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(54) TRAININGSVORRICHTUNG

(67)  Eine Trainingsvorrichtung zum Erhalten oder
Verbessern der korperlichen Leistungsfahigkeit umfasst
einen ersten Hauptkorper (1) und einen zweiten Haupt-
kérper (2), wobei der erste Hauptkdrper (1) und der zwei-
te Hauptkorper (2) in mindestens einer Betatigungsrich-
tung der Trainingsvorrichtung zum Trainieren eines Be-
nutzers manuell relativ zueinander beweglich sind. Fer-

ner hat die Trainingsvorrichtung mindestens eine zwi-
schen dem ersten Hauptkérper (1) und dem zweiten
Hauptkorper (2) wirksame Dampfungseinrichtung (3)
zum Dampfen einer Relativbewegung zwischen dem
ersten Hauptkorper (1) und dem zweiten Hauptkorper
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Beschreibung

[0001] Die vorliegende Erfindung nimmt die Prioritat
der deutschen Patentanmeldungen DE 10 2016 220
416.5 und DE 10 2017 203 733.4 in Anspruch, deren
Inhalte durch Bezugnahme hierin aufgenommen wird.
[0002] Die Erfindung betrifft eine Trainingsvorrichtung
zum Erhalten und Verbessern einer korperlichen Leis-
tungsfahigkeit eines Benutzers. Ferner richtet sich die
Erfindung auf eine Trainingsstation mit mindestens einer
solchen Trainingsvorrichtung. Die Erfindung ist auer-
dem auf eine Verwendung der Trainingsvorrichtung ge-
richtet.

[0003] Unter einer Trainingsvorrichtung wird hier ins-
besondere eine Vorrichtung verstanden, die im Fitness-
bereich, Sportbereich, Therapiebereich und/oder Reha-
bilitationsbereich anwendbar ist.

[0004] Trainingsvorrichtungen sind aus dem Stand der
Technik durch offenkundigen Vorbenutzung allgemein
bekannt. Diese sind oftmals aufwendig im Aufbau und
damit kostspielig. Haufig sind solche Trainingsvorrich-
tungen auch nicht sonderlich benutzerfreundlich und ef-
fizient, sodass diese langfristig nicht genutzt werden.
[0005] Der Erfindung liegt die Aufgabe zugrunde, die
Nachteile des Standes der Technik zu iberwinden. Ins-
besondere soll eine Trainingsvorrichtung geliefert wer-
den, die einerseits besonders benutzerfreundlich bzw.
effizient und andererseits duRerst funktionssicher ist. Ei-
ne entsprechende Trainingsstation soll aulRerdem ge-
schaffen werden.

[0006] Diese Aufgabe wird erfindungsgemaf durchdie
in den Ansprichen 1 und 17 sowie 19 angegebenen
Merkmale geldst. Der Kern der Erfindung liegt darin, dass
durch die mindestens eine Dampfungseinrichtung eine
beim Training auftretende Relativbewegung zwischen
den Hauptkérpern dampfbar ist, wodurch ein (Trai-
nings-)Widerstand bzw. eine Gegenkraft entstehtund ein
effizientes Training moglich ist.

[0007] Gunstigerweise ist die Trainingsvorrichtung in
einander gegensinnigen Betatigungsrichtungen beim
Training betatigbar, was im Vergleich zu entsprechend
Ublichen Trainingsvorrichtungen ein intensives Training
erlaubt. Bei der mindestens einen Betatigungsrichtung
handelt es sich beispielsweise um eine lineare Richtung
und/oder eine Drehrichtung. Beispielsweise ist der erste
Hauptkorper gegentiber dem zweiten Hauptkdrper in der
mindestens einen Betatigungsrichtung verlagerbar. Al-
ternativ ist der zweite Hauptkorper gegeniiber dem ers-
ten Hauptkdrper in der mindestens einen Betatigungs-
richtung verlagerbar. Alternativ sind der erste Hauptkor-
per und der zweite Hauptkdrper in der mindestens einen
Betatigungsrichtung zueinander verlagerbar.

[0008] Insbesondere ist mit der Trainingsvorrichtung
mindestens ein Korperteil eines Benutzers, wie dessen
Arm(e), Schulterbereich, Brustbereich, Nackenbereich,
Bein(e), Riicken und/oder Bauch, trainierbar.

[0009] Ginstigerweise istdie beim Training verrichtete
Arbeit abhangig von der relativen Verlagerungsstrecke
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zwischen dem ersten Hauptkérper und dem zweiten
Hauptkorper. Je groRer die bewaltigte relative Verlage-
rungsstrecke ist, desto groRer ist die verrichtete Arbeit
und damit auch das Training. Vorzugsweise liegt ein (di-
rekt) proportionaler Zusammenhang vor.

[0010] Gunstigerweise ist der erste Hauptkérper lang-
lich ausgefiihrt. Es ist von Vorteil, wenn der erste Haupt-
korper starr ist. Er ist beispielsweise als Stange, Rohr
oder dergleichen ausgeflhrt. Es ist zweckmaRig, wenn
der erste Hauptkdrper eine Lange zwischen 30 cm und
60 cm hat.

[0011] Es ist zweckmaRig, wenn der zweite Hauptkor-
per langlich ausgefihrt ist. Vorzugsweise ist der zweite
Hauptkorper starr. Zum Beispiel ist dieser als Stange,
Rohr oder dergleichen ausgebildet. Es ist zweckmaRig,
wenn der zweite Hauptkdrper eine Lange zwischen 30
cm und 60 cm hat.

[0012] Die Trainingsstation ist insbesondere eine sta-
tionare Multifunktions-Trainingsstation, die eine Durch-
fuhrung einer Vielzahl unterschiedlicher Trainingsiibun-
gen fur ein ganzheitliches Training erlaubt. Diese hat bei-
spielsweise eine Butterflyeinrichtung, eine Bankdriick-
einrichtung, eine Beinstreckeinrichtung und/oder min-
destens eine Zugeinrichtung fur Bizeps-, Trizeps-, Latis-
simus-, Riicken- und/oder Beintraining. Die mindestens
eine eingesetzte Trainingsvorrichtung sorgt flr einen
(Trainings-) Widerstand bzw. eine Gegenkraft beim
Durchfiihren des Trainings.

[0013] Weitere vorteilhafte Ausgestaltungen der Erfin-
dung sind in den Unteranspriichen angegeben.

[0014] Der erste Griffgemafl dem Unteranspruch 2 bil-
det gunstigerweise einen Haltegriff und/oder Betati-
gungsgriff zum Halten bzw. Betatigen der Trainingsvor-
richtung. Es ist ein Vorteil, wenn der erste Griff, insbe-
sondere werkzeuglos, abnehmbar bzw. austauschbar
ist.

[0015] GemaR dem Unteranspruch 2 bildet der zweite
Griff bevorzugt einen Haltegriff und/oder Betatigungsgriff
zum Halten bzw. Betétigen der Trainingsvorrichtung.
Ginstigerweise ist der zweite Griff, insbesondere werk-
zeuglos, abnehmbar bzw. austauschbar.

[0016] Der erste und/oder zweite Griff kann beispiels-
weise an dem ersten bzw. zweiten Hauptkdrper ausge-
bildet sein.

[0017] Gemal dem Unteranspruch 3 ist die mindes-
tens eine Dampfungseinrichtung an dem ersten Haupt-
korper befestigt. Dies erfolgt vorzugsweise durch Reib-
schluss, Formschluss und/oder Stoffschluss. Gulnstiger-
weise ist die mindestens eine Dampfungseinrichtung
drehfest und/oder axial gegenuber dem ersten Haupt-
korper fixiert. Alternativ ist die mindestens eine Damp-
fungseinrichtung an dem zweiten Hauptkdrper befestigt.
[0018] Die Ausgestaltung gemal dem Unteranspruch
4 fuhrt zu einer besonders belastbaren Verbindung zwi-
schen der mindestens einen Dampfungseinrichtung und
dem ersten Hauptkdrper.

