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(54) TRAININGSGERAT

(57)  Trainingsgerat (1) zur Erweiterung der Beweg-
lichkeit eines Trainierenden, aufweisend:

- eine erste (2) und eine zweite FulRstitze (3),

- eine Fuhrungsschiene (4), an welcher die erste (2) und
zweite Ful3stiitze (3) verschieblich gelagert sind,

- eine Bremseinrichtung (5), mit welcher die Verschie-
bung der ersten (2) und zweiten Fulstiitze (3) entlang

der Fihrungsschiene (4) abbremsbar ist, wobei

- die Bremseinrichtung (5) ein Bremselement (6) auf-
weist, welches zum Abbremsen der Verschiebung der
ersten (2) und zweiten FuBstltze (3) entlang der Fih-
rungsschiene (4) auf eine im Wesentlichen konstante
Geschwindigkeit eingerichtet ist.
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Beschreibung

[0001] Die Erfindung betrifft ein Trainingsgerat zur Er-
weiterung der Beweglichkeit eines Trainierenden, auf-
weisend:

- eine erste und eine zweite Ful3stiitze,

- eine Fuhrungsschiene, an welcher die erste und
zweite Fullstiitze verschieblich gelagert sind,

- eine Bremseinrichtung, mit welcher die Verschie-
bung der ersten und zweiten FuBstiitze entlang der
Fihrungsschiene abbremsbar ist.

[0002] Eine solche Vorrichtung ist insbesondere aus
der WO 0126746 A1 bekannt.

[0003] Die korperliche Beweglichkeit bzw. der Bewe-
gungsumfang (engl. "range of motion", kurz ROM) stellt
einen bedeutenden funktionellen Parameter dar, welcher
fur einige sportliche Disziplinen leistungsbestimmend,
fur beinahe alle anderen bei mangelnder Auspragung
leistungslimitierend wirkt. Eine ausreichende Bewegli-
chkeitist aber nicht nur fiir sportliche Leistungen sondern
auch flr Aktivitdten des taglichen Lebens von Bedeu-
tung. Beispielsweise kann im fortgeschrittenen Leben-
salter die Beweglichkeit beeintrachtigt werden, wenn
nicht entsprechende Belastungsreize wie Dehnung und
vor allem Kraftigung ausgelibt werden. Eine einge-
schrankte Beweglichkeit begiinstigt das Auftreten von
Verletzungen der Muskulatur sowie des Kapselbandap-
parates und hemmt koordinative Fahigkeiten wie den
Gleichgewichtssinn, welcher fir die Unfall- bzw.
Sturzpravention eine oft entscheidende Rolle spielt. Wis-
senschaftlich gesehen ist der Kenntnisstand dariber,
was physiologisch gesehen gute Beweglichkeit aus-
macht, eher begrenzt. In dem Artikel Blazevich et al.
"Neuromuscular factors influencing the maximum stretch
limit of the human plantar flexors", J Appl Physiol (1985),
113(9):1446-55 (2012) wird die relative Bedeutung des
mechanischen Muskel - Sehnenapparates versus der
neuronalen Faktoren diskutiert. Das heil3t, eine bessere
Beweglichkeit hangt entweder von der physiologischen
Bereitschaft ab, Stressbelastungen zu tolerieren (Span-
nungsrezeptoren im Muskel bzw. Sehnenapparat) oder
von einem individuell unterschiedlichen Potential des
Muskel-Sehnengewebes auf eine Stressbelastung zu re-
agieren. Aus wissenschaftlichen Untersuchungen ist
zum einen bekannt, dass die Gelenkigkeit von den anat-
omischen Strukturen abhangt, welche - zumindestim Er-
wachsenenalter - durch Training nur minimal oder gar
nicht beeinflusst werden kdénnen, zum anderen aber
auch, dass verschiedenen Dehntechniken in jedem Leb-
ensalter zu Verbesserungen der Beweglichkeit filhren
koénnen. Der Artikel Franchi et al. "Architectural, function-
al and molecular responses to concentric and eccentric
loading in human skeletal muscle", Acta Physiol (Oxf),
210(3):642-54 (2014) zeigt, dass die Adaptation der
Lange der Muskelfasern (bzw. der Faserbiindel) von der
Art des Krafttrainingsreizes abhangt. Basierend auf ak-
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tuellen Trainingsstudien scheint exzentrisches Training
eher zur Zunahme der in Serie geschalteten Sarkomere
zu fuhren, wodurch die Muskelfaserlange (bzw. die
Lange der Muskelfaserblindel) zunimmt. Hingegen un-
terstltzt der Artikel Csapo et al. "Time kinetics of acute
changes in muscle architecture in response to resistance
exercise", J. Sci. Med. Sport., 14(3):270-4 (2011) die
These, dass konzentrisches Training eher die Zunahme
der parallelgeschalteten Sarkomere férdert, wodurch der
Muskelfiederungswinkel und der Muskelquerschnitt zu-
nimmt. Dies kann sogar zu einer Verkiirzung der involvi-
erten Muskelfaser fliihren (und damit den ROM ver-
mindern). Die Artikel Sharman et al. "Proprioceptive Neu-
romuscular Facilitation Stretching: Mechanisms and
Clinical Implications" Sport Med. 36(11): 929-939 (2006);
Rowlands et al. "Chronic flexibility gains: effect of iso-
metric contraction duration during proprioceptive neu-
romuscular facilitation stretching techniques”, Res. Q.
Exerc. Sport, 74(1):47-51 (2003) diskutieren uber die
physiologischen Mechanismen, welche zu einer Zu-
nahme des Bewegungsumfanges flihren. Diese Mecha-
nismen schliefen autogene Hemmung, reziproke Hem-
mung, Stress - Entspannung und Steuerimpuls Theorie
ein. Alle diese theoretischen Mechanismen beruhen auf
Reflexen, die auftreten, wenn Golgi-Sehnenrezeptoren
im gedehnten Muskel oder im antagonistischen Muskel
Dehnungsreize erkennen, welche potentielle Gefahren
fur den aktiven Bewegungsapparat darstellen und durch
entsprechende Dehnmethoden die Stresstoleranz tem-
porar erhéhen und somit zu einem erweiterten ROM
wahrend des Trainings und dadurch zu einer besseren
Trainingsleistung fihren kdnnen.

