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(54) Verfahren zum Verandern einer Trainingskraft und Trainingsgerat

(57)  Beieinem Verfahren zum Verandern einer Trai-
ningskraft wahrend eines Trainingsbewegungsablaufs,
die von einem Trainingsgewicht (5) auf ein Zug- oder
Druckmittel (6) ausgelbt wird, ist ein ungeteiltes Trai-
ningsgewicht (5) in einer Gewichtsfiihrungseinrichtung
(4) langsbeweglich angeordnet, die schwenkbar gelagert
ist, wird wahrend des Trainingsbewegungsablaufs ein
Neigungswinkel (8) der Gewichtsfiihrungseinrichtung (4)
verandert. Wahrend eines Anhebens des Trainingsge-
wichts (5) wird ein erster Neigungswinkel (8) und wah-
rend des Absenkens des Trainingsgewichts (5) ein zwei-
ter Neigungswinkel (8) der Gewichtsflihrungseinrichtung

(4) vorgegeben. Vor Beginn eines Trainingsbewegungs-
ablaufs ist eine Kennlinie fiir die Trainingskraft vorgeb-
bar. Ein Trainingsgerat weist ein in einer Gewichtsfih-
rungseinrichtung (4) langsbeweglich angeordnetes un-
geteiltes Trainingsgewicht (5) auf, das Uiber ein Zug- oder
Druckmittel (6) und mindestens einer Umlenkeinrichtung
(7) mit einem Betatigungselement in Antriebsverbindung
steht, wobei die Gewichtsfuhrungseinrichtung (4) um ei-
ne sich quer zu einer Fihrungsrichtung erstreckenden
horizontalen Schwenkachse (3) an einem Grundgestell
(1) schwenkbar gelagert und mit einer Verstelleinrich-
tung (9), wahrend eines Trainingsbewegungsablaufs
verschwenkbar ist.
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Beschreibung

[0001] Die Erfindung betrifft ein Verfahren zum Veran-
dern einer Trainingskraft wahrend eines Trainingsbewe-
gungsablaufs, die von einem Trainingsgerat auf ein Zug-
oder Druckmittel ausgeubt wird.

[0002] Aus der Praxis sind verschiedene Trainingsge-
rate zum Krafttraining und zur Bewegungstherapie bei
Rehabilitationsmaflnahmen bekannt. Eine trainierende
Person fiihrt (iber Betatigungselemente des Trainings-
gerats Bewegungen gegen eine Trainingskraft aus, die
durch ein bewegliches Trainingsgewicht vorgegeben
wird. Das in einer Gewichtsflihrungseinrichtung langs-
beweglich gelagerte Trainingsgewicht ist Gblicherweise
Uber ein Zug- oder Druckmittel und mindestens eine Um-
lenkeinrichtung mit dem Betatigungselement oder den
Betétigungselementen des Trainingsgerats verbunden.
[0003] Wahrend des Trainings fuhrt die trainierende
Person einen vorgegebenen Trainingsbewegungsablauf
mehrfach durch, um die durch den Trainingsbewegungs-
ablauf beanspruchten Muskeln durch die wiederholten
Bewegungen gegen die Trainingskraft zu trainieren.
[0004] Ublicherweise sind in einem Stapel angeordne-
te Trainingsgewichte in unterschiedlicher Anzahl an das
Zugmittel des Trainingsgerats ankoppelbar. Alle den Ge-
wichtsstapel bildenden Trainingsgewichte sind in der
vertikal angeordneten Gewichtsflihrungseinrichtung
langsbeweglich gefiihrt, wobei bei dem jeweiligen Trai-
ningsvorgang nur die jeweils an das Zug- oder Druckmit-
tel angekoppelten Trainingsgewichte bewegt werden,
wahrend die Ubrigen, nicht an das Zugmittel angekop-
pelten Trainingsgewichte einen ruhenden Gewichtssta-
pel in der Gewichtsflihrungseinrichtung bilden. Nachfol-
gend wird vereinfachend die Ausgestaltung des Trai-
ningsgerates mit einem Zugmittel beschrieben, mittels
dessen die angekoppelten Trainingsgewichte angeho-
ben und abgesenkt werden kénnen. Durch eine geeig-
nete Kraftlibertragung unter Verwendung von Druckmit-
teln, beispielsweise mit einem geeigneten Hebelmecha-
nismus, kann in vergleichbarer Weise der Stapel von
Trainingsgewichten auch nach oben gedriickt und nicht
nach oben gezogen werden, sofern es fiir den Trainings-
vorgang zweckmabig ist.

[0005] Die Einstellung oder Veranderung der Trai-
ningskraft erfolgt bei derartigen aus der Praxis bekannten
Trainingsgeraten dadurch, dass jeweils Trainingsge-
wichte in unterschiedlicher Anzahl an das Zugmittel an-
gekoppelt werden. Dieses Ankoppeln von Trainingsge-
wichten kann nur im entlasteten Zustand erfolgen, so
dass alle Trainingsgewichte zu einem ruhenden Ge-
wichtsstapel abgesenkt sein missen. Die Umstellung
der Trainingskraft ist dadurch verhaltnismaRig zeitauf-
wendig und ausschlieBlich im entlasteten Zustand még-
lich, so dass eine Verénderung der Trainingskraft wah-
rend eines Trainingsbewegungsablaufs nicht méglich ist.
Als Trainingsbewegungsablauf wird ein Bewegungsab-
lauf zwischen dem Abheben der Trainingsgewichte iber
das Anheben bis zu dem nachfolgenden vollstandigen
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Absenken der Trainingsgewichte bezeichnet. Ublicher-
weise wird ein derartiger Trainingsbewegungsablauf an
dem Trainingsgerat mehrfach durchgefiihrt, um einen
Trainingseffekt zu erzielen.