[0019] Die Ausbildung gemal dem Unteranspruch 5
ist besonders funktionssicher.
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[0020] Die Trainingsvorrichtung gemal dem Unteran-
spruch 6 ist besonders funktionssicher und kostengiins-
tig herstellbar. Ferner ist eine solche Trainingsvorrich-
tung besonders leicht, was beim Trainieren als ange-
nehm empfunden wird. Beim Training tritt eine Reibungs-
wirkung auf. Anfangs wirkt insbesondere zwischen den
miteinander wechselwirkenden Reibflaichen Haftrei-
bung, die erst durch eine ausreichend grof3e, beim Trai-
ning erzeugte Kraft Uberwindbar ist. Eine solche Trai-
ningsvorrichtung kommt glinstigerweise ohne Trainings-
gewichte bzw. Trainingsfederelemente aus. Alternativ ist
die Dampfungseinrichtung als Pneumatikdampfungsein-
richtung oder Hydraulikddmpfungseinrichtung ausge-
fuhrt. Kombinationen sind alternativ moglich.

[0021] Die Reibungsarbeit bzw. das Training ist vor-
zugsweise abhangig von der bewaltigten relativen Ver-
lagerungsstrecke zwischen dem ersten Hauptkdrper und
dem zweiten Hauptkorper. Je gréRer die bewaltigte re-
lative Verlagerungsstrecke ist, desto groRer ist die Rei-
bungsarbeit. Ferner ist die Reibungsarbeit glinstigerwei-
se von einer Normalkraft abh&ngig, die zwischen der Rei-
bungsdampfungseinrichtung und dem mit dieser in Reib-
verbindung stehenden Hauptkdrper bzw. dessen Reib-
flache vorliegt. Es liegt vorzugsweise ein direkt proporti-
onaler Zusammenhang vor. Die Reibungskraft bzw. der
Reibwiderstand nimmt vorzugsweise linear mit der Nor-
malkraft zu.

[0022] Das mindestens eine Reibelement gemal dem
Unteranspruch 7 ist vorzugsweise ringférmig ausgeftihrt.
Es ist beispielsweise aus einem Gummimaterial oder ei-
nem entsprechenden Kunststoffmaterial gebildet. Zwi-
schen dem mindestens einem Reibelement und dem
zweiten Hauptkorper liegt glinstigerweise ein hoher Rei-
bungskoeffizient vor, der beispielsweise mindestens 0,2,
bevorzugter mindestens 0,3, betragt.

[0023] GemaR dem Unteranspruch 8 ist das mindes-
tens eine Reibelement in der mindestens einen Betati-
gungsrichtung, insbesondere stets, also vorzugsweise
ohne Freilaufbzw. Gber einen gesamten Betatigungsweg
der Trainingsvorrichtung, unbeweglich gegenliber dem
ersten Hauptkdrper gehalten. Ein, insbesondere kon-
stanter bzw. gleichmaRiger, Trainingswiderstand ist so
beim Training stets bei Betatigung der Trainingsvorrich-
tung langs der mindestens einen Betatigungsrichtung
bzw. Uber den gesamten Betatigungsweg gegeben.
[0024] Der mindestens eine Grundkdrper gemal dem
Unteranspruch 9 ist glinstigerweise rotationssymmet-
risch. Er hat bevorzugt mindestens eine Gas-Kommuni-
kations6ffnung, um einen Gasaustausch, insbesondere
Luftaustausch, zwischen den Hauptkérpern beim Trai-
ning zu erlauben. Es liegt so kein pneumatischer Wider-
stand beim Training vor. Das mindestens eine Reibele-
ment lauft vorzugsweise um den mindestens einen
Grundkorper.

[0025] Die Trainingsvorrichtung gemal dem Unteran-
spruch 10 liefert eine besonders hohe Trainingswirkung.
Glnstigerweise ist das mindestens eine Reibelement,
insbesondere stets, also vorzugsweise ohne Freilauf
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bzw. Uber einen gesamten Betatigungsweg der Trai-
ningsvorrichtung, axial und vorzugsweise auch drehfest
an dem mindestens einen Grundkdrper fixiert. Ein, ins-
besondere konstanter bzw. gleichmagiger, Trainingswi-
derstand liegt so stets bei Betatigung der Trainingsvor-
richtung l&ngs der mindestens einen Betéatigungsrich-
tung bzw. tiber den gesamten Betatigungsweg vor. Vor-
zugsweise umfasst der mindestens eine Grundkérper
mindestens eine Aufnahmeausnehmung zum Aufneh-
men des mindestens einen Reibelements. Die Trainings-
vorrichtung ermdglicht so eine aulerst sichere Anord-
nung des mindestens einen Reibelements an dem min-
destens einen Grundkdrper. Ginstigerweise ist das min-
destens eine Reibelement formschliissig in der mindes-
tens einen Aufnahmeausnehmung aufgenommen. Die
mindestens eine Aufnahmeausnehmung istinsbesonde-
re genau an das mindestens eine Reibelement bzw. an
dessen Abmessung/en angepasst. Die mindestens eine
Aufnahmeausnehmungist vorzugsweise als nach aulRen
offene Ringnut ausgefiihrt.

[0026] Die Trainingsvorrichtung gemaf dem Unteran-
spruch 11 ist duBerst benutzerfreundlich. Sie ist so bei-
spielsweise in Abhangigkeit einer Ubung bzw. eines phy-
sischen Zustands des Benutzers entsprechend im Trai-
ningswiderstand einstellbar. Die Trainingsvorrichtung ist
so auch von verschiedenen Benutzern nutzbar, die un-
terschiedlich kraftig sind bzw. mit sich unterscheidenden
Trainingswiderstdnden trainieren méchten. Es ist ein
Vorteil, wenn beispielsweise eine wirksame Reibungs-
kraft zwischen 10 N und 150 N einstellbar ist.

[0027] Der Trainingswiderstand ist beispielsweise
durch Einstellung einer Normalkraft einstellbar, die zwi-
schen dem mindestens einen Reibelement und dem mit
diesem in Reibverbindung stehenden Hauptkdrper vor-
herrscht. Alternativ oder zusétzlich ist der Trainingswi-
derstand durch, insbesondere groRenmafige, Verande-
rung der wirksamen Reibflache zwischen dem mindes-
tens einen Reibelement und dem mit diesem in Reibver-
bindung stehenden Hauptkdrper einstellbar. Beispiels-
weise sind mehrere Reibelemente vorhanden, wobei die
Anzahl der wirksamen Reibelemente in Abhangigkeit
des gewilinschten Trainingswiderstands einstellbar ist.
[0028] Guinstigerweise liegt beim Training mitder Trai-
ningsvorrichtung gemal dem Unteranspruch 12 wah-
rend der gesamten Betatigung der Trainingsvorrichtung,
also insbesondere auch wahrend einer Ruckfliihrbewe-
gung der Trainingsvorrichtung, ein im Wesentlichen
gleichmaRiger bzw. konstanter Trainingswiderstand vor,
was zu einer besonders langen und/oder im Wesentli-
chen gleichmaRigen Belastung der Trainingsvorrichtung
bzw. des Benutzers fiihrt. Eine quasi gleichzeitige Akti-
vierung gegeniberliegender Muskeln bzw. -gruppen
bzw. mindestens eines Agonisten und des mindestens
einen zugehdrigen Antagonisten als Gegenspieler des
Benutzers ist so auch erreichbar, was ein besonders in-
tensives Training ergibt. Dies fiihrt beispielsweise zu ei-
ner besonders hohen Muskeldichte und/oder ein duerst
hohes Muskelvolumen. Langs eines gesamten ersten



5 EP 3 311 888 A1 6

Betatigungswegs in einer ersten Betatigungsrichtung
dampft glinstigerweise die mindestens eine Dampfungs-
einrichtung eine erste Relativbewegung zwischen den
beiden Hauptkdrpern, wahrend vorzugsweise langs ei-
nes gesamten zweiten Betdtigungswegs in einer zweiten
Betatigungsrichtung die mindestens eine Dampfungs-
einrichtung eine zweite Relativbewegung zwischen den
beiden Hauptkdérpern dampft. Die dabei auftretenden
Trainingswiderstande sind glinstigerweise konstantbzw.
identisch. Gunstigerweise ist die erste Betatigungsrich-
tung eine Ausziehrichtung der Trainingsvorrichtung,
wahrend die zweite Betatigungsrichtung eine Einfihr-
bzw. Rickflhrrichtung der Trainingsvorrichtung ist. Al-
ternativ ist die erste Betatigungsrichtung eine erste Dreh-
richtung, wahrend die zweite Betatigungsrichtung eine
Ruckfihrrichtung ist.

