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Description
1. Domaine de I’invention

[0001] Le domaine de I'invention est celui de la con-
ception et de la réalisation des articles de sport.

[0002] Plus précisément, I'invention concerne les arti-
cles susceptibles d’étre utilisés par des personnes pra-
tiqguantune activité sportive atitre professionnel, amateur
ou pendant leur loisir. L’invention trouve en particulier
une application pour le développement des muscles des
membres supérieurs par exemple pour faire des séries
d’appuis faciaux consistant en des flexions-extensions
des bras, couramment appelées « pompes », et pour le
développement des muscles des membres inférieurs.

2. Art antérieur

[0003] Une pratique sportive couramment pratiquée
dans le but de développer les muscles, principalement
les muscles pectoraux, consiste a faire des pompes.
[0004] Les pompes constituent un exercice de gym-
nastique au cours duquel le sujet se positionne face au
sol, le dos a plat et en appui sur les mains et sur la pointe
des pieds ou sur les genoux, et réalise des flexions et
extensions successives des bras.

[0005] Les pompes peuvent étre réalisées sans utili-
sation d’aucun équipement.

[0006] Onconnaitéégalementdes équipements dédiés
a cette pratique, par example le document DE-U-
20309860 décrit un appareil a faire des pompes.
[0007] Sans équipement, il est possible de faire des
pompes en se plagant face au sol, le dos a plat, le corps
en appui sur la paume des mains préférentiellement
écartées et sur la pointe des pieds joints. Le corps peut
alternativement étre placé en appui sur les genoux, les
pieds relevés, pour amoindrir I'effort a fournir. Le corps
estdescendu par une flexion des bras préférentiellement
jusqu’a ce que le menton affleure le sol. Le corps est
ensuite remonté par une extension des bras. Un mouve-
ment de flexion puis d’extension, au cours duquel le dos
est maintenu a plat, constitue une pompe.

[0008] Les pompes peuvent également étre réalisées
en utilisant un équipement dédié constitué par des ar-
ceaux qui peuvent étre réunis sur un banc de pompes.
[0009] Tel que cela est représenté a la figure 1, un
banc de pompes 10 comprend deux arceaux 11 solidai-
res d’'une plaque 14 reposant sur le sol 12. Chacun de
ces arceaux 11 présente une portion formant une barre
horizontale 13 distante du sol 12.

[0010] On connait également des bancs de pompes
comprenant deux arceaux indépendants I'un de l'autre.
Les arceaux présentent alors a chacune de leur extrémité
une barre ou un plot destiné a reposer sur le sol. Ces
arceaux peuvent ainsi étre posés sur le sol selon des
écartements différents.

[0011] Lorsqu’'unbancde pompes 10 est utilisé, laréa-
lisation de pompes consiste a se placer face au sol, le
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dos a plat, le corps en appuis sur la pointe des pieds et
sur les mains écartées enserrant chacune une barre ho-
rizontale 13 du banc 10, puis a abaisser et relever le
corps en effectuant des mouvements successifs de
flexion et d’extension des bras au cours desquels le dos
est maintenu a plat. Alternativement, le corps peut étre
placé en appui sur les genoux, les pieds relevés, pour
amoindrir 'effort a fournir.

[0012] Des pompes sont couramment réalisées par
des sportifs en tant qu’exercice de musculation.

[0013] Elles permettent principalement de solliciter les
grands pectoraux, les deltoides antérieurs et postérieurs,
les triceps, les grands dorsaux et les lombaires. Elles
sont en tout cas réalisées dans ce but.

[0014] La réalisation de pompes est particulierement
efficace du fait qu’elle permet de contribuer efficacement
au développement des muscles visés par cet exercice.
Toutefois, elle présente quelques inconvénients.

3. Inconvénients de I’art antérieur

[0015] Notamment, un inconvénient inhérent a la pra-
tique classique des pompes, sans ou avec les équipe-
ments connus, tient au fait qu’elle conduit a faire travailler
de nombreux groupes musculaires, et non seulement
ceux cités ci-dessus.