[0006] Untersuchungen haben ergeben, dass die Trai-
ningsergebnisse merklich verbessert werden koénnen,
wenn wahrend eines Bewegungsablaufs keine gleich-
bleibende Trainingskraft auf die trainierende Person aus-
gelbt wird, sondern wahrend eines Anhebens der Trai-
ningsgewichte eine geringere Trainingskraft und wah-
rend des Absenkens der Trainingsgewichte eine gréf3ere
Trainingskraft auf die trainierende Person ausgeubt wird.
Mit Trainingskraft wird die von den Trainingsgewichten
auf das damit verbundene Zugmittel ausgelibte Ge-
wichtskraft bezeichnet.

[0007] Aus den vorangehend genannten Griinden
kann die Veranderung der Trainingskraft wahrend eines
Trainingsbewegungsablaufs jedoch nicht durch eine
Veranderung der angekoppelten Anzahl von Trainings-
gewichten erzeugt werden, da ein Ankoppeln zusatzli-
cher Trainingsgewichte zur VergréRerung der Trainings-
kraft oder ein Abkoppeln von Trainingsgewichten zur
Verminderung der Trainingskraft wahrend des Trainings-
bewegungsablaufs nicht méglich ist. Die aus der Praxis
bekannten Trainingsgerate sind demzufolge nicht geeig-
net, um mit diesen Trainingsgeraten ein Verfahren zum
Verandern der Trainingskraft wahrend eines Trainings-
bewegungsablaufs durchfiihren zu kénnen.

[0008] Eswird deshalb als eine Aufgabe der Erfindung
angesehen, ein Verfahren so auszugestalten, dass mit
einfachen Mitteln schnell und zuverlassig die Trainings-
kraft, die von einem Trainingsgerat auf ein Zugmittel aus-
gelbt wird, wahrend eines Trainingsbewegungsablaufs
verandert werden kann.

[0009] Diese Aufgabe wird erfindungsgemafl durch
ein Verfahren geldst, bei dem ein ungeteiltes Trainings-
gewicht in einer Gewichtsflihrungseinrichtung langsbe-
weglich angeordnet ist, die um eine sich quer zur Flh-
rungsrichtung erstreckenden horizontalen Schwenkach-
se schwenkbar gelagert ist, und bei dem wahrend des
Trainingsbewegungsablaufs ein Neigungswinkel der
Gewichtsflhrungseinrichtung verandert wird. Die Veran-
derung der durch das Zugmittel ibertragenen Trainings-
kraft erfolgt demzufolge ausschlieBlich Uber eine
Schwenkverstellung der Gewichtsflhrungseinrichtung
und ohne eine Veranderung der an das Zugmittel ange-
koppelten Masse des Trainingsgewichts. Das Trainings-
gewicht kann aus diesem Grund ungeteilt ausgefihrt
bzw. ausgebildet sein. Unter "ungeteilt" ist in diesem Zu-
sammenhang zu verstehen, dass das Trainingsgewicht
nicht aus mehreren, einen Stapel bildenden Gewichts-
scheiben oder dergleichen besteht, sondern als einteili-
ger Block ausgefihrt ist, der nur zu Montagezwecken,
nicht aber fiir eine Veranderung der Trainingskraft vor
oder wahrend eines Trainigsablaufs mehrteilig ausge-
fuhrt sein kann.

[0010] Durch den Neigungswinkel der Gewichtsfiih-
rungseinrichtung, der in einfacher Weise manuell oder
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motorisch angetrieben verandert werden kann, wird die
von dem einen ungeteilten Trainingsgewicht auf das Zug-
mittel ausgelibte Trainingskraft vorgegeben und mit je-
der Veradnderung des Neigungswinkels entsprechend
verandert. Die Veranderung des Neigungswinkels kann
einmal, mehrfach oder kontinuierlich wahrend eines Trai-
ningsbewegungsablaufs erfolgen.