[0029] Ginstigerweise umfasst die Trainingsvorrich-
tung mindestens ein zwischen dem ersten Hauptkorper
und dem zweiten Hauptkdrper angeordnetes Fiihrungs-
teil zur Fihrung der Hauptkdrper relativ zueinander. Die
Trainingsvorrichtung ist so besonders benutzerfreund-
lich. Es ist von Vorteil, wenn das mindestens eine Fiih-
rungsteil rotationssymmetrisch ist. Vorzugsweise liegt
zwischen dem ersten Hauptkdrper und dem mindestens
einen Fihrungsteil ein niedriger Reibungskoeffizient vor,
der insbesondere kleiner als 0,3, bevorzugter kleiner als
0,2, ist. Das mindestens eine Fihrungsteil hat dazu giins-
tigerweise mindestens eine entsprechende Fiihrungsfla-
che bzw. Gleitflache. Es ist glinstigerweise an dem zwei-
ten Hauptkdrper befestigt. Eine umgekehrte Anordnung
ist alternativ moglich.

[0030] Die Trainingsvorrichtung gemal dem Unteran-
spruch 13 erlaubt ein besonders effizientes und ange-
nehmes Training. Eine platzsparende Aufbewahrung ist
moglich. Auf die Trainingsvorrichtung ist insbesondere
eine Druckkraftund/oder Zugkraft austibbar. Die mindes-
tens eine Dampfungseinrichtung dampft eine beim Trai-
ning auftretende lineare Relativbewegung zwischen den
Hauptkorpern.

[0031] Auch die Trainingsvorrichtung gemaf dem Un-
teranspruch 14 erlaubt ein besonders effizientes und an-
genehmes Training. Auf die Trainingsvorrichtung ist ins-
besondere eine Drehkraft, Torsionskraft bzw. ein ent-
sprechendes Moment austibbar. Die mindestens eine
Dampfungseinrichtung dampft eine beim Training auftre-
tende Drehrelativbewegung zwischen den Hauptkor-
pern. Ginstigerweise hat die Trainingsvorrichtung zwei
Griffe bzw. Griffbereiche mit zueinander senkrechten
Griffachsen. Der Trainingswiderstand der Trainingsvor-
richtung ist vorzugweise verstellbar, wie iber mindes-
tens eine Verstellschelle.

[0032] Die Trainingsvorrichtung gemal dem Unteran-
spruch 15 ist besonders einfach mitnehmbar und vielsei-
tig einsetzbar.

[0033] Das Grundgestell der Trainingsstation gemafn
dem Anspruch 17 hat glinstigerweise ein FuRgestell mit
mindestens einem Standful bzw. einer Standflache zur
Abstiitzung gegentiber einem Untergrund, wie einem Bo-
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den oder dergleichen. Das Grundgestell ist vorzugswei-
se starr.

[0034] Dasmindestens eine Betatigungselementistdi-
rekt oder indirekt an dem Grundgestell gelagert. Es ist
beispielsweise an dem Grundgestell schwenkbar, dreh-
bar und/oder verschiebbar gelagert. Vorzugsweise ist
das mindestens eine Betatigungselement arm-, hebel-
bzw. stangenartig ausgefiihrt. Es ist von Vorteil, wenn
das mindestens eine Betatigungselement starr ist. Glins-
tigerweise hat das mindestens eine Betatigungselement
mindestens eine Angriffsfliche bzw. einen Angriffskor-
per zum Angriff durch den Benutzer, insbesondere durch
mindestens ein Korperteil des Benutzers. Beispielsweise
greift ein Benutzer Uber seine mindestens einen Hand,
seinen mindestens einen Arm, seinen mindestens einen
Fu und/oder sein mindestens eines Bein dort bei Be-
nutzung der Trainingsstation an.

[0035] Gunstigerweise sind bei Einsatz der mindes-
tens einen Trainingsvorrichtung in einer Trainingsstation
anstelle von Griffen Anschlusskérper, wie Gelenkaugen,
vorhanden.

[0036] Es ist von Vorteil, wenn zwischen dem Grund-
gestell und dem mindestens einen Betatigungselement
mindestens eine Trainingsvorrichtung zum Sorgen fiir ei-
nen Trainingswiderstand angeordnet ist. Das Grundge-
stell und/oder das mindestens eine Betatigungselement
kénnen Bestandteil der mindestens einen Trainingsvor-
richtung sein.

[0037] Vorzugsweise tragt das Grundgestell mindes-
tens einen Sitz fiir den Benutzer. Diese Trainingsstation
erlaubt ein komfortables und ermiidungsfreies Training.
[0038] Die mindestens eine Arm-Trainingseinrichtung
gemal dem Unteranspruch 18 ist beispielsweise als
(Bank)drickeinrichtung, Presseinrichtung, Zugeinrich-
tung oder dergleichen ausgefiihrt.

[0039] Es ist von Vorteil, wenn die Trainingsstation
mindestens eine Anschnalleinrichtung zum Anschnallen
des Benutzers, insbesondere zum Fixieren eines Ober-
korpers des Benutzers, beim Training aufweist. So ist ein
besonders wirksames, sauberes und sicheres Training
moglich. Die mindestens eine Anschnalleinrichtung hat
vorzugsweise mindestens einen Brustgurt und/oder
Bauchgurt.

[0040] Die mindestens eine Bein-Trainingseinrichtung
gemal dem Unteranspruch 18 ist beispielsweise als
Beinstreckeinrichtung, Beinpresse, Wadenpresse, Bein-
beugeeinrichtung, Abduktoreneinrichtung, (Skilang)lauf-
einrichtung oder dergleichen ausgefihrt.

[0041] Die Trainingsstationistvorzugsweise bezuglich
einer Mittelebene symmetrisch ausgefiihrt. Sie hat vor-
zugsweise eine Langsrichtung und eine senkrecht zu die-
ser verlaufende Querrichtung. Die Langsrichtung verlauft
vorzugsweise in einer Blickrichtung eines Benutzers der
Trainingsstation.

[0042] Jede Trainingsstation ist besonders einfach
transportierbar. Sie hat ein sehr geringes Gewicht. Glins-
tigerweise ist jede Trainingsstation mit mindestens einer
Fahrrolle zum Verfahren derselben ausgestattet.
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[0043] Bei Nutzung der Trainingsvorrichtung gemafn
dem Unteranspruch 16 bzw. Anspruch 19 werden min-
destens ein Agonist und mindestens ein zugehdriger An-
tagonist als Gegenspieler des Benutzers trainiert. Ein
symmetrisches Training ist so mdglich. Gegeniberlie-
gende Muskeln bzw. Muskelgruppen des Benutzers sind
so trainierbar. Dies ist insbesondere der Fall, wenn die
Trainingsvorrichtung in zwei einander gegensinnigen
Betatigungsrichtungen betatigt wird.

[0044] Gunstigerweise ist mit den Trainingsvorrichtun-
gen bzw. Trainingsstationen ein konzentrisches isotoni-
sches Training durchfiihrbar. Unter gewissen Umstan-
den, wie bei sehr langsamen Training, ist ein isokineti-
sches Training mdglich. Gunstigerweise ist bei samtli-
chen Trainingsvorrichtungen bzw. Trainingsstationen
der (Trainings)widerstand einstellbar.