[0016] Notamment, laréalisation classique de pompes
conduit principalement a faire travailler les trapézes, sca-
lenes, detoides antérieurs et postérieurs, la fibre pecto-
rale, la ceinture abdominale, les lombaires, les triceps,
et les quadriceps, soit une multitude de groupes muscu-
laires sollicités pour rigidifier le corps.

[0017] Une partie de I'énergie dépensée sert donc au
développement de groupes musculaires non visés par
cet exercice.

[0018] Corollairement, cette dépense d’énergie
« perdue » anticipe la fatigue musculaire normalement
provoquée par ce type d’exercice. Ceci conduit en pra-
tique a diminuerle nombre de pompes pouvant étre faites
au cours d’'un exercice.

[0019] Onconstate parailleurs que les personnes réa-
lisantdes pompes sans équipement onttendance a écar-
ter les coudes du corps. Ceci nuit a I'efficacité de I'exer-
cice.

[0020] Les équipements dédiés a la réalisation de
pompes, qui surélévent le corps, facilitent 'exécution du
mouvement ce qui nuit également a I'efficacité de I'exer-
cice.

4. Objectifs de I'invention

[0021] L’invention a notamment pour objectif de pallier
ces inconvénients de I'art antérieur.

[0022] Plus précisément, un objectif de I'invention est
de fournir, dans au moins un mode de réalisation de I'in-
vention, un équipement qui conduise a optimiser le dé-
veloppement des muscles des membres inférieurs ou
supérieurs.
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[0023] En particulier, un objectif de I'invention est de
procurer, dans au moins un mode de réalisation, un équi-
pement pour la réalisation de pompes dont I'utilisation
conduise a favoriser le travail de groupes musculaires
dont le développement est ciblé par ce type d’exercice
physique.

[0024] Notamment, un objectif de I'invention est donc
de mettre en oeuvre, dans au moins un mode de réali-
sation de l'invention, un tel équipement dont l'utilisation
conduise a limiter la sollicitation de groupes musculaires
dont le développement n’est pas ciblés par ce type
d’exercice physique.

[0025] L’invention a encore pour objectif de fournir,
dans au moins un mode de réalisation de l'invention, un
tel équipement dont I'utilisation par un sportif conduise
a limiter la fatigue occasionnée chez lui.

[0026] L’invention poursuit également !’ objectif de pro-
curer, dans au moins un mode de réalisation de l'inven-
tion, un tel équipement dont l'utilisation par un sportif
conduise a augmenter ses capacités de faire des pom-
pes.

[0027] L’invention vise également, dans au moins un
mode de réalisation de l'invention, a fournir un tel équi-
pement qui soit facile a mettre en oeuvre et ergonomique.

5. Exposé de I'invention

[0028] Ces objectifs, ainsi que d’autres qui apparai-
tront par la suite, sont atteints selon l'invention a l'aide
d'unjeu de cales destinées ala pratique d’exercices mus-
culaires.

[0029] SelonTinvention, de telles cales présententune
surface inférieure de support destinée a reposer sur le
sol, et une surface d’appui prévue pour accueillir tout ou
partie du platd’'une main, ainsi qu’une surface de soutien
au moins en partie conformée de maniére a accueillir la
base dudit plat de ladite main, ladite surface de soutien
s’étendant essentiellement a I’horizontal et au moins une
partie de ladite surface d’appui étantinclinée vers le haut
parrapportal’horizontale lorsque lesdites cales reposent
sur ledit sol.

[0030] Ainsi, 'invention repose sur une approche tout
a fait originale de réalisation d’exercices musculaires
comme par exemple des pompes qui consiste a utiliser
des cales congues a cet effet.

[0031] Selonlinvention, ces cales présententune sur-
face d’appui inclinée vers le haut par rapport a I'horizon-
tale sur laquelle peut reposer au moins une partie du plat
d’'une main.

[0032] Le plat d’'une main comprend la paume de la
main et au moins en partie les phalanges. Notamment,
elle comprend préférentiellement les phalanges proxi-
males et médianes d’au moins certains doigts, en parti-
culier de I'index, du majeur, de I'annulaire et de I'auricu-
laire.