[0011] Vorzugsweise ist vorgesehen, dass wahrend
eines Anhebens des Trainingsgewichts ein erster Nei-
gungswinkel und wahrend des Absenkens des Trai-
ningsgewichts ein zweiter Neigungswinkel der Gewichts-
fuhrungseinrichtung vorgegeben wird. Um einin den letz-
ten Jahren als besonders wirksam angesehenes "Nega-
tiv-Training" zu ermdglichen, bei dem wahrend des An-
hebens des Trainingsgewichts eine geringere Trainings-
kraft als bei dem Absenken des Trainingsgewichts aus-
gelibt wird, muss lediglich der Neigungswinkel der Ge-
wichtsfuhrungseinrichtung wahrend eines Wechsels der
Bewegungsrichtung verandert werden. Der erste Nei-
gungswinkel ist dabei zweckmaRigerweise gréfier als
der zweite Neigungswinkel, wobei als Neigungswinkel
der Winkel zwischen der geflihrten Bewegung des Trai-
ningsgewichts in der Gewichtsfihrungseinrichtung rela-
tiv zu der Lotrechten angesehen wird. Je geringer der
Neigungswinkel der Gewichtsflihrungseinrichtung ist,
umso groRer ist der Anteil der Gewichtskraft des unge-
teilten Trainingsgewichts, der einer Auslenkung des Trai-
ningsgewichts auf Grund einer Betatigung durch eine
trainierende Person entgegen wirkt. Nur in Ausnahme-
fallen wird einer der beiden Neigungswinkel sehr klein
oder 0° betragen, da in diesem Fall die groRtmdgliche
Trainingskraft auf das Zugmittel ausgetlibt wird und die
meisten Trainingsgerate derart ausgestaltet sind, dass
diese gréRtmogliche Trainingskraft von den trainieren-
den Personen nur selten oder nicht in Anspruch genom-
men wird.

[0012] Um komplexe Trainingsbewegungsablaufe zu
ermoglichen ist vorgesehen, dass wahrend des Trai-
ningsbewegungsablaufs in Abhangigkeit von einer Aus-
lenkung des Trainingsgewichts der Neigungswinkel der
Gewichtsflhrungseinrichtung vorgegeben wird. Der Nei-
gungswinkel kann demzufolge nicht nur in einer Ruhe-
position des Trainingsgewichts und in einer maximal aus-
gelenkten Position des Trainingsgewichts verandert wer-
den, sondern beispielsweise in Abhangigkeit von nutzer-
spezifischen Vorgaben mehrmals wahrend eines Bewe-
gungsablaufs. So kénnte beispielsweise die Trainings-
kraft wahrend des Anhebens des Trainingsgewichts kon-
tinuierlich oder in mehreren Schritten erh6ht werden, um
anschlieRend wahrend des Absenkens des Trainingsge-
wichts wieder auf den urspriinglich vorgegebenen Wert
der Trainingskraft reduziert zu werden. Die dadurch vor-
gebbare periodische Veranderung der Trainingskraft
kann auch eine Hysterese aufweisen und je nach Bewe-
gungsrichtung fiir eine vorbestimmte Auslenkung des
Trainingsgewichts einen unterschiedlichen Wert anneh-
men.

[0013] Esist natlrlich ebenfalls méglich, wahrend des
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Trainingsbewegungsablaufs in Abhangigkeit von einem
Zeitintervall einen Neigungswinkel der Gewichtsfiih-
rungseinrichtung vorzugeben. Eine zeitabhéngige Ver-
anderung des Neigungswinkels ist insbesondere dann
fur einen Benutzer besonders anwenderfreundlich und
ermdglicht ein effizientes Training, wenn die trainierende
Person gleichbleibende Bewegungsablaufe mehrfach
und mit im Wesentlichen gleichbleibenden Bewegungs-
dauern durchfihrt.

[0014] Um das Training und insbesondere den Trai-
ningsbewegungsablauf individuell an einzelne trainie-
rende Personen oder an besonders effiziente Bewe-
gungsablaufe anpassen zu koénnen ist in vorteilhafter
Weise vorgesehen, dass vor Beginn eines Trainingsbe-
wegungsablaufs, beziehungsweise vor Beginn einer
Trainingseinheit eine Kennlinie fir die Trainingskraft vor-
gebbar ist. Auf diese Weise kann nicht nur in Abhangig-
keit von einer Auslenkung des Trainingsgewichts oder
anhand von zeitlichen Vorgaben der Neigungswinkel der
Gewichtsflihrungseinrichtung und damit die Trainings-
kraft verandert werden, sondern auch ein komplexer Ver-
lauf der Trainingskraft in Abhangigkeit von beliebigen,
wahrend eines Trainingsbhewegungsablaufs erfassbaren
Parametern vorgegeben und verandert werden. Die Ver-
anderung der Trainingskraft kann dabei kontinuierlich
oder diskontinuierlich erfolgen. Die Trainingskraft kann
auch Uber mehrere aufeinander folgende Trainingsbe-
wegungsablaufe hinweg verandert und beispielsweise
fur aufeinanderfolgende Trainingsbewegungsablaufe
zunehmend vergroRert werden.

[0015] Die Erfindung betrifft auch ein Trainingsgerat,
mit welchem eine Veranderung einer Trainingskraft wah-
rend eines Trainingsbewegungsablaufs vorgegeben
werden kann.

[0016] Das erfindungsgemafle Trainingsgerat, insbe-
sondere fiir das Krafttraining, weist ein in einer Gewichts-
fuhrungseinrichtung lAngsbeweglich angeordnetes, un-
geteiltes Trainingsgewicht auf, das Uber ein Zugmittel
und mindestens eine Umlenkeinrichtung mit einem Be-
tatigungselement in Antriebsverbindung steht, wobei die
Gewichtsflihrungseinrichtung um eine sich quer zu einer
FUhrungsrichtung erstreckenden horizontalen Schwenk-
achse an ein Grundgestell schwenkbar gelagert ist, und
mit einer Verstelleinrichtung, mit welcher wahrend eines
Trainingsbewegungsablaufs ein Neigungswinkel der
Gewichtsfihrungseinrichtung veranderbar ist. Die Ver-
anderung der durch das Zugmittel Ubertragenen Trai-
ningskraft erfolgt ausschlieBlich tiber eine Schwenkver-
stellung der Gewichtsfiihrungseinrichtung, ohne dass ei-
ne Veranderung des Trainingsgewichts erforderlich wird.
Das Trainingsgewicht kann deshalb ungeteilt ausgefiuhrt
sein. Gegenliber einem Gewichtsstapel von Einzelge-
wichtselementen hat das ungeteilte Trainingsgewicht
denwesentlichen Vorteil eines einfachen Aufbaus. Damit
entfallt auch die Notwendigkeit, Trainingsgewichte in un-
terschiedlich groRen Gewichtsstapeln an das Zugmittel
anzukoppeln.