[0004] Die US 4,240,627 A offenbart eine Vorrichtung
zur Starkung der Bein- und Armmuskulatur, bei der der
Trainierende im Sitzen unter anderem Ab- und Addukto-
ren der Hiifte durch Anwenden der Kraft auf ein Beinstit-
zelement, das mit einem Flussigkeitswiderstandsele-
ment verbunden ist, in einem vorgegebenen Bewe-
gungsumfang starken kann. Allerdings erlaubt diese Vor-
richtung aufgrund einer konstanten auf die Beinmusku-
latur des Trainierenden einwirkenden Kraft kein Krafttrai-
ning der Abduktoren im vollen physiologisch méglichen
Bewegungsumfang. Dartber hinaus ist bei dieser Vor-
richtung bedingt durch das Trainieren im Sitzen keine
passive Komponente des Beweglichkeitstrainings vor-
handen. Weiterhin ist die Umsetzung der zur VergréRRe-
rung des Bewegungsumfangs fihrenden autogenen und
reziproken Hemmung mit dieser Vorrichtung nicht még-
lich, da die Bewegungsabfolge zwischen Anspannenund
Entspannen nicht gegeben ist. Zuallerletzt handelt es
sich bei dieser Vorrichtung um massive Aufbauten, die
keine hohe Mobilitat aufweisen und somit schwer trans-
portierbar sind.

[0005] Vorrichtungen zum passiven Trainieren der
Dehnfahigkeit der Beinmuskulatur bis zu einem
Spreizwinkel von 200° sind im Stand der Technik bekannt
(vgl. Dbeispielsweise DE 102011051473 B4, US
4,445,684 A, DE 9400596 U1, US 4,531,730 A, DE
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8813040 U1, US 5,620,404 A, US 4,506,884 und US
2009/298655). Der Einfluss auf den Spreizwinkel erfolgt
in allen diesen Vorrichtungen entweder durch Kurbeln
an einem Kurbelelement, durch Verstellen am Boden ab-
rollender Rollelemente oder durch Nutzung der Schwer-
kraft. Diese Systeme ermdglichen kein Krafttraining der
Hiftmuskulatur. Ebenso niitzen sie die Methode der re-
ziproken und autogenen Hemmung zur Erweiterung des
Bewegungsumfangs nicht. Demnach wird der aktive Be-
weglichkeitsumfang der Zielmuskulatur nicht erweitert.
[0006] Im Stand der Technik sind ebenso Vorrichtun-
gen bekannt, welche die reziproke Hemmung nutzen.
Durch einen elastischen Widerstand (vgl. US 5,725,462
A, US 2004053752, WO 0126746, US 7,438,673, US
2007179027) oder eine Bremsrolle (vgl. WO
2005049149) wird dabei der Abduktion (d.h. dem seitli-
chen Abwinkeln der Beine) entgegengewirkt und somit
ein Krafttrainingsreiz erzeugt. Bei unterschiedlich schwe-
ren und groRen Trainierenden fiihrt dies zu verschiede-
nen Belastungen bzw. Muskelleistungen, welche mogli-
cherweise zu hoch oder zu niedrig sein kénnen. Weiters
kann durch den stetig erhdhten Widerstand, bei steigen-
der Abduktion, kein maximaler Spreizwinkel erreicht wer-
den. Ebenso ist bei den bekannten Vorrichtungen kein
Mechanismus zur Ausnutzung der autogenen Hemmung
oder Krafttraining der Agonisten (zu dehnende Muskeln)
vorgesehen. Demnach finden keine oder nur geringe
physiologische Anpassungen (VergroRerung der Mus-
kellange) der Agonisten statt.

[0007] EsistAufgabe der Erfindung, zumindest einzel-
ne Nachteile des Standes der Technik zu lindern bzw.
zu beseitigen. Demnach soll vorzugsweise eine Star-
kung der Zielmuskulatur, ein Training mit hohem Kraft-
einsatz im vollen physiologischen Bewegungsumfang
und eine physiologische Verlangerung und temporare
Tonussenkung durch Reflexaktivierung der Zielmusku-
latur ermoglicht werden.

[0008] Diese Aufgabe wird durch ein Trainingsgerat
mit den Merkmalen von Anspruch 1 geldst. Bevorzugte
Weiterbildungen der Erfindung sind in den abhangigen
Anspriichen angegeben.