[0033] Le plat du pied comprend la volte plantaire, le
talon et au moins en partie les phalanges.

[0034] La paume est la partie proximale située a l'in-
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térieur de la main, entre le poignet et les doigts.

[0035] La réalisation de pompes au moyen de telles
cales consiste a faire reposer deux cales sur le sol dis-
tantes I'une de l'autre, a se placer face au sol, le dos a
plat, la paume des mains écartées placées chacune sur
une cale et les pieds joints. Le corps est alors successi-
vement descendu puis remonté par des flexions et des
extensions des bras.

[0036] Au cours de la réalisation de pompes avec des
cales selon l'invention, le corps se trouve donc en appuis
sur la pointe des pieds, ou éventuellement sur les ge-
noux, et sur la paume de chaque main, la paume de
chaque main se trouvantinclinée vers le haut par rapport
au sol.

[0037] Les inventeurs ont remarqué que cette appro-
che procurait de nombreux avantages.

[0038] En particulier, la réalisation de pompes au
moyen de cales selon I'invention permet de favoriser le
travail des groupes musculaires dont le développement
est ciblés par ce type d’exercice physique, a savoir les
grands pectoraux, les deltoides antérieurs et postérieurs,
les triceps, les grands dorsaux et les lombaires.

[0039] Ainsi, 'ensemble de I'énergie dépensée pour
faire des pompes au moyen de cales selon I'invention
est principalement utilisée pour le développement de ces
muscles.

[0040] Il en résulte que I'utilisation de cales selon I'in-
vention pour faire des pompes permet, a nombre de pom-
pes réalisées égal, de réduire la fatigue occasionnée
chez le sportif.

[0041] L'utilisation de cales selon l'invention pour faire
des pompes permet également, a quantité égale d’éner-
gie dépensée par un sportif, d’augmenter sa capacité de
faire des pompes. Le nombre de pompes qu'il est en
mesure de faire avant d’atteindre un niveau de fatigue
déterminé est donc plus important en utilisant des cales
selon I'invention qu’en réalisant des pompes selon 'une
ou l'autre des techniques de I'art antérieur.

[0042] Selon une caractéristique avantageuse de l'in-
vention, ladite surface d’appui est inclinée par rapport a
I'horizontale d’'un angle o dont la valeur est comprise
entre 20° et 70°.

[0043] Dans ce cas, la valeur dudit angle o est préfé-
rentiellement comprise entre 40° et 50°.

[0044] Uneinclinaison par rapport au sol de la surface
d’appui prise a l'intérieur de ces intervalles de valeurs
conduit a favoriser au cours de la réalisation de pompes
la sollicitation des grands pectoraux, des deltoides an-
térieurs et postérieurs, des triceps, des grands dorsaux
et des lombaires, et a limiter la sollicitation des autres
groupes musculaires.

[0045] Selon une autre caractéristique avantageuse,
ladite surface d’appui est au moins en partie conformée
pour épouser la forme de tout ou partie du plat de lamain.
[0046] Cette mise en oeuvre permet de favoriser le
maintien de la main contre la cale et d’augmenter son
confort d’utilisation.

[0047] La base du plat de la main est constituée par la
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région qui s’étend depuis la partie inférieure de la paume
jusqu’a la partie supérieure du poignet.

[0048] Ceci permet également le maintien de la main
et le confort d’utilisation.

[0049] Avantageusement, ladite surface d’appui est
prolongée par une portion de préhension destinée a étre
enserrée par l'index, le majeur, annulaire et éventuelle-
ment l'auriculaire.

[0050] Ceci permet d’améliorer la prise en main d’'une
cale selon l'invention.

[0051] Une cale selon linvention est préférentielle-
ment constituée d’'une coque rigide et vide dontle contour
inférieur ouvert présente au moins un point de support
destiné a reposer sur le sol

[0052] Le fait de prévoir que la cale se présente sous
laforme d’'une coque vide présentant un contour inférieur
ouvert destiné a reposer sur le sol assure de pouvoir
déposer une cale sur le sol quel qu’en soit la nature (plan
ou irrégulier, stable et ferme ou malléable).