[0017] Eine Veranderung der durch das Trainingsge-
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wicht ausgelibten Trainingskraft kann in einfacher Weise
durch eine Veranderung des Neigungswinkel herbeige-
fuhrt werden, wodurch auch wahrend eines Trainingsbe-
wegungsablaufs einen nahezu beliebige Verstellung der
Trainingskraft zwischen einem Maximalwert, der durch
eine Senkrechtstellung der Gewichtsfiihrungseinrich-
tung, beziehungsweise durch einen Neigungswinkel von
0° vorgegeben wird, und einem Minimalwert variiert wer-
den kann, der bei Vernachlassigung eventuell auftreten-
der Reibungskréfte verschwindend gering ist und einem
Neigungswinkel von 90° entspricht.

[0018] GemaR einer besonders vorteilhaften Ausge-
staltung des Erfindungsgedankens ist vorgesehen, dass
die Verstelleinrichtung einen elektromotorischen Antrieb
aufweist. Der Antrieb kann auch beispielsweise elektro-
magnetisch, hydraulisch oder pneumatisch bewirkt oder
unterstitzt werden. Auch eine manuelle Betatigung der
Verstelleinrichtung ist denkbar, ermdglicht jedoch ledig-
lich einfache und nur seltene Veranderungen der Trai-
ningskraft wahrend eines Bewegungsablaufs. Durch ei-
ne geeignete Ansteuerung eines elektromotorischen An-
triebs kénnen beliebig komplexe Trainingsbewegungs-
ablaufe, beziehungsweise Veranderungen der Trai-
ningskraft wahrend eines Trainingsbewegungsablaufs
vorgegeben werden.

[0019] Vorzugsweise weist die Verstelleinrichtung ei-
nen Getriebemotor oder einen Schrittmotor auf. Wah-
rend bei einem Schrittmotor die jeweils aktuelle Verstel-
lung der Gewichtsfiihrungseinrichtung anhand der vor-
gegebenen, beziehungsweise tatsachlich vorgenomme-
nen Verstellschritte ermittelt und Uberwacht werden
kann, kdnnen bei Verwendung eines Getriebemotors zu-
satzliche Sensoren oder Endschalter an dem Grundge-
stell oder an der Gewichtsfiihrungseinrichtung angeord-
netsein, um die jeweilige Position, beziehungsweise den
Neigungswinkel zu Uiberwachen, beziehungsweise de-
ren Vorgabe zu steuern oder zu regeln. Zur Verstellung
der Gewichtsfiihrungseinrichtung kann beispielsweise
eine selbsthemmend ausgefiihrte Trapezspindel-Ver-
stelleinrichtung verwendet werden. Auch andere Ausge-
staltungen sind denkbar, wobei eine selbsthemmende
Ausgestaltung den Vorteil einer zuverlassigen Beibehal-
tung des vorgegebenen Neigungswinkels ohne zusatz-
liche konstruktive MaRnahmen bietet.

[0020] Im Hinblick auf einen moglichst sicheren und
zuverlassigen Betrieb des Trainingsgerats kann zusatz-
lich vorgesehen sein, dass das Trainingsgeréat eine Fest-
legungseinrichtung zur Festlegung der Gewichtsfih-
rungseinrichtung aufweist. Die Festlegungseinrichtung
kann dazu verwendet werden, zu Beginn eines wieder-
holt durchgefiihrten Trainingsbewegungsablaufs den zu-
I&ssigen Winkelbereich fir den Neigungswinkel der Ge-
wichtsflihrungseinrichtung vorzugeben.

[0021] Um in einfacher und kostenglnstiger Weise
den fir die Durchfiihrung eines individuellen "Negativ-
Trainings" vorgegebenen Schwenkbereich begrenzen
zu kénnen ist vorgesehen, dass zwei Steckbolzen zur
Begrenzung des Schwenkbereichs fir die Gewichtsflih-
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rungseinrichtung an dem Trainingsgeréat festlegbar sind.
Die Steckbolzen kdnnen manuell in einer von mehreren
beabstandet zueinander angeordneten Bohrungen an
dem Trainingsgerat eingesteckt und rastend oder klem-
mend fixiert werden. Die beiden Steckbolzen bilden je-
weils einen Anschlag fur den Fihrungskéfig und damit
fur die in dem Flhrungskafig angeordnete Gewichtsfih-
rungseinrichtung und geben einen ersten Neigungswin-
kel und einen zweiten Neigungswinkel fir den Trainings-
bewegungsablauf wahrend des "Negativ-Trainings" vor.
[0022] Es ist ebenfalls denkbar, dass ein unterer oder
ein oberer Neigungswinkel vorgegeben und durch End-
anschlage begrenzt werden kdnnen, um eine unbeab-
sichtigte oder durch Fehler verursachte unkontrollierte
Schwenkbewegung der Gewichtsflihrungseinrichtung
zu begrenzen. Es kann alternativ oder zusétzlich eine
Bremseinrichtung vorgesehen sein, die unerwiinscht ra-
sche Veranderungen des Neigungswinkels unterbinden
kann.