[0045] Nachfolgend werden unter Bezugnahme auf
die beigefligte Zeichnung bevorzugte Ausflihrungsfor-
men der Erfindung beispielhaft beschrieben. Dabei zei-
gen:
Fig. 1 eine Seitenansicht einer erfindungsgemalen
Trainingsvorrichtung gemaR einer ersten Aus-
fuhrungsform, die sich in ihrer ausgezogenen
Stellung befindet,

Fig. 2 einen Langsschnitt durch die in Fig. 1 gezeigte
Trainingsvorrichtung  entsprechend  der
Schnittlinie I-ll,

Fig. 3 eine Seitenansicht der in Fig. 1 und 2 veran-
schaulichten Trainingsvorrichtung, wobei sich
diese in ihrer zusammengeschobenen Stel-
lung befindet,

Fig. 4 einen Langsschnitt entsprechend der Schnitt-
linie IV-1V in Fig. 3,

Fig. 5 diein Fig. 2 als Einzelheit V gekennzeichnete
Dampfungseinrichtung der veranschaulichten
Trainingsvorrichtung,

eine perspektivische Ansicht einer erfin-
dungsgemalen Trainingsvorrichtung gemafn
einer zweiten Ausfliihrungsform,

Fig. 7 eine Seitenansicht einer erfindungsgemalen
Trainingsstation geman einer ersten Ausflh-
rungsform, die eine Bankdriickeinrichtung
und zwei Trainingsvorrichtungen gemaf Fig.
1 bis 5 umfasst,

Fig. 8 eine Seitenansicht einer erfindungsgemalen
Trainingsstation geman einer zweiten Ausfih-
rungsform, die eine alternative Bankdriickein-
richtung und zwei Trainingsvorrichtungen ge-
maf Fig. 1 bis 5 umfasst,
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Fig. 9 eine Vorderansicht einer erfindungsgemalen
Trainingsstation gemaR einer dritten Ausfih-
rungsform, die eine Seitendriickeinrichtung
und zwei Trainingsvorrichtungen geman Fig.
1 bis 5 umfasst,

Fig. 10  eine Seitenansicht einer erfindungsgemafien
Trainingsstation gemafR einer vierten Ausfiih-
rungsform, die eine Beinstreckeinrichtungund
zwei Trainingsvorrichtungen gemaf Fig. 1 bis
5 umfasst,

Fig. 11 eine Seitenansicht einer erfindungsgemafien
Trainingsstation, die eine Rumpfbeugeein-
richtung und zwei Trainingsvorrichtungen ge-
maR Fig. 1 bis 5 umfasst,

Fig. 12  eine Draufsicht auf eine erfindungsgemafie
Trainingsstation gemaR einer fiinften Ausfih-
rungsform, die eine Laufeinrichtung und zwei
Trainingsvorrichtungen gemafl Fig. 1 bis 5
umfasst, und

Fig. 13  eine Seitenansicht der in Fig. 12 gezeigten
Trainingsstation.

[0046] Einein den Fig. 1 bis 4 in ihrer Gesamtheit ver-
anschaulichte Trainingsvorrichtung umfasst ein erstes
langliches Hauptrohr 1 und ein zweites langliches Haupt-
rohr 2 sowie eine zwischen den Hauptrohren 1, 2 wirk-
same Reibungsdampfungseinrichtung 3. Die Hauptrohre
1, 2 sind teleskopierbar miteinander verbunden.

[0047] Das erste Hauptrohr 1 und das zweite Haupt-
rohr 2 sind von einem Benutzer (nicht dargestellt) Iangs
einer Langsachse 4 der Trainingsvorrichtung relativ zu-
einander gedampft unter Erzeugung eines Trainingswi-
derstands verschiebbar.

[0048] Das erste Hauptrohr 1 ist im Querschnitt kreis-
ringférmig. Es hat einen ersten Auendurchmesser DA1.
[0049] An einem Ende des ersten Hauptrohrs 1 ist ein
erster Griff 5 befestigt. Der erste Griff 5 ist sowohl dreh-
fest als auch axial gegeniiber dem ersten Hauptrohr 1
fixiert. Er erstreckt sich glinstigerweise senkrecht zu der
Langsachse 4.

[0050] Gegenlberliegend zudem ersten Griff 5istend-
seitig an dem ersten Hauptrohr 1 die Reibungsdamp-
fungseinrichtung 3 befestigt. Sie ist sowohl drehfest als
auch axial gegentiber dem ersten Hauptrohr 1 fixiert.
[0051] Die Reibungsdampfungseinrichtung 3 hat ei-
nen im Wesentlichen zylindrischen Grundkdorper 6, der
mit einem Eingreifbereich 7 in das erste Hauptrohr 1
formschlissig eingreift. Ansonsten steht der Grundkor-
per 6 axial gegentiber dem ersten Hauptrohr 1 vor, so
dass der Grundkdrper 6 quasi eine Verlangerung des
ersten Hauptrohrs 1 bildet. Der Grundkorper 6 steht au-
Rerdem geringfiigig radial gegeniiber dem ersten Haupt-
rohr 1 vor. Erist von einer Gas-Kommunikationséffnung
14 axial durchsetzt.
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[0052] An dem Grundkdrper 6 ist eine nach aulRen of-
fene, ringférmige Aufnahmeausnehmung 8 ausgebildet,
die in Richtung der Langsachse 4 beidseitig durch zu-
einander beabstandete Ringvorspriinge 9, 10 des
Grundkoérpers 6 begrenztist. Die Aufnahmeausnehmung
8 hat einen um die Langsachse 4 verlaufenden Grund
11, dessen konstanter Durchmesser in etwa stets dem
ersten AuRendurchmesser DA1 entspricht. Im Bereich
des Grunds 11 ist der Grundkérper 6 als Kreiszylinder
ausgefiihrt. Die Aufnahmeausnehmung 8 ist beabstan-
det zu dem ersten Hauptrohr 1 angeordnet.

[0053] In der Aufnahmeausnehmung 8 ist ein um-
fangsseitig geschlossenes Reibelement 12 aufgenom-
men, das radial gegeniiber den Ringvorspriingen 9, 10
nach auf3en vorsteht und an dem Grund 11 anliegt. Das
Reibelement 12 ist stets drehfest und axial gegeniiber
dem Grundkoérper 6 fixiert. Die Lange des Reibelements
12 in der Langsrichtung 4 entspricht dem Abstand der
Ringvorspriinge 9, 10 in der Langsrichtung 4. Das Rei-
belement 12 liegt stets beidseitig an den Ringvorsprin-
gen 9, 10 an. Es hat eine nach auflen gewandte, freie
Reibflache 13. Die Reibflache 13 beschreibt einen Au-
Rendurchmesser DA, der groRer als der erste Aulen-
durchmesser DA1 ist.

[0054] Daszweite Hauptrohr 2 istim Querschnitt kreis-
ringférmig. An dem zweiten Hauptrohr 2 ist an einem
Ende ein zweiter Griff 15 befestigt. Der zweite Griff 15
ist sowohl axial als auch drehfest gegeniiber dem zwei-
ten Hauptrohr 2 fixiert. Er erstreckt sich im Wesentlichen
senkrecht zu der Langsachse 4.

[0055] Das zweite Hauptrohr 2 hat einen zweiten In-
nendurchmesser DI2, der groRer als der erste AulRen-
durchmesser DA1 ist. Der zweite Innendurchmesser DI2
ist in etwa so groR wie der AuBendurchmesser DA des
Reibelements 12.

[0056] In montiertem Zustand der Trainingsvorrich-
tung befindet sich der Grundkdrper 6 zumindest
groRtenteils innerhalb des zweiten Hauptrohrs 2. Dabei
liegt das Reibelement 12 mit seiner Reibflache 13 innen-
seitig flachig an dem zweiten Hauptrohr 2 an, wo dieses
somit eine Reibflache 19 hat.

[0057] An dem zweiten Hauptrohr 2 ist gegeniberlie-
gend zu dem zweiten Griff 15 endseitig eine Fihrungs-
buchse 16 angeordnet. Die Fiihrungsbuchse 16 ist ge-
genlber dem zweiten Hauptrohr 2 sowohl axial als auch
drehfest fixiert. Sie liegt mit einer umlaufenden, inneren
Fihrungsflache bzw. Gleitfliche 17 aulRenseitig an dem
ersten Hauptrohr 1 an bzw. ist eng benachbart zu diesem
angeordnet. Die Fliihrungsbuchse 16 hat endseitig eine
nach radial aufRen vorspringende Ringschulter 18, die
gegenuberliegend zu dem zweiten Griff 15 an dem zwei-
ten Hauptrohr 2 endseitig anliegt.