[0053] Selon une caractéristique préférentielle, ladite
surface d’appui et/ou ladite surface de soutien et/ou la-
dite portion de préhension sont au moins en partie re-
couvertes d’'un matériau souple.

[0054] Cecipermet d’augmenter le confort d’utilisation
des cales selon l'invention. Ceci permet également de
renforcer le maintien d’'une main contre une cale en évi-
tant son glissement de partles propriétés antidérapantes
du matériau utilisé.

[0055] L’invention couvre également un kit compre-
nant deux cales destinée a la pratique de pompe selon
invention.

[0056] Selon une caractéristique avantageuse, un tel
kit comprend des moyens de réglage de I'écartement
entre les deux cales lorsqu’elles reposent sur le sol.
[0057] Un kit de cales selon I'invention peut ainsi étre
utilisé par des personnes présentant des morphologies
différentes.

[0058] Dans ce cas, chacune desdites cales présente
préférentiellement au moins un oeillet, et lesdits moyens
de réglage comprennent une bande souple dont les ex-
trémités sont prévues pour étre maintenues dans lesdits
oeillets.

[0059] Cette approche permet d’assurer le réglage de
I'écartement des cales de maniéere simple et précise. Elle
permet également de maintenir les cales en position et
d’éviter qu’elles s’éloignent 'une de l'autre au cours d’un
exercice.

[0060] Dans ces cas lesdits moyens de réglage com-
prennent avantageusement une barre télescopique dont
chacune des extrémités est prévues pour coopérer avec
une desdites cales.

[0061] Cette approche permet également d’assurer le
réglage de I'écartement des cales de maniére simple et
précise, et d’éviter que les cales s’éloignent 'une de
l'autre au cours d'un exercice. Elle permet également
d’éviter que les cales se rapprochent I'une de l'autre au
cours d’'un exercice.
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6. Liste des figures

[0062] D’autres caractéristiques et avantages de l'in-
vention apparaitront plus clairement a la lecture de la
description suivante d’'un mode de réalisation préféren-
tiel, donné a titre de simple exempile illustratif et non li-
mitatif, et des dessins annexés, parmi lesquels :

- lafigure 1 représente un banc de pompes selon l'art
antérieur ;

- lafigure 2illustre une vue de dessus d’une cale selon
I'invention ;

- lafigure 3 illustre une vue en coupe longitudinale de
la cale représentée a la figure 2 ;

- la figure 4 représente un kit de cales selon
I'invention ;

- lafigure 5 illustre une vue de cété d’une cale selon
I'invention contre laquelle vient en appui une main.

7.Description d’un mode de réalisation de I'invention
7.1. Rappel du principe de I'invention

[0063] Le principe général de l'invention repose sur
I'utilisation, pour faire des exercices musculaires, de ca-
les présentant une surface d’appui inclinée vers le haut
par rapport a I'horizontale et destinée a accueillir le plat
d’'une main.

[0064] L'utilisation de telles cales pour faire des pom-
pes permet notamment :

- de favoriser le travail des groupes musculaires dont
le développement est ciblés par ce type d’exercice
physique, a savoir les grands pectoraux, les deltoi-
des antérieurs et postérieurs, les triceps, les grands
dorsaux et les lombaires ;

- déviter la sollicitation
musculaires ;

- deréduire lafatigue due a la réalisation de pompes ;

- d’augmenter la capacité de faire des pompes.

d'autres  groupes

7.2. Exemple d’un mode de réalisation des cales se-
lon 'invention

7.2.1. Cale

[0065] On présente, en relation avec les figures 2 et
3, un mode de réalisation d’une cale selon l'invention.
[0066] Ainsi que cela est représenté sur la figure 3,
une telle cale 20 est constituée par une coque 21.
[0067] La coque 21 est constituée par un matériau ri-
gide en matiére plastique. Dans des variantes, elle pour-
ra étre constituée par un autre matériau.