[0023] Um eine automatische Verstellung des Nei-
gungswinkels zu ermdglichen ist vorgesehen, dass das
Trainingsgerat eine Steuereinrichtung zur Vorgabe des
Neigungswinkels der Gewichtsfuhrungseinrichtung auf-
weist. Das Trainingsgerat kann auch eine Regeleinrich-
tung zur Vorgabe des Neigungswinkels der Gewichts-
fuhrungseinrichtung aufweisen, die in Verbindung mit ei-
nem geeigneten Kraftmesselement die tatsachlich aus-
gelbte Trainingskraft oder einen anderen geeigneten
Messparameter erfasst und den Neigungswinkel der Ge-
wichtsfiihrungseinrichtung entsprechend den ge-
wiinschten Vorgaben anpasst.

[0024] Um auch komplexe Verlaufe der Trainingskraft
in Abhangigkeit von beispielsweise der Zeit oder einer
Auslenkung des Trainingsgewichts zu ermdglichen ist
vorgesehen, dass das Trainingsgerat eine Speicherein-
richtung zur Speicherung von Kennliniendaten eines
Verlaufs der Trainingskraft wahrend eines Trainingsbe-
wegungsablaufs aufweist.

[0025] Nachfolgen werden Ausflihrungsbeispiele des
Erfindungsgedankens naher erlautert, die in der Zeich-
nung dargestellt sind. Es zeigt:

Fig. 1 eine schematische Darstellung einer
schwenkbaren Gewichtsflihrungseinrichtung in ei-
nem Grundgestell eines Trainingsgerats, wobei die
Gewichtsflhrungseinrichtung wahrend eines Anhe-
bens eines in der Gewichtsflihrungseinrichtung ge-
fihrten Trainingsgewichts einen ersten Neigungs-
winkel zur Lotrechten aufweist,

Fig. 2 die in Fig. 1 dargestellte schwenkbare Ge-
wichtsfiihrungseinrichtung, die wahrend eines Ab-
senkens des Trainingsgewichts einen zweiten Nei-
gungswinkel zur Lotrechten aufweist,

Fig. 3 eine schematische Darstellung der in den Fig.
1 und 2 abgebildeten Gewichtsfihrungseinrichtung
mit einer Verstelleinrichtung mit einem elektromoto-
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rischen Antrieb,

Fig. 4 eine Darstellung gemaR den Fig. 1 und 2 von
einer abweichend ausgestalteten Ausfuihrungsform,

Fig. 5 eine schematische Darstellung einer
schwenkbaren Gewichtsfiihrungseinrichtung, deren
Schwenkbereich mittels Steckbolzen begrenzt ist,
und

Fig. 6 eine Darstellung gemaf Fig. 5, wobei die Ge-
wichtsfiihrungseinrichtung in  einer anderen
Schwenkstellung dargestellt ist.

[0026] Ein in den Fig. 1 und 2 abgebildetes rahmen-
férmiges Grundgestell 1 bildet einen Teil eines nicht voll-
standig dargestellten Trainingsgerats fir das Krafttrai-
ning. Ein Fuhrungskafig 2 ist um eine horizontale
Schwenkachse 3 schwenkbar an dem Grundgestell 1 ge-
lagert und nimmt eine Gewichtsfiihrungseinrichtung 4
auf. In der Gewichtsflihrungseinrichtung 4 ist ein unge-
teiltes Trainingsgewicht 5 langsbeweglich gefiihrt.
[0027] Ein Zugmittel 6, beispielsweise ein Seilzug,
greift an dem beweglichen Trainingsgewicht 5 an und ist
Uber eine in den Fig. 1 und 2 lediglich schematisch an-
gedeutete Umlenkeinrichtung 7, die sich im Bereich der
Schwenkachse 3 befindet, aus dem Fuhrungskafig 2 her-
ausgefihrt. Das Zugmittel 6 wird, gegebenenfalls Gber
weitere Umlenkeinrichtungen, zu einem Betatigungsele-
ment geleitet. Zusatzlich kdnnen zwischen dem Trai-
ningsgewicht 5 und dem Betatigungselement weitere
Kraftlibertragungsmittel wie beispielsweise Kurven-
scheiben mit Tastnocken angeordnet sein, die an Stelle
einer weitgehend konstanten Trainingskraft eine veran-
derliche, beispielsweise nichtlineare Trainigskraft wah-
rend eines Trainingsbewegungsablaufs erzeugen. Das
Betatigungselement, beispielsweise ein Handgriff oder
andere bewegliche Teile oder Anschlagsflachen des
Trainingsgerats, kdbnnen von der trainierenden Person
bewegt, ausgelenkt oder verschwenkt werden, wobei die
durch das Zugmittel 6 Ubertragene Trainingskraft Gber-
wunden werden muss.