[0009] Erfindungsgemal weist die Bremseinrichtung
ein Bremselement auf, welches zum Abbremsen der Ver-
schiebung der ersten und zweiten Ful3stiitze entlang der
Fihrungsschiene durch den Trainierenden auf eine im
Wesentlichen konstante Geschwindigkeit eingerichtet
ist. Demnach ist das Bremselement dazu ausgebildet,
die Verschiebung der ersten und zweiten FuRstitze un-
abhangig von der vom Trainierenden aufgewandten
Kraft und in jeder Langsposition der ersten und zweiten
FufBstitze entlang der Fiihrungsschiene mit im Wesent-
lichen konstanter Geschwindigkeit der Verschiebung zu
ermdglichen. Zu diesem Zweck ist die erste und/oder die
zweite FuBstltze mit dem Bremselement verbunden. Je
nach Ausflihrung des Bremselements kann die maxima-
le Bremskraft des Bremselements, bis zu welcher eine
solche kraftunabhangige Verschiebung der FuRstiitzen
durch den Trainierenden ermdglicht wird, zumindest 500

10

15

20

25

30

35

40

45

50

55

Newton, vorzugsweise zumindest 1000 Newton, beson-
ders bevorzugt zumindest 2000 Newton, insbesondere
zumindest 3000 Newton, betragen. Damit kann ein Trai-
ning bis zur maximalen Muskelkraft des Trainierenden
ermdglicht werden, welche unter Berlicksichtigung des
Schwerkraftsanteils bei etwa 500 Newton liegen kann.
Je nach Ausfiihrung kann das Bremselementzudem eine
minimale Bremskraft von weniger als 40 Newton, vor-
zugsweise weniger als 30 Newton, insbesondere im We-
sentlichen 20 Newton bewirken. Mit dem erfindungsge-
mafRen Trainingsgerat wird somit ein isokinetischer Trai-
ningseffekt erzielt. Vorteilhaft ist dabei, dass das Kraft-
training unter Anwendung der maximalen Kraft bei jedem
Spreizwinkel des Trainierenden gewahrleistet werden
kann. Vorteilhafterweise wird eine temporére Erweite-
rung des Bewegungsumfangs (engl. "Range of Motion",
kurz ROM) erzielt, welche eine nachfolgende Trainings-
einheit effektiver macht. Durch das Krafttraining im vollen
Bewegungsumfang wird zudem eine dauerhafte physio-
logische Erweiterung des Bewegungsumfangs erreicht.
Fur die Zwecke dieser Offenbarung beziehen sich die
Orts- und Richtungsangaben, wie "horizontal" und "ver-
tikal", auf den Gebrauchszustand des Trainingsgerats 1
auf einem ebenen, horizontalen Untergrund.

[0010] GemaR einer besonders bevorzugten Ausfiih-
rung ist das Bremselement der Bremseinrichtung zum
Abbremsen einer Verschiebung der ersten und zweiten
FuRstiitze weg voneinander und einer Verschiebung der
ersten und zweiten FuBstlitze aufeinander zu doppelt-
wirkend ausgebildet ist. Bei dieser Ausfiihrung bewirkt
das Bremselement eine im Wesentlichen konstante Ge-
schwindigkeit der Verschiebung sowohl beim Auseinan-
derfiihren als auch beim Zusammenfiihren der ersten
und zweiten FuBstltze. Dies hat zur Folge, dass beim
Auseinanderfiihren der FuBstlitzen eine reziproke Hem-
mung und beim Zusammenfihren der Ful3stiitzen eine
autogene Hemmung in den Adduktoren des Trainieren-
den ermdglicht wird.

[0011] Zur Durchfiihrung eines isokinetischen Trai-
nings ist es glinstig, wenn das Bremselement zumindest
einen vorzugsweise hydraulischen Lineardéampfer, ins-
besondere einen Zylinder-Kolben-Dampfer, aufweist.
Derartige Linearddmpfer sind im Stand der Technik an
sich bekannt. In einer bevorzugten Ausfiihrung kann der
Lineardampfer einen Zylinder mit einem Druckraum, ei-
nen in dem Zylinder verschieblichen Kolben, eine Dros-
selbohrung und eine mit dem Kolben verbundene Kol-
benstange aufweisen. Solche Linearddmpfer ermogli-
chenin deren Betriebsbereich eine im Wesentlichen kon-
stante Vorschubgeschwindigkeit der Kolbenstange un-
abhangig von der auf die Kolbenstange ausgelibten
Langskraft. Im Fall eines doppeltwirkenden bzw. beid-
seitigen Lineardampfers wird eine im Wesentlichen kon-
stante Einfahr- und Ausfahrgeschwindigkeit der Kolben-
stange erzielt. Dadurch I&sst sich die Geschwindigkeit
der Verschiebung der ersten und zweiten FuRstiitze pra-
zise steuern.

[0012] In einer weiteren bevorzugten Ausfihrungs-
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form weist das Bremselement eine elektrische Brems-
einheit, insbesondere einen Stell- bzw. Servomotor, ein
Schrittmotor oder eine Wirbelstrombremse, auf.

[0013] In einer bevorzugten Ausfihrung weist das
Bremselement eine Einstellvorrichtung zum Einstellen
der im Wesentlichen konstanten Geschwindigkeit der
Verschiebung der ersten und zweiten FuRstiitze auf. Be-
vorzugt ist die Geschwindigkeit der Verschiebung der
ersten und zweiten Ful3stiitze auf einenim Wesentlichen
konstanten Wert zwischen 0,1 und 0,8 m/s (Meter pro
Sekunde), vorzugsweise auf im Wesentlichen 0,2 m/s,
einstellbar.