[0068] Comme cela estreprésenté sur la figure 3, qui
illustre une vue en coupe selon I'axe A-A de la cale re-
présentée alafigure 2,la coque 21 estvide. Elle présente
en partie inférieure une ouverture 22 qui communique
avec la cavité intérieure 23 qu’elle délimite.
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[0069] La cale 20 présente une surface inférieure de
support 24 destinée a reposer sur le sol. La surface in-
férieure de support 24 est définie par le contour de
I'ouverture 22 ménagée dans la partie inférieure de la
coque 21.

[0070] Lacale 20 présente une surface d’appui 25 pré-
vue pour accueillir le plat d’'une main 50, comme cela
apparait su la figure 5. Dans ce mode de réalisation, elle
permet de faire reposer la paume et les phalanges proxi-
males et médianes de I'index, du majeur, de 'auriculaire
et 'ensemble de I'annulaire. Cette surface d’appui 25
présente une forme irréguliére qui est choisie de maniere
telle qu’elle épouse, au moins en partie, la forme du plat
de la main.

[0071] Lacale 20 comprend dans une partie avantune
portion de préhension 28. Cette portion de préhension
28 présente une succession de créneaux 27. Ces cré-
neaux 27 définissent des renfoncements dans lesquels
peuvent se loger les doigts d’'une main enserrant la por-
tion de préhension 28, plus précisément I'index, le ma-
jeur, 'annulaire et éventuellement I'auriculaire hormis le
pouce, venant en appui contre la cale 20.

[0072] La surface d’appui 25 est en partie inclinée par
rapport a I’horizontale.

[0073] Plus précisément, la surface d’appui 25 forme
avec I'horizontale un angle a. La valeur de cet angle a
est égale a 45°. Dans des variantes, la valeur de cet
angle a pourra étre comprise entre 20 et 70°. La valeur
de cet angle a sera toutefois préférentiellement comprise
entre 40 et 50°.

[0074] La surface d’appui 25 comprend une surface
de soutien 26 prévue pour accueillir la base de la main.
[0075] Dansce mode de réalisation, la surface de sou-
tien 26 présente une forme irréguliére qui est choisie de
maniére telle qu’elle épouse, au moins en partie, la forme
de la base de la paume d’une main.

[0076] La surface d’appui 25 et la surface de soutien
26 sont recouvertes d’'un matériau souple.

[0077] Dans des variantes, seule 'une ou l'autre des
surfaces de soutien 26 et d’appui 25 pourront étre recou-
vertes d’un matériau souple. Elles pourront également
étre recouvertes, seulement en partie, d’'un tel matériau.
[0078] Le matériau souple mis en oeuvre pour recou-
vrir la surface d’appui 25 et la surface de soutien 26 est
constitué par de la mousse. La mousse est recouverte
d’un revétement protecteur. Dans des variantes, le ma-
tériau souple utilisé pourra étre constitué par un gel ou
un élastomeére.

[0079] Le fait de recouvrir d’'un matériau souple la sur-
face d’appui 25 et la surface de soutien 26, permet de
leur faire épouser la forme d’'une main mise en appui
contre la cale 20. Ceci permet de conférer a la cale 20
de bonnes qualités sur le plan ergonomique et en parti-
culier un grand confort d’utilisation.

[0080] Le matériau souple utilisé et/ou le revétement
dont il est recouvert peut présenter des propriétés anti-
dérapant, ce qui conduit a favoriser le maintien d’une
main contre la cale 20.
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7.2.2. Kit

[0081] On présente, en relation avec la figure 4, un
mode de réalisation d’un kit de cales selon l'invention.
[0082] Un tel kit 40 comprend un jeux de deux cales
20. Chacune des cales 20 composant le kit 40 présente
une forme différente de l'autre : le kit 40 comprend une
cale gauche et une cale droite.

[0083] Les cales 20 présentent chacune un oeillet 41.
Ces oeillets 41 permettent le passage d’'une bande sou-
ple 42 dont les extrémités sont prévues pour étre main-
tenues dans les oeillets 41.