[0028] Die horizontale Schwenkachse 3 verlauftin den
Fig. 1 und 2 senkrecht zur Zeichnungsebene und quer
zu einer Fuihrungsrichtung der Gewichtsflihrungseinrich-
tung 4. Der Fuhrungskafig 2 und damit die darin ange-
ordnete Gewichtsfihrungseinrichtung 4 kénnen um die
Schwenkachse 3 verschwenkt werden, um den in den
Fig. 1 und 2 durch einen Bogen angedeuteten Neigungs-
winkel 8 zu verandern.

[0029] Der Neigungswinkel 8 der Gewichtsfiihrungs-
einrichtung 4 relativ zu der Lotrechten ist in Fig. 1 groRer
als in Fig. 2. Die von dem Trainingsgewicht 5 auf das
Zugmittel 6 ausgeulbte Trainingskraft entspricht jeweils
dem langs der Gewichtsfilhrungseinrichtung 4 wirken-
den Anteil der Gewichtskraft des Trainingsgewichts 5.
Dieser Anteil ist bei einem geringeren Neigungswinkel 8
gemal Fig. 2 groRer als bei einem groéfieren Neigungs-
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winkel 8 gemaR Fig. 1.

[0030] Um das erfahrungsgemafl aulerst effiziente
"Negativ-Training" durchfiihren zu kénnen muss der Nei-
gungswinkel 8 der Gewichtsfiihrungseinrichtung 4 in Ab-
hangigkeit von der Bewegungsrichtung des Trainingsge-
wichts 5 verandert werden. Wahrend eines Anhebens
des Trainingsgewichts 5 (dargestellt in Fig. 1) muss die
von dem Trainingsgewicht 5 auf das Zugmittel 6 ausge-
Ubte Trainingskraft geringer (und der Neigungswinkel 8
demzufolge grofer) sein als bei einer Absenkung des
Trainingsgewichts 5, wie sie in Fig. 2 schematisch dar-
gestellt ist.

[0031] InFig. 3 istlediglich schematisch eine Verstell-
einrichtung 9 angedeutet, die eine automatisch gesteu-
erte Verstellung des Neigungswinkels 8 der Gewichts-
fuhrungseinrichtung 4 ermdglicht. Die Verstelleinrich-
tung 9 weist einen geeigneten Winkelsensor auf oder ist
elektrisch leitend mit einem geeigneten Kraftmesssensor
verbunden, der als Bestandteil einer Regeleinrichtung
Kraftmessdaten erzeugt, die eine geregelte Verande-
rung des Neigungswinkels 8 in Abhangigkeit von dem
tatsachlich ermittelten Neigungswinkel 8 oder einer ge-
messenen Trainingskraft ermdglichen.

[0032] Bei dem in Fig. 4 schematisch dargestellten
Ausfuhrungsbeispiel ist das Trainingsgewicht 5 tUber ein
als Hebelmechanismus, bzw. als Druckstangenkette
ausgestaltetes Druckmittel 10 und die Umlenkeinrich-
tung 7 mit einem Betatigungselement, beispielsweise mit
einem Handgriff verbunden. Der Schwerpunkt des Fiih-
rungskafigs 2 mit der Gewichtsfiihrungseinrichtung 4 be-
findet sich oberhalb des Krafteinleitungspunktes des
Druckmittels 10 an dem Trainingsgewicht 5. Der Fih-
rungskafig 2 mit der Gewichtsfliihrungseinrichtung 4 ist
Uber eine gedachte waagrechte Linie durch die
Schwenkachse 3 hindurch verschwenkt, wobei der
Schwenkbereich zweckmaRigerweise auf einen Bereich
zwischen, bzw. oberhalb der Waagrechten einerseits
und der Senkrechten durch die Schwenkachse 3 hin-
durch andererseits begrenzt ist.

[0033] In den Fig. 5 und 6 ist exemplarisch ein Trai-
ningsgerat dargestellt, bei dem durch einen ersten Steck-
bolzen 11 und einen zweiten Steckbolzen 12 ein maxi-
maler Schwenkbereich fir den Fuhrungskafig 2 mit der
Gewichtsfihrungseinrichtung 4 vorgegeben werden
kann. Die beiden Steckbolzen 11 und 12 kénnen manuell
in einer der beabstandet zueinander angeordneten Boh-
rungen 13 entlang einer zugeordneten Strebe 14 festge-
legt werden. Wenn der Flihrungskafig 2 an dem ersten
Steckbolzen 11 anliegt, weist der Flihrungskafig 2 den
gréfRtmoglichen  Neigungswinkel innerhalb  des
Schwenkbereichs auf, der durch die beiden Steckbolzen
11 und 12 begrenzt wird. In dieser Stellung des Fih-
rungskafigs 2 muss eine geringere Trainingskraft zur
Verlagerung des Trainingsgewichts 5 als bei jedem an-
deren Neigungswinkel innerhalb des Schwenkbereichs
ausgeiibt werden. Wenn der Flhrungskafig 2 dagegen
an dem zweiten Steckbolzen 12 anliegt, muss auf Grund
des kleineren Neigungswinkels eine erheblich hdhere
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Trainingskraft zur Verlagerung des Trainingsgewichts 5
aufgebracht werden.