[0058] Nachfolgend wird die Trainingsvorrichtung im
Einsatz beschrieben. Dabei wird beispielhaft von Fig. 1,
2 ausgegangen, die eine erste Endstellung der Trainings-
vorrichtung zeigen. Die Trainingsvorrichtung hat dabei
eine Gesamtlange, die zwischen 70 cm und 140 cm liegt.
[0059] Ein Benutzer der Trainingsvorrichtung greift mit
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jeder Hand einen der Griffe 5, 15. Die Griffe 5, 15 werden
zum Training von dem Benutzer aufeinanderzu gedruickt,
was zu einem Zusammenschieben der beiden Hauptroh-
re 1, 2 langs der Langsachse 4 in einer ersten Betati-
gungsrichtung der Trainingsvorrichtung fuhrt. Auf die
Trainingsvorrichtung wird so eine Kraft, insbesondere
Druckkraft, ausgelbt. Das Reibelement 12 wird dabei
stets gemeinsam mit dem ersten Hauptrohr 1 gegentber
dem zweiten Hauptrohr 2 verlagert und greift mit dessen
Reibflache 13 reibend innenseitigan dem zweiten Haupt-
rohr 2 bzw. dessen Reibflache 19 an. Dabei dampft bzw.
erschwert das Reibelement 12 diese Relativbewegung
zwischen den Hauptrohren 1, 2, was zu einem effizienten
Training, insbesondere mindestens einer ersten Muskel-
gruppe des Benutzers, fihrt. Dem Benutzer wird eine
Gegenkraft geliefert. Die Flihrungsbuchse 16 verhindert,
dass die Hauptrohre 1, 2 bei ihrer Relativbewegung zu-
einander verkippen.

[0060] Die Trainingsvorrichtung erreicht dann ihre zu-
sammengeschobene Stellung, die in Fig. 3, 4 gezeigt ist
und eine zweite Endstellung bildet. Die Trainingsvorrich-
tung hat dabei eine Gesamtlange, die zwischen 40 cm
und 80 cm liegt.

[0061] Die Griffe 5, 15 werden dann von dem Benutzer
auseinander gedriickt bzw. gezogen, was zu einem Aus-
ziehen der beiden Hauptrohre 1, 2 langs der Langsachse
4 in einer zweiten Betatigungsrichtung der Trainingsvor-
richtung fihrt. Die zweite Betatigungsrichtung ist gegen-
sinnig in Bezug auf die erste Betatigungsrichtung. Auf
die Trainingsvorrichtung wird eine Kraft, insbesondere
Zugkraft, ausgeiibt. Das Reibelement 12 wird dabei stets
gemeinsam wieder mit dem ersten Hauptrohr 1 gegen-
Uber dem zweiten Hauptrohr 2 verlagert und greift mit
dessen Reibflache 13 reibend innenseitig an dem zwei-
ten Hauptrohr 2 bzw. dessen Reibflache 19 an. Dabei
dampft bzw. erschwert das Reibelement 12 diese Rela-
tivbewegung zwischen den Hauptrohren 1, 2, was zu ei-
nem effizienten Training, insbesondere mindestens einer
zweiten Muskelgruppe des Benutzers, fihrt. Eine Ge-
genkraft wird geliefert. Die mindestens eine erste und
zweite Muskelgruppe unterscheiden sich voneinander.
Sie werden bevorzugt nach dem Gegenspielerprinzip
trainiert. Es handelt sich vorzugsweise um mindestens
einen Agonisten und mindestens einen zugehdrigen An-
tagonisten als Gegenspieler. Die aufzubringende Kraft
beim Ausziehen und Zusammenschieben der Hauptroh-
re 1, 2 istim Wesentlichen identisch. Die Flihrungsbuch-
se 16 verhindert, dass die Hauptrohre 1, 2 bei ihrer Re-
lativbewegung zueinander verkippen.

[0062] Die angegebene Betatigung der Trainingsvor-
richtung wird beliebig oft wiederholt. Dabei werden ins-
besondere die Arme, die Schultern, der Riicken und der
Brustbereich der trainierenden Person trainiert. Der Trai-
ningswiderstand ist vorzugsweise veranderbar.

[0063] Andere Ubungen sind mit der Trainingsvorrich-
tung alternativ durchfiihrbar. Beispielsweise kann auf
den einen Griff 5, 15 ein Ful des Benutzers gestellt wer-
den, wahrend auf den anderen Griff 15, 5 wieder ent-
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sprechende Kréafte von dem Benutzer ausgeiibt werden.
[0064] Beispielsweise kénnen Uber die Griffe 5, 15
auch Relativdrehbewegungen um die Ladngsachse 4 her-
beigefiihrtwerden, die Uiber das Reibelement 12 entspre-
chend gedampft werden.

[0065] Nachfolgend wird unter Bezugnahme auf Fig.
6 eine zweite Ausfiihrungsform der Trainingsvorrichtung
beschrieben, die ein Training mittels gedampfter Rela-
tivdrehbewegungen erlaubt. Identische Teile erhalten
dieselben Bezugszeichen wie bei der vorherigen Aus-
fuhrungsform, auf deren Beschreibung hiermit explizit
verwiesen wird. Funktionell gleichartige, aber konstruktiv
unterschiedliche Teile erhalten dieselben Bezugszei-
chen mit einem nachgeordneten "a".

[0066] Die Trainingsvorrichtung gemaR Fig. 6 umfasst
einen ersten langlichen Hauptkérper 1a. Auflerdem hat
die Trainingsvorrichtung ein zweites langliches Haupt-
rohr 2a sowie eine zwischen dem ersten Hauptkdrper 1a
und dem zweiten Hauptrohr 2a wirksame Reibungs-
dampfungseinrichtung 3a.

[0067] Der erste Hauptkérper 1a und das zweite
Hauptrohr 2a sind relativ zueinander verschwenkbar
bzw. verdrehbar.

[0068] Der erste Hauptkdrper 1a ist im Querschnitt
glnstigerweise kreisringférmig oder kreisférmig.

[0069] An einem freien Ende des ersten Hauptkorpers
1a ist ein erster Griff 5a befestigt. Der erste Griff 5a ist
sowohl drehfest als auch axial gegeniber dem ersten
Hauptkdrper 1 afixiert. Er erstreckt sich senkrecht zu der
Langsachse 4 bzw. zu dem ersten Hauptkérper 1a.
[0070] Andemersten Hauptkdrper 1aistdie Reibungs-
dampfungseinrichtung 3a angeordnet. Die Reibungs-
dampfungseinrichtung 3a ist sowohl drehfest als auch
axial gegenliber dem ersten Hauptkorper 1a fixiert. Die
Reibungsdampfungseinrichtung 3a hat mindestens ein
Reibelement 12a, das beispielsweise in einer entspre-
chenden Aufnahmeausnehmung in dem ersten Haupt-
korper 1a bzw. in einem an dem ersten Hauptkérper 1a
angeordneten Grundkdrper aufgenommen ist. Das Rei-
belement 12a ist glinstigerweise umfangsseitig ge-
schlossen und ist drehfest und axial gegentiber dem ers-
ten Hauptkorper 1a fixiert. Sofern das Reibelement 12a
in einer Aufnahmeausnehmung aufgenommen ist, steht
es glinstigerweise gegenilber dieser radial nach aulRen
vor. Das Reibelement 12a hat eine nach aulRen gewand-
te, freie Reibflache 13a.

[0071] Das zweite Hauptrohr 2a ist im Querschnitt
kreisringférmig. An dem zweiten Hauptrohr 2a ist um-
fangsseitig aulRen ein zweiter Griff 15a ausgebildet. Der
zweite Griff 15a erstreckt sich um die Langsachse 4 und
langs derselben.

[0072] In montiertem Zustand der Trainingsvorrich-
tung ist der erste Hauptkdrper 1a in dem zweiten Haupt-
rohr 2a aufgenommen. Dabei liegt das Reibelement 12a
mit seiner Reibfliche 13a innenseitig flachig an dem
zweiten Hauptrohr 2a an, wo dieses somit eine Reibfla-
che hat. Der erste Griff 5a befindet sich auRerhalb des
ersten Hauptkorpers 1a.
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[0073] Der erste Hauptkdrper 1a springt gegeniiber
der Reibungsdampfungseinrichtung 3a in das zweite
Hauptrohr 2a vor bzw. von dem ersten Griff 5a weg, so
dass der erste Hauptkorper 1a und das zweite Hauptrohr
2a zueinander gefiihrt sind und ein Verkippen derselben
zueinander ausgeschlossen ist.

[0074] Zwischen dem ersten Hauptkorper 1a und dem
zweiten Hauptrohr 2a ist ein Linearanschlag 20 mit einer
Ringschulter ausgebildet, die um die Langsachse 4 1auft
und ein Verschieben des ersten Hauptkérpers 1a und
des zweiten Hauptrohrs 2a langs der Langsachse 4 re-
lativ zueinander verhindert.

[0075] Der erste Hauptkérper 1a und das zweite
Hauptrohr 2a sind von einem Benutzer (nicht dargestellt)
um die Langsachse 4 der Trainingsvorrichtung relativ zu-
einander unter Erzeugung eines Trainingswiderstands
verschwenkbar bzw. verdrehbar. Eine Torsionsbewe-
gung ist so ausfiihrbar.

