarren nach Anspruch 1, wobei die konkave Aussparung linke (21) und rechte (20) Endbereiche aufweist,
die sich in Richtung auf die linke bzw. die rechte FuRaufstandsflache verjiingen.

Trainingsbarren nach Anspruch 2, wobei die Abstdnde zwischen den Endbereichen und dem jeweiligen auf der
anderen Seite des Trainingsbarrens gelegenen gerundeten Ubergang dem Abstand zwischen der Ferse und den
Zehenenden entspricht.

Trainingsbarren nach Anspruch 1, 2 oder 3, wobei ein Abstand zwischen einem mittleren Bereich der konkaven
Aussparung und einem der gerundeten Ubergange dem Abstand zwischen der Ferse und dem FuRballen (2) ent-
spricht.

Trainingsbarren nach einem der vorhergehenden Anspriiche, wobei die gerundeten Ubergange jeweils eine im
wesentlichen in horizontaler Richtung verlaufende Krimmung (16, 17) aufweisen, die in etwa der Kriimmung (5)
des FuBballens entspricht.

Trainingsbarren nach einem der vorhergehenden Anspriiche, wobei eine Angabe der SchuhgréRe eines Benutzers
zu dessen Benutzung der Trainingsbarren vorgesehen ist, an dem Trainingsbarren angebracht ist.

Trainingsbarren nach einem der vorhergehenden Anspriiche, wobei an der vorderen Kante des Trainingsbarrens
eine rechte Flanke (24) gebildet wird, die im wesentlichen in vertikaler Richtung verlauft, und wobei an der linken
Vorderkante des Trainingsbarrens eine linke Flanke (25) gebildet, die im wesentlichen in vertikaler Richtung verlauft,
und wobei die Flanken einen stumpfen Winkel miteinander einschlieRen.

Trainingsbarren nach einem der vorhergehenden Anspriiche, wobei die Vorderkante des Trainingsbarrens im Be-
reich der konvexen Aussparung nach vorne gewdlbt (26) ausgebildet ist.

Trainingsbarrensystem fiir Benutzer unterschiedlicher Schuhgréen mit mehreren Trainingsbarren nach einem der
vorhergehenden Anspriiche 1 bis 8, wobei jeder der Trainingsbarren fir einen Benutzer mit einer bestimmten
Schuhgrofie vorgesehen ist.
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