[0034] Einetrainierende PersonkannvorBeginneines
Trainings den Fihrungskafig 2 in einer neutralen, in etwa
mittigen Schwenkstellung festlegen. AnschlieRend kon-
nen in einfacher Weise die beiden Steckbolzen 11 und
12 eingesteckt und arretiert werden, um den fur den Trai-
ningsbewegungsablauf gewlnschten Verstellwinkel zur
Durchfiihrung des "Negativ-Trainings" vorzugeben. Je
groRer der Schwenkbereich ist, umso gréf3er ist der Un-
terschied in der Trainingskraft, die zum Anheben bzw.
Absenken des Trainingsgewichts 5 erforderlich ist. Je
kleiner die beiden Neigungswinkel jeweils sind, die den
Schwenkbereich begrenzen, umso grof3er ist die erfor-
derliche Trainingskraft wahrend des Anhebens und des
zusatzlich erschwerten Absenkens.

[0035] Um einen Trainingsbewegungsablauf durchzu-
fuhren muss zunachst der Flihrungskéafig 2 in eine obere
Stellung verlagert und in Anschlag mit dem ersten Steck-
bolzen 11 gebracht werden, um einen ersten Neigungs-
winkel vorzugeben. In dieser Ausrichtung des Fiihrungs-
kafigs 2 wird das Trainingsgewicht 5 angehoben. Wenn
das Trainingsgewicht 5 maximal angehoben und an ei-
nem Umkehrpunkt wahrend des Trainingsbewegungs-
ablaufs angekommen ist, wird der Fihrungskafig 2 ver-
schwenkt und mit dem zweiten Steckbolzen 12 in An-
schlag gebracht, um einen zweiten Neigungswinkel vor-
zugeben, der geringer als der erste Neigungswinkel ist.
In dieser Stellung des Fihrungskafigs 2 wird das Trai-
ningsgewicht 5 anschlieRend langsam wieder abge-
senkt, wobei eine groRere Trainingskraft aufgebracht
werden muss.

[0036] Der Fihrungskafig 2 muss demzufolge vor Be-
ginn eines Trainingsbewegungsablaufs und zu einem
spateren Zeitpunkt etwa in der Mitte des Trainingsbewe-
gungsablaufs verschwenkt werden, wenn sich das Trai-
ningsgewicht 5 in einem Umkehrpunkt befindet. Zweck-
maRigerweise ist die Schwenkachse 3 fir den Fiihrungs-
kafig 2 so angeordnet, dass ein Verschwenken vor Be-
ginn des Trainingsbewegungsablaufs weitestgehend
ohne Kraftaufwand méglich ist. Dies kann dadurch er-
reicht werden, dass die Schwenkachse 3 etwa mittig zu
dem Trainingsgewicht 5 in dessen Ausgangsposition vor
Beginn eines Trainingsbewegungsablaufs angeordnet
ist. Im Umkehrpunkt ist das Trainingsgewicht 5 dann ma-
ximal relativ zu der Schwenkachse 3 verlagert. Der dann
fur das "Negativ-Training" notwendige Schwenkvorgang
kann manuell und/oder mittels eines Hilfsantriebs durch-
gefiihrt werden.

[0037] Bei einer vorangehend beschriebenen und in
den Fig. 5 und 6 exemplarisch dargestellten Anordnung
der Schwenkachse 3 muss eine geanderte Fiihrung des
nicht dargestellten Zugmittels 6 (oder eines Druckmittels
10) vorgegeben werden, das fiir die Verlagerung des
Trainingsgewichts 5 wahrend eines Trainingsbewe-
gungsablaufs betatigt werden muss. Da das Trainings-
gewicht 5 im Umkehrpunkt eine maximale Auslenkung
erfahrt und einen Abstand zu der Schwenkachse 3 auf-
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weist, sollte durch eine geeignete Flihrung, bzw. durch
eine geeignete Umlenkung des Zugmittels 6 oder des
Druckmittels 10 sichergestellt werden, dass ein Ver-
schwenken des Fihrungskafigs 2 erfolgen kann, ohne
dass dadurch eine Verlagerung des Zugmittels 6 oder
des Druckmittels 10 an einem dem Benutzer zugewand-
ten Ende bewirkt wird. Anderenfalls musste der Benutzer
wahrend des Verschwenkens des Filihrungskafigs 2 die
dadurch bedingte Verlagerung des Zugmittels 6 oder des
Druckmittels 10 durch eine entsprechende Bewegung
ausgleichen.

[0038] Einmanuelles Verschwenken des Fiihrungska-
figs 2 kann mittels geeigneter Zug- oder Druckmittel wie
beispielsweise mit Hebeln, Stangen, Riemen, Seilen
oder Ketten bewirkt und durch Umlenkungen, Winkelhe-
bel oder Scheiben unterstiitzt werden. Eine automatisier-
bare und mittels eines Hilfsantriebs unterstitzte Verstel-
lung kann beispielsweise durch geeignete Aktoren bzw.
Motoren erfolgen und durch Bremseinrichtungen, Kupp-
lungen oder Getriebe unterstiitzt werden. Der Hilfsan-
trieb kann beispielsweise elektrisch, pneumatisch, elek-
tromagnetisch, piezoelektrisch, hydraulisch oder rheolo-
gisch angetrieben oder betatigt werden. Im Falle der Ver-
wendung eines steuerbaren Hilfsantriebs ist die Verwen-
dung einer Regeleinrichtung vorteilhaft, die mittels ge-
eigneter Soft- und Hardware und Sensoren die Ausrich-
tung des Fuhrungskafigs 2 und die Position des Trai-
ningsgewichts 5 erfasst und jederzeit den gewtinschten
Neigungswinkel vorgeben kann.