[0076] Im Einsatz greift ein Benutzer mit jeder Hand
einen der Griffe 5a, 15a. Guinstigerweise erstreckt sich
dann ein Griff 5a, 15a in einer horizontalen Richtung,
wahrend sich der andere Griff 15a, 5a in einer vertikalen
Richtung erstreckt. Die Trainingsvorrichtung ist als
Handgerat ausgefiihrt.

[0077] Die Griffe 5a, 15a werden zunachstin einer ers-
ten Relativ-Betatigungsrichtung um die Langsachse 4
verschwenkt. Auf die Trainingsvorrichtung wird so eine
Torsionskraft bzw. ein Drehmoment ausgetibt. Das Rei-
belement 12a liegt dabei reibend innenseitig an dem
zweiten Hauptrohr 2a bzw. dessen Reibflache an. Dabei
dampft bzw. erschwert das Reibelement 12a diese Re-
lativbewegung zwischen dem ersten Hauptkérper 1aund
dem zweiten Hauptrohr 2a, was zu einem effizienten
Training, insbesondere mindestens einer ersten Muskel-
gruppe des Benutzers, fihrt. Dem Benutzer wird eine
Gegenkraft geliefert.

[0078] Anschlielend werden die Griffe 5a, 15a um die
Langsachse 4 in einer zweiten Relativ-Betatigungsrich-
tung verschwenkt, die gegensinnig in Bezug auf die erste
Betatigungsrichtung ist. Auf die Trainingsvorrichtung
wird eine zweite Kraft, insbesondere Torsionskraft bzw.
ein Drehmoment, ausgelbt. Das Reibelement 12a greift
dabei wieder mit seiner Reibflache 13a reibend innen-
seitig an dem zweiten Hauptrohr 2a bzw. dessen Reib-
flache an. Dabei dampft bzw. erschwert das Reibelement
12adiese Relativbewegung zwischen dem ersten Haupt-
kérper 1a und dem zweiten Hauptrohr 2a, was zu einem
effizienten Training, insbesondere mindestens einer
zweiten Muskelgruppe des Benutzers, fiihrt. Eine Ge-
genkraft wird geliefert. Die mindestens eine erste und
zweite Muskelgruppe unterscheiden sich voneinander.
Sie werden bevorzugt nach dem Gegenspielerprinzip
trainiert. Es handelt sich vorzugsweise um mindestens
einen Agonisten und mindestens einen zugehdrigen An-
tagonisten als Gegenspieler. Die aufzubringende Kraft
beim Verschwenken in der ersten und zweiten Betati-
gungsrichtung ist im Wesentlichen identisch.

[0079] Die angegebene Betatigung der Trainingsvor-
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richtung wird beliebig oft wiederholt. Dabei werden ins-
besondere die Handgelenke, die Arme und der Brustbe-
reich der trainierenden Person bzw. des Benutzers trai-
niert. Dies ist insbesondere fiir Personen, die Schlager-
sportarten bzw. Wurfsportarten durchfiihren, und Nutzer,
die an Computerarbeitsplatzen arbeiten, von groflem
Vorteil. Der Trainingswiderstand ist vorzugsweise ver-
stellbar.

[0080] GemaR einer alternativen Ausfiihrungsform ist
die Reibungsdampfungseinrichtung 3a an dem zweiten
Hauptrohr 2a angeordnet. Das mindestens eine Reibe-
lement 12a greift dann mit seiner Reibfliche 13a um-
fangsseitig aulRen an dem ersten Hauptkérper 1areibend
an. Der Trainingswiderstand ist vorzugsweise verstell-
bar.

[0081] Nachfolgend wird unter Bezugnahme auf Fig.
7 eine erste Ausfiihrungsform einer Trainingsstation mit
zwei Trainingsvorrichtungen gemaf Fig. 1 bis 5 erlautert,
wobei auf deren Beschreibung verwiesen wird.

[0082] Die Trainingsstation umfasst ein Grundgestell
21, das Uber FliRe 22 gegenliber einem Untergrund ab-
stutzbarist. Die Fiie 22 sind Giber ein unteres FulRgestell
23 des Grundgestells 21 miteinander verbunden. Giins-
tigerweise sind Fahrrollen (nicht dargestellt) an dem
Grundgestell 21 gelagert.

[0083] Das Grundgestell 21 tragt einen Sitz 24, der
oberhalb der FiiRe 22 angeordnet ist und im Wesentli-
chen horizontal verlauft. Ferner tragt das Grundgestell
21 benachbart zu dem Sitz 24 eine Riickenlehne 25, die
sich verikal oder geneigt gegentber einer Vertikalen er-
streckt.

[0084] Die Trainingsstation hat aulRerdem zwei Beta-
tigungselemente 26, die neben dem Sitz 24 angeordnet
und an dem Grundgestell 21, insbesondere an dessen
FuRgestell 23, jeweils um eine horizontale Schwenkach-
se 27 verschwenkbar gelagert sind. Die horizontalen
Schwenkachsen 27 fluchten miteinander und erstrecken
sich in einer Querrichtung der Trainingsstation, also
senkrecht zu einer Blickrichtung eines Benutzers der
Trainingsstation. Jedes Betatigungselement 26 weist be-
abstandet zu der jeweiligen Schwenkachse 27 einen An-
griffsbereich 28 auf.

[0085] Die Trainingsstation umfasst auRerdem zwei
teleskopierbare Trainingsvorrichtungen, deren Wider-
stand vorzugsweise verstellbar ist. Jedem Betatigungs-
element 26 ist eine Trainingsvorrichtung zugeordnet, um
ein Verschwenken des mindestens einen Betatigungse-
lements 26 um die jeweilige Schwenkachse 27 zu damp-
fen bzw. diesem Verschwenken einen Widerstand bzw.
eine Gegenkraft entgegenzusetzen.

[0086] Jede Trainingsvorrichtung ist zwischen dem
Grundgestell 21 und dem jeweiligen Betatigungselement
26 angeordnet. Sie ist an dem Grundgestell 21, insbe-
sondere an dem Fuflgestell 23, angelenkt. Fernerist jede
Trainingsvorrichtung an einem Betatigungselement 26
beabstandet zu der Schwenkachse 27 angelenkt. Jede
Trainingsvorrichtung erstreckt sich von dem Grundge-
stell 21 schrag nach oben. Ferner erstreckt sie sich von
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dort aus nach vorne bzw. in einer Blickrichtung eines
Benutzers der Trainingsstation.

[0087] Beim Training sitzt ein Benutzer auf dem Sitz
24. Er kann sich an der Rickenlehne 25 anlehnen. Er
blickt dabei in eine Blickrichtung.

[0088] Wenn ein Benutzer die Betatigungselemente
26 um die Schwenkachsen 27 von der Ruickenlehne 25
nach vorne wegdriickt bzw. verschwenkt, werden die
Trainingsvorrichtungen ausgezogen, wobei die Rei-
bungsdampfungseinrichtungen 3 wirksam werden.
Wenn ein Benutzer die Betatigungselemente 26 in Rich-
tung auf die Rickenlehne 25 zuriick zieht bzw. ver-
schwenkt, werden die Trainingsvorrichtungen zusam-
mengeschoben, wobei wieder die Reibungsdampfungs-
einrichtungen 3 wirksam werden und eine Anschnallein-
richtung wirksam wird. Dazu greift der Benutzer Uiber die
Angriffsbereiche 28 an den Betatigungselementen 26 an.
So sind insbesondere die Arme und die Brust des Be-
nutzers trainierbar.

[0089] Die Betatigungselemente 26 sind unabhangig
voneinander beweglich. GemaR einer alternativen Aus-
fuhrungsform sind die beiden Betatigungselemente 26
starr miteinander gekoppelt und nur synchron beweglich.
[0090] Nachfolgend wird unter Bezugnahme auf Fig.
8 eine zweite Ausflihrungsform einer Trainingsstation
beschrieben. Identische Teile erhalten dieselben Be-
zugszeichen wie bei der Ausfiihrungsform gemaf Fig.
7, auf deren Beschreibung explizit verwiesen wird. Funk-
tionell gleichartige, aber konstruktiv unterschiedliche Tei-
le erhalten dieselben Bezugszeichen mit einem nachge-
ordneten "b".