[0084] La bande souple 42 constitue un moyen de ré-
glage de I'écartement entre les deux cales 20 lorsqu’elles
reposent sur le sol. Les cales 20 doivent en effet préfé-
rentiellement étre espacées, d’axe en axe, d’une distan-
ce comprise entre 40 et 50 centimeétres, selon la mor-
phologie de la personne les utilisant pour faire des pom-
pes.

[0085] Dans une variante, les moyens de réglage de
I'écartement entre les cales 20 pourront comprendre une
barre dont chacune des extrémités est prévues pour coo-
pérer avec une des cales 20. La barre, venant en rem-
placement de la bande souple 42, sera préférentielle-
ment télescopique, et ses extrémités seront solidarisées
achaque cale 20 de maniére amovible par emboitement.
[0086] La mise en oeuvre de la bande souple 42 per-
met d’éviter que les cales s’éloignent I'une de I'autre au
cours d’'un exercice. La mise en oeuvre de la barre té-
lescopique permet en outre d’éviter que les cales 20 se
rapprochent 'une de I'autre au cours d’'un exercice.
[0087] La mise en oeuvre de ces moyens de réglage
permet donc d’accroitre la sécurité d’utilisation de cales
selon l'invention.

7.2.3. Variante

[0088] Dans une variante, une cale selon l'invention
pourra étre constituée par une poche gonflable présen-
tant au moins un passage d’air et comprendre des
moyens d’obturation du passage d’air comme un bou-
chon.

[0089] Des cales selon cette variante présentent
'avantage d’étre trés peu encombrantes. Elles peuvent
en effet étre dégonflées lorsqu’elles ne sont pas utilisées.
Elles peuvent donc étre facilement transportées, par
exemple dans un sac.

[0090] Selon une autre variante, une cale selon l'in-
vention pourra étre constituée par un élément présentant
une section essentiellement triangulaire.

[0091] Une cale selon l'invention peut étre constituée
d’'un matériau vide ou plein, comme par exemple du bois.
[0092] Lescalesselonlinventionsontdestinées a étre
utilisées pour faire des pompes. La présente invention
couvre donc l'utilisation de cales présentant une surface
d’appui inclinée par rapport a I'horizontale pour faire des
pompes.

[0093] Les cales qui viennent d’étre décrites l'ont été
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dans une application consistant a assurer le développe-
ment des muscles des membres supérieurs par la réali-
sation de pompes. Dans une variante, des cales selon
invention pourront étre utilisées pour le développement
des muscles des membres inférieurs. Leur surface d’ap-
pui sera dans ce cas prévue pour accueillir tout ou partie
du plat d’un pied.

Revendications

1. Cale (20) destinée a la pratique d’exercices muscu-
laires, présentant une surface inférieure de support
(24) destinée a reposer sur le sol, et une surface
d’appui (25) prévue pour accueillir tout ou partie du
platd’'une main, caractérisée en ce qu’elle présente
une surface de soutien (26) au moins en partie con-
formée de maniére a accueillir la base dudit plat de
ladite main , ladite surface de soutien s’étendant es-
sentiellement a I'horizontal et au moins une partie
de ladite surface d’appui (25) étant inclinée vers le
haut par rapport a I'horizontale lorsque ladite cale
(20) repose sur ledit sol.

2. Cale selon la revendication 1, caractérisée en ce
que ladite surface d’appui (25) est inclinée par rap-
port a I'horizontale d’'un angle o dont la valeur est
comprise entre 20° et 70°.

3. Cale selon la revendication 2, caractérisée en ce
que la valeur dudit angle o est comprise entre 40°
et 50°.

4. Cale selon I'une quelconque des revendications 1 a
3, caractérisée en ce que ladite surface d’appui (25)
est au moins en partie conformée pour épouser la
forme de tout ou partie du plat de la main.

5. Cale selon I'une quelconque des revendications 1 a
4, caractérisée en ce que ladite surface d’appui (25)
est prolongée par une portion de préhension (28)
destinée a étre enserrée par l'index, le majeur, I'an-
nulaire et éventuellement'auriculaire de ladite main.