[0014] Im Fall des Linearddmpfers kann die Einstell-
vorrichtung zur VergroRerung bzw. Verringerung einer
Drosselbohrung des Lineardampfers eingerichtet sein.
In einer bevorzugten Ausfiihrungsform ist das Bremse-
lement frei von einer durch die Verschiebung der
FuBstiitze gespannten Feder, so dass die Verschiebung
unabhangig von der Langsposition der ersten und zwei-
ten Fulistutze ist.

[0015] In einer weiteren bevorzugten Ausfliihrungs-
form weist das Bremselement eine bedarfsweise zu- und
abschaltbare Feder auf. Im abgeschalteten Zustand der
Feder ist der isokinetische Trainingsmodus durchfihr-
bar, welcher zuvor beschrieben wurde. Im zugeschalte-
ten Zustand der Feder wird die Feder beim Auseinan-
derfuhren der ersten und zweiten FuBstlitze gespannt
und beim Zusammenfihren der ersten und zweiten
FufBstiitze entspannt. Bei diesem Trainingsmodus kann
die Abduktion erschwert und die Adduktion erleichtert
werden.

[0016] UmeingleichmaRiges Trainingzuermoglichen,
ist die erste Ful3stiitze in einer bevorzugten Ausfiihrung
mit dem Bremselement verbunden, wobei die zweite
FufBstiitze Gber eine Kopplungseinrichtung mitder ersten
FuBlstitze gekoppelt ist. Dadurch wird eine Verschie-
bung der ersten Fulstiitze in die eine Richtung in eine
entsprechende Verschiebung der zweiten FulRstiitze in
die entgegengesetzte Richtung umgewandelt.

[0017] Hinsichtlich einer konstruktiv einfachen Ausflh-
rung weist die Kopplungseinrichtung bevorzugt ein End-
loselement, insbesondere ein Seil oder einen Riemen,
auf.

[0018] Das Endloselement lauft bevorzugt um zwei
Umlenkrollen um, welche vorzugsweise an gegeniber-
liegenden Endbereichen der Flihrungsschiene angeord-
net sind.

[0019] Umdie Kopplungzwischen dererstenund zwei-
ten FuBstitze im Dauereinsatz zu gewahrleisten, ist be-
vorzugt eine Spanneinrichtung zum Spannen des End-
loselements vorgesehen. Die Spanneinrichtung kann mit
einer Umlaufrolle verbunden sein, um welche das End-
loselement umlauft. Bevorzugt weist die Spanneinrich-
tung ein Feststellelement zum Feststellen der Umlauf-
rolle in verschiedenen Langspositionen relativ zur Fih-
rungsschiene auf. Dariliber hinaus kann eine Langloch-
fuhrung an der Fihrungsschiene vorgesehen sein, mit
welcher eine Fuhrung der Spanneinrichtung beim Ein-
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stellen der Langsposition der Umlaufrolle erzielt wird.
[0020] Um die Ausfilhrung des Spagats an dem Trai-
ningsgerat zu erleichtern, weist die erste und zweite
FuRstitze in einer bevorzugten Ausfiihrung jeweils eine
FuBaufnahmeeinheit zur Aufnahme eines FuRes des
Trainierenden und eine Gleiteinheit zur verschieblichen
Lagerung an der Fihrungsschiene auf, wobei eine Kipp-
einrichtung zur kippbaren Anordnung der FuBaufnahme-
einheit an der Gleiteinheit vorgesehen ist.

[0021] Umdie Stabilitdtdes Trainierenden beider Aus-
fuhrung des Spagats an dem Trainingsgerat zu gewahr-
leisten, ist bevorzugt ein Dampfer, insbesondere ein Ra-
dialddmpfer, zur Dampfung der Verkippung der FuRauf-
nahmeeinheit gegentiber der Gleiteinheit vorgesehen.
[0022] Um die Ausflihrung eines Seitspagats und ei-
nes Langsspagats an demselben Trainingsgerat zu er-
moglichen, weist die FuBaufnahmeeinheit bevorzugt ein
FuBaufnahmeelement mit einer Aufstandsflache fir den
Trainierenden, ein Lagerelement zur kippbaren Lage-
rung an der Gleiteinheit und ein Drehlager zwischen dem
FuRaufnahmeelement und dem Lagerelement auf, wo-
bei das FuRaufnahmeelement mittels des Drehlagers um
eine im Gebrauchszustand im Wesentlichen vertikale
Drehachse drehbar an dem Lagerelement gelagert ist.
[0023] Um eine stabile Anordnung der Fustiitzen bei
den verschiedenen Ubungen zu erméglichen, ist bevor-
zugt eine Arretiereinrichtung zum Arretieren des FuRauf-
nahmeelements jeweils in einer im Wesentlichen senk-
recht zur Richtung der Langsachse der Fiihrungsschiene
angeordneten ersten Stellung zur Ausflihrung eines Seit-
spagats und einer im Wesentlichen in Richtung der
Langsachse der Fihrungsschiene angeordneten zwei-
ten Stellung zur Ausfiihrung eines Langsspagats vorge-
sehen ist.

[0024] In einer bevorzugten Ausfliihrungsform weist
die Arretiereinrichtung zumindest einen insbesondere
mit dem Fuflaufnahmeelement verbindbaren Haltebol-
zen, ein erstes Halteloch insbesondere an dem Lagere-
lement zum Durchtritt des Haltebolzens in der ersten
Stellung und ein zweites Halteloch insbesondere an dem
Lagerelement zum Durchtritt des Haltebolzens in der
zweiten Stellung auf. Alternativ kann der Haltebolzen an
dem Lagerelement und das erste und zweite Halteloch
an dem FuRBaufnahmeelement vorgesehen sein.