[0091] Bei der Trainingsstation gemaf Fig. 8 sind im
Vergleich mit Fig. 7 die Betadtigungselemente 26b an ei-
nem Ruckengestell 29 des Grundgestells 21b um eine
jeweilige horizontale Schwenkachse 27b schwenkbar
gelagert, die wieder miteinander fluchten und in der
Querrichtung der Trainingsstation verlaufen. Das Ru-
ckengestell 29 tragt auch die Riickenlehne 25.

[0092] Jedem Betatigungselement 26b ist eine teles-
kopierbare Trainingsvorrichtung zugeordnet, deren Trai-
ningswiderstand vorzugsweise verstellbar ist. Jede Trai-
ningsvorrichtung istan dem Riickengestell 29 und einem
Betatigungselement 26b angelenkt. Die Trainingsvor-
richtungen erstrecken sich von dem Rickengestell 29
nach schrag oben. Sie verlaufen von dort aus nach vorne
bzw. in einer Blickrichtung eines Benutzers der Trai-
ningsstation. Die Betatigung der Betatigungselemente
26b ahnelt der Ausfiihrungsform gemaf Fig. 7. Die Be-
tatigungselemente 26b werden aus ihrer Ruhestellung
nach schrag oben gedriickt und dann wieder entspre-
chend zuriickbewegt, wobei die Anschnalleinrichtung
wirksam wird. Die Reibungsdampfungseinrichtungen 3
dampfen die Bewegungen der Betatigungselemente
26b. So sind insbesondere die Arme, Brust, Riicken und
Schulter des Benutzers trainierbar. Die Trainingsstation
ist vorzugsweise verfahrbar.

[0093] Nachfolgend wird unter Bezugnahme auf Fig.
9 eine dritte Ausfiihrungsform einer Trainingsstation be-
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schreiben. Identische Teile erhalten dieselben Bezugs-
zeichen wie bei der Trainingsstation gemag Fig. 7, auf
deren Beschreibung explizit verwiesen wird. Funktionell
gleichartige, jedoch konstruktiv unterschiedliche Teile er-
halten dieselben Bezugszeichen mit einem nachgeord-
neten "c".

[0094] Bei der Trainingsstation gemag Fig. 9 sind die
Betatigungselemente 26¢ wieder an dem FulRgestell 23c
angelenkt. Sie sind um horizontale Schwenkachsen 27¢
verschwenkbar, die jedoch parallel und beabstandet ne-
beneinander in einer Langsrichtung der Trainingsstation
bzw. einer Blickrichtung eines Benutzers der Trainings-
station verlaufen.

[0095] Die Betatigungselemente 26¢ sind von dem Be-
nutzer nach seitlich auBen und seitlich innen um die
Schwenkachsen 27c¢ verschwenkbar.

[0096] Jedem Betatigungselement 26¢ ist eine Trai-
ningsvorrichtung zugeordnet, deren Trainingswider-
stand vorzugsweise verstellbar ist. Jede Trainingsvor-
richtung ist an dem Grundgestell 21¢ angelenkt. Ferner
ist jede Trainingsvorrichtung an dem jeweiligen Betati-
gungselement 26c¢ beabstandet zu der jeweiligen
Schwenkachse 27c angelenkt. Die Trainingsvorrichtun-
gen laufen von ihrer Anlenkstelle an dem Grundgestell
21 cvoneinander weg. Sie erstrecken sich in einer Quer-
richtung der Trainingsstation. Die Trainingsvorrichtun-
gen verlaufen geneigt gegenuber einer Horizontalen. Sie
dampfen Uber ihre Reibungsdampfungseinrichtungen 3
die Bewegungen der Betatigungselemente 26¢ nach
seitlich auflen und seitlich innen. Insbesondere sind so
Brust und Arme trainierbar. Vorzugsweise ist eine An-
schnalleinrichtung vorhanden. Die Trainingsstation ist
vorzugsweise verfahrbar.

[0097] Nachfolgend wird unter Bezugnahme auf Fig.
10 eine vierte Ausfiihrungsform einer Trainingsstation
beschrieben. Konstruktiv identische Teile erhalten die-
selben Bezugszeichen wie bei der Trainingsstation ge-
maR Fig. 7, aufderen Beschreibung verwiesen wird. Kon-
struktiv unterschiedliche, jedoch funktionell gleichartige
Teile erhalten dieselben Bezugszeichen mit einem nach-
geordneten "d".

[0098] Ein Betatigungselemente 26d ist nun an dem
Sitz 24 bzw. einem Sitzgestell des Grundgestells 21d
angelenkt. Das Betatigungselement 26d ist um eine ho-
rizontale Schwenkachse 27d verschwenkbar, die ober-
halb des FuRgestells 23d in einer Querrichtung der Trai-
ningsstation verlauft.

[0099] Das Betatigungselement 26d weist an seinem
freien Ende Polsterelemente auf, an welchen ein Benut-
zer mit seinem Ful’ zum Verschwenken desselben an-
greifen kann.

[0100] Zwei teleskopierbare Trainingsvorrichtungen,
insbesondere mit verstellbarem Widerstand, sind an dem
Betatigungselement 26d beabstandet zu der Schwenk-
achse 27d angelenkt. Ferner sind die Trainingsvorrich-
tungen an dem Grundgestell 21d angelenkt. Die Trai-
ningsvorrichtungen erstrecken sich in einer Langsrich-
tung der Trainingsstation. Sie verlaufen von ihrer Anlenk-
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stelle an dem Grundgestell 21 d nach vorne und dédmpfen
Uber ihre Reibungsdampfungseinrichtungen 3 die Bewe-
gungen des Betatigungselements 26d um die Schwenk-
achse 27d nach vorne und hinten. Insbesondere sind so
Beine trainierbar. Die Trainingsstation ist vorzugsweise
verfahrbar.

[0101] Nachfolgend wird unter Bezugnahme auf Fig.
11 eine finfte Ausfiihrungsform einer Trainingsstation
beschrieben. Identische Teile erhalten dieselben Be-
zugszeichen wie bei der Trainingsstation gemaR Fig. 7,
auf deren Beschreibung verwiesen wird. Konstruktiv un-
terschiedliche, jedoch funktionell gleichartige Teile erhal-
ten dieselben Bezugszeichen miteinemnachgeordneten
"e".

[0102] Bei der Trainingsstation gemaf Fig. 11 ist die
Rickenlehne 25e um eine horizontale Schwenkachse
27e verschwenkbar. Die Schwenkachse 27e [auftin etwa
auf Hohe des Sitzes 24 in einer Querrichtung der Trai-
ningsstation.

[0103] Zwei teleskopierbare Trainingsvorrichtungen,
insbesondere mit verstellbarem Widerstand, sind an der
Ruckenlehne 25e seitlich angelenkt. Sie sind aulerdem
an dem Sitz 24 bzw. einem Sitzgestell des Grundgestells
21e angelenkt. Die Trainingsvorrichtungen erstrecken
sich in einer Langsrichtung der Trainingsstation. Sie ver-
laufen von der Riickenlehne 25e nach vorne bzw. in einer
Blickrichtung eines Benutzers der Trainingsstation.
[0104] Die Riickenlehne 25¢ ist durch einen Benutzer
bzw. durch dessen Rumpf um die Schwenkachse 27¢e
nach hinten verschwenkbar. Die Reibungsdampfungs-
einrichtungen 3 dampfen tber ihre Reibungsddmpfungs-
einrichtungen 3 eine Bewegung der Riickenlehne 25e.
Die Riickenlehne 25¢ bildet so ein Betatigungselement
26e. Bei einem Training werden sowohl Bauch und Ri-
cken trainiert. Die Reibungsdampfungseinrichtungen 3
dampfen Bewegungen der Rickenlehne 25e in beide
Richtungen. Die Trainingsstation ist vorzugsweise ver-
fahrbar.

[0105] Nachfolgend wird unter Bezugnahme auf die
Fig. 12, 13 eine sechste Ausfiihrungsform einer Trai-
ningsstation beschrieben. Identische Teile erhalten die-
selben Bezugszeichen wie bei der Ausfiihrungsform ge-
maf Fig. 7, auf deren Beschreibung explizit verwiesen
wird. Konstruktiv identische, aber funktionell unter-
schiedliche Teile erhalten dieselben Bezugszeichen mit
einem nachgeordneten "f".