Patentanspriiche

1. Verfahren zum Verandern einer Trainingskraft wah-
rend eines Trainingsbewegungsablaufs, die von ei-
nem Trainingsgewicht (5) auf ein Zug- oder Druck-
mittel (6, 10) ausgelbt wird, wobei ein ungeteiltes
Trainingsgewicht (5) in einer Gewichtsflihrungsein-
richtung (4) langsbeweglich angeordnet ist, die um
eine sich quer zu einer Fuhrungsrichtung erstrek-
kenden horizontalen Schwenkachse (3) schwenk-
bar gelagert ist, und wobei wahrend des Trainings-
bewegungsablaufs ein Neigungswinkel (8) der Ge-
wichtsfiihrungseinrichtung (4) verandert wird.

2. Verfahren nach Anspruch 1, dadurch gekenn-
zeichnet, dass wahrend eines Anhebens des Trai-
ningsgewichts (5) ein erster Neigungswinkel (8) und
wahrend des Absenkens des Trainingsgewichts (5)
ein zweiter Neigungswinkel (8) der Gewichtsfih-
rungseinrichtung (4) vorgegeben wird.

3. Verfahren nach Anspruch 1, dadurch gekenn-
zeichnet, dass wahrend des Trainingsbewegungs-
ablaufs in Abhéngigkeit von einer Auslenkung des
Trainingsgewichts (5) ein Neigungswinkel (8) der
Gewichtsfiihrungseinrichtung (4) vorgegeben wird.
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Verfahren nach Anspruch 1, dadurch gekenn-
zeichnet, dass das wahrend des Trainingsbewe-
gungsablaufs in Abhangigkeit von einem Zeitinter-
vall ein Neigungswinkel (8) der Gewichtsfuhrungs-
einrichtung (4) vorgegeben wird.

Verfahren nach einem vorangehenden Anspriiche,
dadurch gekennzeichnet, dass vor Beginn eines
Trainingsbewegungsablaufs eine Kennlinie fiir die
Trainingskraft vorgebbar ist.

Trainingsgerat, insbesondere fir das Krafttraining,
mit einem in einer Gewichtsflihrungseinrichtung (4)
langsbeweglich angeordneten ungeteilten Trai-
ningsgewicht (5), das Uber ein Zug- oder Druckmittel
(6, 10) und mindestens einer Umlenkeinrichtung (7)
mit einem Betatigungselement in Antriebsverbin-
dung steht, wobei die Gewichtsflihrungseinrichtung
(4) um eine sich quer zu einer Fiihrungsrichtung er-
streckenden horizontalen Schwenkachse (3) an ei-
nem Grundgestell (1) schwenkbar gelagert ist, und
mit einer Verstelleinrichtung (9), mit welcher wah-
rend eines Trainingsbewegungsablaufs ein Nei-
gungswinkel (8) der Gewichtsflihrungseinrichtung
(4) veranderbar ist.

Trainingsgerat nach Anspruch 6, dadurch gekenn-
zeichnet, dass die Verstelleinrichtung (9) einen
elektromotorischen Antrieb, einen elektromagneti-
schen Antrieb, einen hydraulischen oder einen
pneumatischen Antrieb aufweist.

Trainingsgerat nach Anspruch 6 oder Anspruch 7,
dadurch gekennzeichnet, dass die Verstellein-
richtung (9) einen Getriebemotor oder einen Schritt-
motor aufweist.

Trainingsgerat nach einem der vorangehenden An-
spriiche, dadurch gekennzeichnet, dass das Trai-
ningsgerat eine Festlegungseinrichtung zur Festle-
gung der Gewichtsfiihrungseinrichtung (4) aufweist.

Trainingsgerat nach Anspruch 9, dadurch gekenn-
zeichnet, dass zwei Steckbolzen (11, 12) zur Be-
grenzung eines Schwenkbereichs flr die Gewichts-
fuhrungseinrichtung (4) an dem Trainingsgerat fest-
legbar sind.

Trainingsgerat nach einem der Anspriiche 6 bis 10,
dadurch gekennzeichnet, dass das Trainingsge-
rat eine Steuereinrichtung zur Vorgabe des Nei-
gungswinkels (8) der Gewichtsflihrungseinrichtung
(4) aufweist.

Trainingsgerat nach einem der Anspriiche 6 bis 11,
dadurch gekennzeichnet, dass das Trainingsge-
rat eine Regeleinrichtung zur Vorgabe des Nei-
gungswinkels (8) der Gewichtsflihrungseinrichtung
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13.

(4) aufweist.

Trainingsgerat nach einem der Anspriche 6 bis 12,
dadurch gekennzeichnet, dass das Trainingsge-
rat eine Speichereinrichtung zur Speicherung von
Kennliniendaten eines Verlaufs der Trainingskraft
wahrend eines Trainingsbewegungsablaufs auf-
weist.
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