[0025] Um eine leichtgangige Fiihrung der ersten und
zweiten Ful3stiitze entlang der Flihrungsschiene zu er-
moglichen, weist die Gleiteinheit bevorzugt ein im Quer-
schnittim Wesentlichen U-férmiges Gleitelement auf, an
welchem vorzugsweise zwei obere Laufrollen zum Ab-
rollen an oberen Fuhrungsflachen der Fiihrungsschiene
und zwei untere Laufrollen zum Abrollen an unteren Fuh-
rungsflachen der Fiihrungsschiene angebracht sind.
[0026] Um den Transport des Trainingsgerats zu er-
leichtern, weist die FUhrungsschiene bevorzugt einen
ersten Fuhrungsteil fur die erste FuRstitze, einen zwei-
ten Fuhrungsteil fir die zweite FuRstiitze und einen Zwi-
schenteil zwischen dem ersten Fihrungsteil und dem
zweiten Fuhrungsteil auf, wobei der erste Fihrungsteil
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und/oder der zweite Fuhrungsteil von einer Gebrauchs-
stellung in eine Transportstellung verschwenkbar an
dem Zwischenteil befestigt ist.

[0027] Uminsbesondere die Adduktion der Beine (d.h.
das seitliche Heranflihren der Beine) zu erleichtern, ist
bevorzugt zumindest eine Halteeinheit mit einem Halte-
griff vorgesehen, wobei vorzugsweise die Halteeinheit
Uber ein Gelenk verschwenkbar an dem Zwischenteil be-
festigt ist.

[0028] Der Transportdes Trainingsgerats kannzudem
dadurch erleichtert werden, dass zumindest eine Rollein-
heit zum Abrollen beim Transport vorgesehen ist, welche
vorzugsweise an einer im Gebrauchszustand vom Un-
tergrund abgewandten Oberseite der Flihrungsschiene
angeordnet ist.

[0029] Die Erfindung wird nachstehend anhand eines
bevorzugten Ausfiihrungsbeispiels, auf das sie jedoch
nicht beschrankt sein soll, weiter erlautert. In der Zeich-
nung zeigt:

Fig. 1 ein erfindungsgeméafRes Trainingsgerat in
Draufsicht;

Fig. 2 einen Schnitt entlang der Linie A-A in Fig. 1;
Fig. 3 einen Schnitt entlang der Linie B-B in Fig. 1;

Fig. 4 eine schaubildliche Ansicht des Trainingsge-
rats gemal Fig. 1 bis 3;

Fig. 5 eine Ansicht des Trainingsgerats gemaR Fig.
1 bis 4 beim Zusammenklappen des Trainingsgerats
fir den Transport;

Fig. 6 eine Ansicht des Trainingsgerats gemaR Fig.
1 bis 5 im zusammengeklappten Zustand;

Fig. 7 eine auseinandergezogene Ansicht einer
FulBlstiitze des Trainingsgerats geman Fig. 1 bis 6;

Fig. 8 eine Schnittansicht der FuBstlitze geman Fig.
7

Fig. 9 eine auseinandergezogene Ansicht einer
Spanneinrichtung des Trainingsgerats gemaf Fig.
1 bis 8; und

Fig. 10 eine Schnittansicht der Spanneinrichtung ge-
manR Fig. 9.

[0030] Fig. 1 zeigt ein Trainingsgerat 1, mit welchem
sowohl kurzzeitig fir eine nachfolgende Trainingseinheit
als auch langfristig fiir eine Verbesserung der Beweg-
lichkeit eines Trainierenden gesorgt werden kann. Das
Trainingsgerat 1 weist eine erste Fulstiitze 2 und eine
zweite FuBstiitze 3 auf, welche im Wesentlichen ident
ausgebildet sind. Die erste Fulistiitze 2 und die zweite
Fufistiitze 3 sind entlang einer Fiihrungsschiene 4 linear
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verschieblich gelagert. Weiters isteine Bremseinrichtung
5 vorgesehen, mit welcher die Verschiebung der ersten
FuRstitze 2 und der zweiten Ful3stlitze 3 entlang der
Flhrungsschiene 4 aufgrund einer Kraftausiibung des
Trainierenden abbremsbar ist.

[0031] Wie insbesondere aus Fig. 2 ersichtlich, weist
die Bremseinrichtung 5 ein Bremselement 6 auf, welches
der Verschiebung der ersten 2 und zweiten Ful3stiitze 3
entlang der Fuhrungsschiene 4 derart entgegenwirkt,
dass die erste 2 und zweite FuBstiitze 3 unabhangig von
der Kraftaufbringung des Trainierenden mit im Wesent-
lichen konstanter Geschwindigkeit auseinander bewegt
oder zusammengefiihrt werden. Demnach ist das Brem-
selement 6 der Bremseinrichtung 5 in der gezeigten Aus-
fuhrung doppeltwirkend ausgebildet.