[0106] Beider Trainingsstation gemaR Fig. 12, 13 um-
fasst das Grundgestell 21f bzw. dessen FuRgestell 23f
zwei zweite Hauptkorper 2f, die parallel, beabstandet ne-
beneinander verlaufen. Die zweiten Hauptkorper 2f sind
langlich ausgefihrt und erstrecken sich in einer Langs-
richtung der Trainingsstation. Sie haben beispielsweise
einen eckigen Querschnitt. Das Grundgestell 21f hat au-
Rerdem zwei Querstangen 28, die zwischen den zweiten
Hauptk&rpern 2f verlaufen.

[0107] Aufjedem zweiten Hauptkérper 2f ist ein erster
Hauptkdrper 1f verschiebbar gefiihrt, der wesentlich kiir-
zer als der zweite Hauptkdrper 2f und vorzugsweise rohr-
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formig ist.

[0108] Anjedem ersten Hauptkérper 1fist eine Linear-
Reibungsdampfungseinrichtung 3f befestigt. Sie ist axial
gegenuber dem entsprechenden ersten Hauptkorper 1f
fixiert. Jede Reibungsdampfungseinrichtung 3f hat ein
Reibelement 12f, das an dem zweiten Hauptkorper 2f
aullenseitig reibend anliegt.

[0109] An jedem ersten Hauptkdrper 1f ist oben eine
FuRaufnahme 26f angeordnet.

[0110] Diese Trainingsstation erlaubt ein Lauf- bzw.
Skilanglauftraining. In jeder FuBaufnahme 26f befindet
sich dazu ein Ful} eines Benutzers. Der Benutzer fihrt
Schrittbewegungen durch, wobei die ersten Hauptkdrper
1f Iangs der zweiten Hauptkdrper 2f linear vorwarts und
rickwarts verlagert werden. Die vorwartige und riickwar-
tige Bewegung wird Uber die Reibungsdampfungsein-
richtungen 3f gedampft. Glnstigerweise ist die Damp-
fungswirkung verstellbar. Insbesondere sind so die Bei-
ne eines Benutzers trainierbar. Die Trainingsstation ist
vorzugsweise verfahrbar.

Patentanspriiche

1. Trainingsvorrichtung zum Erhalten oder Verbessern
einer korperlichen Leistungsfahigkeit, umfassend

a) einen ersten Hauptkorper (1; 1a; 1f),
b) einen zweiten Hauptkdrper (2; 2a; 2f),

i) wobei der erste Hauptkorper (1; 1a; 1f)
und der zweite Hauptkorper (2; 2a; 2f) in
mindestens einer Betatigungsrichtung der
Trainingsvorrichtung zum Trainieren eines
Benutzers manuell relativ zueinander be-
weglich sind, und

c) mindestens eine zwischen dem ersten Haupt-
korper (1; 1a; 1f) und dem zweiten Hauptk&rper
(2; 2a; 2f) wirksame Dampfungseinrichtung (3;
3a; 3f) zum Dampfen einer Relativbewegung
zwischen dem ersten Hauptkérper (1; 1a; 1f)
und dem zweiten Hauptkdrper (2; 2a; 2f).

2. Trainingsvorrichtung nach Anspruch 1, dadurch ge-
kennzeichnet, dass mitdem ersten Hauptkérper (1;
1a) ein erster Griff (5; 5a) und/oder mit dem zweiten
Hauptkorper (2; 2a) ein zweiter Griff (15; 15a) in Ver-
bindung steht.

3. Trainingsvorrichtung nach Anspruch 1 oder 2, da-
durch gekennzeichnet, dass die mindestens eine
Dampfungseinrichtung (3; 3a; 3f) an dem ersten
Hauptkorper (1; 1a; 1f) befestigt ist.

4. Trainingsvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche, dadurch gekennzeichnet, dass die min-
destens eine Dampfungseinrichtung (3; 3a; 3f) inden
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10

10.

1.

12.

13.

14.

ersten Hauptkorper (1; 1a; 1f) bereichsweise ein-
greift.

Trainingsvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche, dadurch gekennzeichnet, dass die min-
destens eine Dampfungseinrichtung (3) axial gegen-
Uber dem ersten Hauptkérper (1) vorsteht.

Trainingsvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche, dadurch gekennzeichnet, dass die min-
destens eine Dampfungseinrichtung (3; 3a; 3f) als
Reibungsdampfungseinrichtung ausgebildet ist.

Trainingsvorrichtung nach Anspruch 6, dadurch ge-
kennzeichnet, dass die mindestens eine Damp-
fungseinrichtung (3; 3a; 3f) mindestens ein Reibele-
ment (12; 12a; 12f) zur reibenden Anlage an dem
zweiten Hauptkdrper (2; 2a; 2f) aufweist.

Trainingsvorrichtung nach Anspruch 7, dadurch ge-
kennzeichnet, dass das mindestens eine Reibele-
ment (12; 12a; 12f) in der mindestens einen Betati-
gungsrichtung, insbesondere stets, unbeweglich ge-
genlber dem ersten Hauptkérper (1; 1a; 1f) gehalten
ist.

Trainingsvorrichtung nach Anspruch 7 oder 8, da-
durch gekennzeichnet, dass die mindestens eine
Dampfungseinrichtung (3) ferner mindestens einen
Grundkorper (6) aufweist, an dem das mindestens
eine Reibelement (12) angeordnet ist.

Trainingsvorrichtung nach Anspruch 9, dadurch ge-
kennzeichnet,dass dermindestens eine Grundkor-
per (6) und das mindestens eine Reibelement (12)
in der mindestens einen Betatigungsrichtung, insbe-
sondere stets, unbeweglich zueinander sind.

Trainingsvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche, dadurch gekennzeichnet, dass ein Trai-
ningswiderstand der mindestens einen Dampfungs-
einrichtung (3; 3a; 3f), insbesondere stufenlos, ver-
anderbar ist.

Trainingsvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche, dadurch gekennzeichnet, dass die min-
destens eine Dampfungseinrichtung (3; 3a; 3f) in
zwei einander gegensinnigen Betatigungsrichtun-
gen, insbesondere stets und/oder konstant, dampft.

Trainingsvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche, dadurch gekennzeichnet, dass der erste
Hauptkorper (1) und der zweite Hauptkérper (2) te-
leskopierbar miteinander verbunden sind.

Trainingsvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche, dadurch gekennzeichnet, dass der erste
Hauptkorper (1a) und der zweite Hauptkdrper (2a)



15.

16.

17.

18.

19.
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relativ zueinander verdrehbar sind, wobei durch die
mindestens eine Dampfungseinrichtung (3a) eine
Relativbewegung zwischen diesen dampfbar ist.

Trainingsvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche, dadurch gekennzeichnet, dass dieses
als Handgerat ausgefihrt ist.

Trainingsvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche, dadurch gekennzeichnet, dass mindes-
tens ein Agonistund mindestens ein zugehériger An-
tagonist als Gegenspieler eines Benutzers trainier-
bar sind.

Trainingsstation, umfassend mindestens eine Trai-
ningsvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche, wobei vorzugsweise die Trainingsstation
ein Grundgestell (21; 21b; 21c; 21d; 21e; 21f) und
mindestens ein an dem Grundgestell (21; 21b; 21c;
21d; 21e; 21f) gelagertes Betatigungselement (26;
26b; 26¢; 26d; 26e; 26f) zur Betatigung durch einen
Benutzer umfasst, wobei die mindestens eine Trai-
ningsvorrichtung die Betatigung des mindestens ei-
nen Betatigungselements (26; 26b; 26¢; 26d; 26e;
26f) unter Erzeugung eines Trainingswiderstands
dampft.

Trainingsstation nach Anspruch 17, gekennzeich-
net durch mindestens eine Arm-Trainingseinrich-
tung zum Trainieren mindestens eines Arms eines
Benutzers, mindestens eine Rumpf-Trainingsein-
richtung zum Trainieren eines Rumpfs eines Benut-
zers und/oder mindestens eine Bein-Trainingsein-
richtung zum Trainieren mindestens eines Beins ei-
nes Benutzers.

Verwendung einer Trainingsvorrichtung nach einem
der Anspriche 1 bis 16 zum Trainieren mindestens
eines Agonisten und mindestens eines zugehdrige
Antagonisten als Gegenspieler eines Benutzers.
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