6. Cale selon I'une quelconque des revendications 1 a
5, caractérisée en ce qu’elle est constituée d’une
coque (21) rigide et vide dont le contour inférieur
présente au moins un point de support (24) destiné
a reposer sur le sol.

7. Cale selon I'une quelconque des revendications 1 a
6, caractérisée en ce que ladite surface d’appui (25)
et/ou ladite surface de soutien (26) et/ou ladite por-
tion de préhension sont au moins en partie recou-
vertes d’un matériau souple.

8. Kit comprenant deux cales (20) destinée a la prati-
que de pompe selon I'une quelconque des revendi-
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10.

1.

cations 1 a7.

Kit selon la revendication 8, caractérisé en ce qu’il
comprend des moyens de réglage (42) de I'écarte-
ment entre les deux cales (20) lorsqu’elles reposent
sur le sol.

Kit selon la revendication 9, caractérisé en ce que
chacune desdites cales (20) présente au moins un
oeillet (41), et en ce que lesdits moyens de réglage
comprennent une bande souple (42) dont les extré-
mités sont prévues pour étre maintenues dans les-
dits oeillets (41).

Kit selon la revendication 9, caractérisé en ce que
lesdits moyens de réglage comprennent une barre
télescopique dont chacune des extrémités est pré-
vues pour coopérer avec une desdites cales (20).

Patentanspriiche

1.

Keil (20) als Trainingsgerat, insbesondere Boden-
trainingsgerat, zur Durchfiihrung von Krafttraining,
insbesondere Liegestiitzen, umfassend eine untere
Auflageflache (24) zur Auflage auf dem Boden, und
eine Stltzoberfliche (25) zur Aufnahme und Stit-
zung eines Teils der Handflache oder der gesamten
Handflache, dadurch gekennzeichnet , dass sie
eine Halteflache (26) umfasst, die teilweise dazu be-
stimmt ist, mindestens einen Teil der genannten
Handflache aufzunehmen und einen Halt zu geben,
diese genannte Halteflache (26) verlauft im Wesent-
lichen horizontal und ein Teil der genannten
Stitzoberflache (25) verlauft im Verhaltnis zur Hori-
zontalen des genannten und am Boden liegenden
Keils (20) steigend nach oben.

Keil nach Schutzanspruch 1, dadurch gekenn-
zeichnet, dass die genannte Stiitzoberflache (25)
im Verhaltnis zur Horizontalen des genannten Keils
in einem Winkel o, dessen Wert (Winkelmal}) zwi-
schen 20 Grad und 70 Grad betragt, steigend nach
oben verlauft.

Keil nach Schutzanspruch 2, dadurch gekenn-
zeichnet, dass der Wert des genannten Winkels o
(WinkelmaB) zwischen 40 Grad und 50 Grad betragt.

Keil nach allen oder irgendeinem der Schutzanspri-
che 1 bis 3, dadurch gekennzeichnet, dass sich
die genannte Stitzoberflache (25) an die Form eines
Teils einer Hand oder einer gesamten Handflache
anpasst.

Keil nach allen oder irgendeinem der Schutzanspri-
che 1 bis 4, dadurch gekennzeichnet, dass die ge-
nannte Stitzoberflache (25) modifiziert oder durch



10.

1.

11 EP 2 473 241 B1 12

ein Teil zum besseren Greifen und Halten des Keils
(28) verlangert wird, welcher dazu bestimmt ist,
durch den Zeigefinger, den Mittelfinger, den Ringfin-
ger und eventuell auch den kleinen Finger der ge-
nannten Hand umschlossen zu werden.

Keil nach allen oder irgendeinem der Schutzanspri-
che 1 bis 5, dadurch gekennzeichnet, dass er aus
einem festen und eventuell auch hohlen Gehause
(21) besteht, dessen untere Konturen mindestens
einen Auflagepunkt (24) aufweisen, der zur Auflage
des Keils auf dem Boden bestimmt sind.