[0032] Wie insbesondere aus Fig. 2 ersichtlich, weist
das Bremselement 6 zumindest einen, in der gezeigten
Ausflhrung zwei, hydraulische Lineardampfer 7, 8 auf,
welche jeweils als Zylinder-Kolben-Dampfer mit einem
Zylinder 7a, 8a und einer Kolbenstange 7b, 8b ausgefiihrt
sind. An den Zylinder 7a des einen Linearddmpfers 7 ist
die Kolbenstange 8b des anderen Lineardampfers 8 an-
geschlossen. Anstelle der hintereinander angeordneten
Lineardampfer 7, 8 kénnte auch ein einzelner, langerer
Lineardampfer verwendet werden (nicht gezeigt).
[0033] Die erste Fustiitze 2 ist (iber einen Sperrbol-
zen 9 mit dem Bremselement 6, hier der Kolbenstange
7b des Lineardampfers 7, verbunden. Die zweite
FuRstitze 3 ist Uber eine Kopplungseinrichtung 10 mit
der ersten FuBstlitze 2 verbunden. Die Kopplungsein-
richtung 10 weist ein Endloselement 11 in Form eines
Seils auf, welches um zwei Umlenkrollen 12 an gegen-
Uberliegenden Endbereichen der Flhrungsschiene 4
umlauft. Die Umlenkrollen 12 sind an gegeniberliegen-
den Endbereichen der Flihrungsschiene 4 angeordnet.
[0034] Das Trainingsgerat 1 weist zudem zwei Halte-
einheiten 13firden Trainierenden auf. Jede Halteeinheit
13 weist einen Haltegriff 14, einen Stander 15 und eine
Hoéhenverstelleinrichtung 15a auf. Die Stander 15 sind
an Seitenelementen 16 angebracht, welche mit der Fiih-
rungsschiene 4 verbunden sind.

[0035] Wie aus Fig. 4 bis 6 ersichtlich, weist die Fih-
rungsschiene 4 einen ersten Flhrungsteil 17 fir die erste
FuRstitze 2, einen zweiten Fihrungsteil 18 flr die zweite
FuBstitze 3 und einen Zwischenteil 19 zwischen dem
ersten Fuhrungsteil 17 und dem zweiten Fuhrungsteil 18
auf. Der erste Fihrungsteil 17 und der zweite Flihrungs-
teil 18 sind jeweils gelenkig an dem Zwischenteil 19 ge-
lagert, so dass der erste Flhrungsteil 17 und der zweite
FlUhrungsteil 18 jeweils von einer Gebrauchsstellung
(vgl. Fig. 4) in eine Transportstellung (vgl. Fig. 6) ver-
schwenkbar sind. Fig. 5 zeigt eine Zwischenstellung zwi-
schen der Gebrauchsstellung gema Fig. 4 und der
Transportstellung gemaR Fig. 6. In der Gebrauchsstel-
lung ist der erste FUhrungsteil 17 in Verlangerung des
zweiten Flhrungsteils 18 angeordnet. In der Transport-
stellung sind der erste 17 und zweite Fihrungsteil 18
parallel nebeneinander angeordnet. Zur Uberfithrung in
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die Transportstellung werden der erste 17 und zweite
Fihrungsteil 18 jeweils um im Wesentlichen 90° ver-
schwenkt. Darlber hinaus sind die Seitenteile 16 der Hal-
teeinheiten 13 jeweils Uber ein Gelenk 21 (vgl. Fig. 3)
verschwenkbar an dem Zwischenteil 19 befestigt. Da-
durch kénnen die Seitenteile 16 jeweils um im Wesent-
lichen 90° auf die zusammengeklappten Fiihrungsteile
17, 18 geklappt werden.

[0036] Weiters ist an der Oberseite der Fihrungs-
schiene 3 eine Rolleinheit 22 zum Abrollen des Trainings-
gerats 1 am Untergrund in der Transportstellung vorge-
sehen.

[0037] Wie aus Fig. 7, 8 ersichtlich, weist die erste
FuBstlitze 2 - die zweite FuBstiitze 3 ist entsprechend
aufgebaut - eine FuBaufnahmeeinheit 23 zur Aufnahme
eines Fulles des Trainierenden und eine Gleiteinheit 24
zur verschieblichen Lagerung der Ful3stiitze 2 an der
Fihrungsschiene 4 auf. Zudem ist eine Kippeinrichtung
25 zur kippbaren Anordnung der FuRBaufnahmeeinheit
23 an der Gleiteinheit 24 um eine im Wesentlichen senk-
recht zur Langsrichtung der Flhrungsschiene 4, in hori-
zontaler Ebene verlaufende Schwenkachse vorgese-
hen. Die Kippeinrichtung 25 weist einen ersten Lager-
bock 26 an der Gleiteinheit 24, einen zweiten 27 und
dritten Lagerbock 28 an der FuRaufnahmeeinheit 23 und
einen durch den ersten 26, zweiten 27 und dritten Lager-
bock 28 ragenden Schwenkbolzen 29 auf. Zwischen der
FuRaufnahmeeinheit 23 und der Gleiteinheit 24 ist wei-
ters ein Dampfer 30 in Form eines Radialdampfers vor-
gesehen, mit welchem die Verkippung der FufRaufnah-
meeinheit 23 gegeniber der Gleiteinheit 24 gedampft
bzw. gebremst wird.