Keil nach allen oder irgendeinem der Schutzanspri-
che 1 bis 6, dadurch gekennzeichnet, dass die ge-
nannte Stutzoberflache (25) und / oder die genannte
Halteflache (26) und / oder die Modifikation oder der
genannte Teil zum besseren Greifen und Halten des
Keils (28), auch nur teilweise, durch ein weiches,
anschmiegsames oder biegsames Material be-
schichtet sind.

Set bestehend aus zwei Keilen (20) nach allen oder
irgendeinem der Schutzanspriiche 1 bis 7, die zur
Durchfiihrung von Liegestiitzen bestimmt sind.

Set nach Schutzanspruch 8, dadurch gekenn-
zeichnet, dass es Hilfsmittel zur Regelung des Ab-
standes (42) zwischen den Keilen (20) umfasst,
wenn sie auf dem Boden liegen.

Set nach Schutzanspruch 9, dadurch gekenn-
zeichnet, dass jeder der genannten Keile (20) eine
Ose bzw. eine Befestigungsméglichkeit (41) um-
fasst, und dass die genannten Hilfsmittel zur Rege-
lung des Abstandes ein flexibles Band (42) beinhal-
ten, dessen Enden daflr vorgesehen sind, mit den
genannten Osen bzw. der Befestigungsméglichkeit
(41) der genannten Keile (20) verbunden zu werden.

Set nach Schutzanspruch 9, dadurch gekenn-
zeichnet, dass die genannten Hilfsmittel zur Rege-
lung des Abstandes eine Teleskopstange umfassen,
dessen Enden dafiir vorgesehen sind, mit den ge-
nannten Keilen (20) verbunden zu werden.

Claims

Awedge (20) designated for exercising muscle train-
ing, respectively strength training and particularly
pushups, comprising a lower surface (24) to place
the wedge on the ground, and a upper surface (25)
adapted to providing support for a part of a hand or
also an entire hand, thereby characterized by a sup-
port surface (26) designated partially to providing
support for at least a part of the hand, this aforemen-
tioned support surface (26) basically and essentially
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10.

1.

extends horizontal and a part of said upper surface
(25) extending upwardly from said horizontal support
surface of the wedge (20), which is placed on the
ground.

A wedge of claim 1, wherein the sloping top of said
upper surface (25) slopes from a lower front portion,
the horizontal of said wedge, to a higher rear portion
at an angle o of between about 20 degrees and 70
degrees (angular dimension).

A wedge of claim 2, wherein said angle a. measuring
between about 40 degrees and 50 degrees (angular
dimension).

A wedge of any or all of the claims 1 to 3, wherein
said upper surface (25) conforms and fits to the form
of a part of a hand or also an entire hand.

A wedge of any or all of the claims 1 to 4, wherein
said upper surface (25) is modified or extended by
a portion to improve the grip (28) designated for sur-
rounding the wedge by the index finger, the middle
finger, the ring finger and potentially also the little
finger.

A wedge of any or all of the claims 1 to 5, wherein
such wedge consists of a rigid and potentially hollow
body (21) whose contour of the lower surface has at
least one point of support (24) in order to place the
wedge on the ground.

A wedge of any or all of the claims 1 to 6, wherein
said upper surface (25) and / or said support surface
(26) and / or said extended portion to improve the
grip (28) are partially or entirely laminated or coated
by any kind of supple or soft material.

Kit consisting of two wedges (20) of any or all of the
claims 1 to 7, wherein said wedges are designated
for exercising pushups.

Kit of claim 8, wherein such kit comprises devices to
regulate the distance (42) between the wedges (20)
when they are placed on the ground.

Kitof claim 9, wherein each of said wedges (20) com-
prises a sort of eye respectively connection possi-
bility (41), and wherein said devices to regulate the
distance comprise a flexible belt (42) whose ends
are designated for establishing a connection be-
tween said sort of eyes respectively said connection
possibility (41) and ultimately between said wedges
(20).

Kit of claim 9, wherein said devices to regulate the
distance comprise a telescope bar whose ends are
designated for establishing a connection between
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