[0038] Die FuRaufnahmeeinheit 23 weist ein FuRauf-
nahmeelement 31 mit einer Aufstandsflache 32 fiir den
Trainierenden, einer FulRhalterung 33 zur seitlichen Ein-
grenzung des FuBes und zwei Befestigungslaschen 34
zur Fixierung des FulRes an der Aufstandsflache 32 auf.
Zudem weist das FulRaufnahmeelement 31 ein Lagere-
lement 35 zur kippbaren Lagerung an der Gleiteinheit 24
und ein Drehlager 36 zwischen dem FuRBaufnahmeele-
ment 31 und dem Lagerelement 35 auf. Das FuRaufnah-
meelement 31 ist mittels des Drehlagers 36 um eine im
Gebrauchszustand im Wesentlichen vertikale Drehach-
se drehbar an dem Lagerelement 35 verschwenkbar, um
die erste 2 und zweite Ful3stiitze 3 fiir die Ausiibung eines
Seitspagats im Wesentlichen senkrecht zur Fiihrungs-
schiene 4 oder fur die Ausiibung eines Langsspagats im
Wesentlichen in Richtung der Filhrungsschiene 4 anord-
nen zu kénnen.

[0039] Die Gleiteinheit 24 weist ein im Querschnitt im
Wesentlichen U-férmiges Gleitelement 37 auf, an wel-
chem zwei obere Laufrollen 38 zum Abrollen an oberen
Fihrungsflachen 39 der Fiihrungsschiene 4 und zwei un-
tere Laufrollen 40 zum Abrollen an unteren Fihrungsfla-
chen 41 der FUihrungsschiene 4 angebracht sind.
[0040] Das Trainingsgerat 1 weist zudem eine Arre-
tiereinrichtung 42 zum Arretieren des FuRaufnahmeele-
ments 31 jeweils in einer im Wesentlichen senkrecht zur
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Langsachse der Fihrungsschiene 4 angeordneten ers-
ten Stellung (vgl. Fig. 1 bis 8) zur Ausfliihrung eines Seit-
spagats und einer im Wesentlichen in Richtung der
Langsachse der Fihrungsschiene 4 angeordneten zwei-
ten Stellung zur Ausflhrung eines Langsspagats auf
(nicht gezeigt). In der gezeigten Ausfiihrung weist die
Arretiereinrichtung 42 zumindest einen mit dem FuRauf-
nahmeelement 31 verbindbaren Haltebolzen 43, ein ers-
tes Halteloch 44 an dem Lagerelement 35 zum Durchtritt
des Haltebolzens 43 in der ersten Stellung und ein zwei-
tes Halteloch 44 (vgl. Fig. 8) an dem Lagerelement 35
zum Durchtritt des Haltebolzens 43 in der zweiten Stel-
lung auf.

[0041] Fig. 9, 10 zeigt ein Abschlussteil 45 an einem
Endbereich der Fuhrungsschiene 4, an welchem eine
Spanneinrichtung 46 zum Spannen des um die Umlen-
krollen 12 gefiihrten Endloselements 11 angebracht ist.
Die Spanneinrichtung 46 weist ein Feststellelement 47
mit einem Sterngriff 48 auf, der mit einer Schraube 49
verbunden ist. Die Schraube 49 durchsetzt die Umlenk-
rolle 12 und ein Langloch 50 an dem Abschlussteil 45
der Fuihrungsschiene 4. In der gezeigten Ausflihrung ist
zudem eine Stellschraube 51 vorgesehen, welche in ein
Mitnahmeelement 52 eindrehbar ist. Das Mithnahmeele-
ment 52 weist Flansche 53 mit (")ffnungen 54 auf, durch
welche die Schraube 49 gesteckt ist. Zum Spannen des
Endloselements 11 wird zun&chst die Stellschraube 51
betétigt, wobei die Umlenkrolle 12 in Langsrichtung ver-
stellt wird. Durch Festdrehen des Sterngriffs 48 an dem
Abschlussteil 45 kann die Umlenkrolle 12 im gespannten
Zustand des Endloselements 11 in der jeweiligen Langs-
position am Langloch 50 festgelegt werden.

Patentanspriiche

1. Trainingsgerat (1) zur Erweiterung der Beweglich-
keit eines Trainierenden, aufweisend:

- eine erste (2) und eine zweite Fulstitze (3),
- eine Fuhrungsschiene (4), an welcher die erste
(2) und zweite Fulistiutze (3) verschieblich ge-
lagert sind,

- eine Bremseinrichtung (5), mit welcher die Ver-
schiebung der ersten (2) und zweiten Ful3stiitze
(3) entlang der Fihrungsschiene (4) abbrems-
bar ist, dadurch gekennzeichnet, dass

- die Bremseinrichtung (5) ein Bremselement (6)
aufweist, welches zum Abbremsen der Ver-
schiebung der ersten (2) und zweiten Ful3stiitze
(3) entlang der Fuhrungsschiene (4) auf eine im
Wesentlichen konstante Geschwindigkeit ein-
gerichtet ist.

2. Trainingsgerat (1) nach Anspruch 1, dadurch ge-
kennzeichnet, dass das Bremselement (6) der
Bremseinrichtung (5) zum Abbremsen einer Ver-
schiebung der ersten (2) und zweiten FuBstitze (3)
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weg voneinander und einer Verschiebung der ersten
(2) und zweiten Ful3stiitze (3) aufeinander zu dop-
peltwirkend ausgebildet ist.

Trainingsgerat (1) nach Anspruch 1 oder 2, dadurch
gekennzeichnet, dass das Bremselement (6) zu-
mindest einen vorzugsweise hydraulischen Linear-
dampfer (7), insbesondere einen Zylinder-Kolben-
Dampfer, aufweist.

Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 1 bis
3, dadurch gekennzeichnet, dass die erste
Fufistitze (2) mit dem Bremselement (6) verbunden
ist, wobei die zweite FuBstltze (3) Uber eine Kopp-
lungseinrichtung (10) mit der ersten FuRstitze (2)
gekoppelt ist.

Trainingsgerat (1) nach Anspruch 4, dadurch ge-
kennzeichnet, dass die Kopplungseinrichtung (10)
ein Endloselement (11), insbesondere ein Seil oder
einen Riemen, aufweist.

Trainingsgerat (1) nach Anspruch 5, dadurch ge-
kennzeichnet, dass das Endloselement (11) um
zwei Umlenkrollen (12) umlauft, welche vorzugswei-
se an gegeniberliegenden Endbereichen der Fih-
rungsschiene (4) angeordnet sind.

Trainingsgerat (1) nach Anspruch 5 oder 6, dadurch
gekennzeichnet, dass eine Spanneinrichtung (47)
zum Spannen des Endloselements vorgesehen ist.

Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 1 bis
7, dadurch gekennzeichnet, dass die erste (2) und
zweite FuBstitze (3) jeweils eine FulRaufnahmeein-
heit (23) zur Aufnahme eines FulRes des Trainieren-
den und eine Gleiteinheit (24) zur verschieblichen
Lagerung an der Fihrungsschiene (4) aufweist, wo-
bei eine Kippeinrichtung (25) zur kippbaren Anord-
nung der FuBaufnahmeeinheit (23) an der Gleitein-
heit (24) vorgesehen ist.

Trainingsgerat (1) nach Anspruch 8, dadurch ge-
kennzeichnet, dass ein Dampfer (30), insbesonde-
re ein Radialdampfer, zur Dampfung der Verkippung
der FuRaufnahmeeinheit (23) gegeniber der Gleit-
einheit (24) vorgesehen ist.

Trainingsgerat (1) nach Anspruch 8 oder 9, dadurch
gekennzeichnet, dass die FuRaufnahmeeinheit
(23) ein FuBaufnahmeelement (31) mit einer Auf-
standsflache (32) fiir den Trainierenden, ein Lage-
relement (35) zur kippbaren Lagerung an der Gleit-
einheit (24) und ein Drehlager (36) zwischen dem
FuBaufnahmeelement (31) und dem Lagerelement
(35) aufweist, wobei das FulRaufnahmeelement (31)
mittels des Drehlagers (36) um eine im Gebrauchs-
zustand im Wesentlichen vertikale Drehachse dreh-
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1.

12.

13.

14.

15.

bar an dem Lagerelement (35) gelagert ist.

Trainingsgerat (1) nach Anspruch 10, dadurch ge-
kennzeichnet, dass eine Arretiereinrichtung (42)
zum Arretieren des FuBaufnahmeelements (31) je-
weils in einer im Wesentlichen senkrecht zur Rich-
tung der Langsachse der Fiihrungsschiene (4) an-
geordneten ersten Stellung zur Ausflihrung eines
Seitspagats und einer im Wesentlichen in Richtung
der Langsachse der Flihrungsschiene (4) angeord-
neten zweiten Stellung zur Ausfiihrung eines Langs-
spagats vorgesehen ist, wobei bevorzugt die Arre-
tiereinrichtung (42) zumindest einen insbesondere
mit dem FuBaufnahmeelement (31) verbindbaren
Haltebolzen (43), ein erstes Halteloch (44) insbeson-
dere an dem Lagerelement (35) zum Durchtritt des
Haltebolzens (43) in der ersten Stellung und ein
zweites Halteloch (45) insbesondere an dem Lage-
relement (35) zum Durchtritt des Haltebolzens (43)
in der zweiten Stellung aufweist.

Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 8 bis
11, dadurch gekennzeichnet, dass die Gleiteinheit
(24) ein im Querschnitt im Wesentlichen U-férmiges
Gleitelement (37) aufweist, an welchem vorzugswei-
se zwei obere Laufrollen (38) zum Abrollen an obe-
ren Fihrungsflachen (39) der Fiihrungsschiene und
zwei untere Laufrollen (40) zum Abrollen an unteren
Fuhrungsflachen (341) der Fihrungsschiene (4) an-
gebracht sind.

Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 1 bis
12, dadurch gekennzeichnet, dass die Fiihrungs-
schiene (4) einen ersten Fihrungsteil (17) fir die
erste Ful3stiitze (2), einen zweiten Fiihrungsteil (18)
fur die zweite FuBstltze (3) und einen Zwischenteil
(19) zwischen dem ersten Flihrungsteil (2) und dem
zweiten Fihrungsteil (3) aufweist, wobei der erste
Fihrungsteil (2) und/oder der zweite Fuhrungsteil (3)
von einer Gebrauchsstellung in eine Transportstel-
lung verschwenkbar an dem Zwischenteil (19) be-
festigt ist.

Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 1 bis
13, dadurch gekennzeichnet, dass zumindesteine
Halteeinheit (13) mit einem Haltegriff (14) vorgese-
hen ist, wobei vorzugsweise die Halteeinheit (13)
Uber ein Gelenk (21) verschwenkbar an dem Zwi-
schenteil (19) befestigt ist.

Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 1 bis
14, dadurch gekennzeichnet, dass zumindesteine
Rolleinheit (22) zum Abrollen beim Transport vorge-
sehen ist, welche vorzugsweise an einer im Ge-
brauchszustand vom Untergrund abgewandten
Oberseite der Fuhrungsschiene (4) angeordnet ist.
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