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(54) TRAGBARES TRAININGSGERAT

(57)  Die Erfindung betrifft ein tragbares Trainingsge-
rat zum Trainieren der Bein- und Rumpfmuskulatur einer
Person. GemaR der Erfindung ist vorgesehen, dass zum
Anlegen an den Riicken der Person eine Riickenstitze
mit zwei Seitenabschnitten vorgesehen ist, welche sich
in den Bereich der Hiifte erstrecken, dass zwei Beinbligel
vorgesehen sind, welche jeweils zum Anbringen an ei-
nem Oberschenkel an eines der Beine des Trainierenden
ausgebildet sind, und dass die Beinbugel jeweils mit ei-
nem der Seitenabschnitte der Riickenstitze Uber eine
Federgelenkeinrichtung verbunden sind, welche im Be-
reich der Hufte angeordnet und ausgebildet ist, zwischen
Rumpf und Oberschenkeln eine Federkraft zu erzeugen,
durch welche Rumpf und Oberschenkel relativ zueinan-
der nach vorne gedriickt werden.
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Beschreibung

[0001] Die Erfindung betrifft ein tragbares Trainings-
gerat zum Trainieren der Bein- und Rickenmuskulatur
einer Person gemafl dem Oberbegriff des Anspruches 1.
[0002] Im Fitnessbereich sind zahlreiche Trainingsge-
rate bekannt, mit welchen eine Bein- und Rumpfmusku-
latur, insbesondere die GesalRmuskulatur, insbesondere
der musculus gluteus maximus trainiert werden kann.
[0003] Ein stationdres Trainingsgerat fir die
Gesafmuskulatur und den Rickenstrecker geht bei-
spielsweise aus der DE 20 2004 001 302 U1 hervor. Sta-
tiondre Trainingsgerate haben einen entsprechenden
Raum- und Flachenbedarf und werden vor allem in so-
genannten Fitness-Studios eingesetzt. Eine flexible Nut-
zung, etwa im Heimbereich, ist mit derartigen Geraten
kaum mdoglich.

[0004] AusderDE 202016114349 A1 isteintragbares
Trainingsgerat fir den menschlichen Kérper bekannt.
Diese weist ein Gurtsystem mit Spanngurten und Schlau-
fen auf. Ein derartiges Gurtsystem ist jedoch kompliziert
anzulegen und es kdnnen auch nur begrenzte Krafte er-
zeugt werden. Durch ein fehlerhaftes Anlegen kann eine
Gefahr von Fehlbelastungen und sogar koérperlichen
Schéaden entstehen.

[0005] Weitere tragbare Trainingsgerate zum Trainie-
ren der Rickenmuskulatur gehen aus der DE 102 17 368
C1 oder der DE 25 36 560 A1 hervor, welche ebenfalls
mittels Gurten an menschlichen Kérper befestigt werden.
Auch bei diesen Geraten besteht das Problem einer auf-
wandigen Gurteinstellung und Feststellung mit der Ge-
fahr von Fehlbelastungen.

[0006] Der Erfindung liegt die Aufgabe zugrunde, ein
tragbares Trainingsgerat anzugeben, welches kompakt
aufgebaut und einfach zu bedienen ist.

[0007] Die Aufgabe wird nach der Erfindung durch ein
tragbares Trainingsgerat mit den Merkmalen des An-
spruches 1 geldst. Bevorzugte Ausfiihrungsformen der
Erfindung sind in den abhangigen Anspriichen angege-
ben.

[0008] Das erfindungsgemaflie Trainingsgerat ist da-
durch gekennzeichnet, dass zum Anlegen an den RU-
cken der Person eine Ruckenstiitze mit zwei Seitenab-
schnitten vorgesehen ist, welche sich in den Bereich der
Hufte erstrecken, dass zwei Beinbiigel vorgesehen sind,
welche jeweils zum Anbringen an einem Oberschenkel
an eines der Beine ausgebildet sind, und dass die Bein-
blgel jeweils mit einem der Seitenabschnitte der Ri-
ckenstiitze Uber eine Federgelenkeinrichtung verbunden
sind, welche im Bereich der Hifte angeordnet und aus-
gebildet ist, um zwischen Rumpf und Oberschenkeln ei-
ne Federkraft zu erzeugen, durch welche Rumpf und
Oberschenkel relativ zueinander nach vorne gedriickt
werden.

[0009] Eine GrundideederErfindungbestehtdarin, ein
kompaktes Trainingsgerat vorzusehen, welches von
Personen auch wahrend alltaglicher Tatigkeiten getra-
gen werden kann und welches einen einfachen Aufbau
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mit einer Biigelkonstruktion aufweist. Das erfindungsge-
mafe Trainingsgerat umfasst dabei im Wesentlichen ei-
ne Rickenstltze und zwei Beinblgel, welche mit der Rl-
ckenstitze Uber zwei seitliche Federgelenkeinrichtun-
gen verbunden sind. Die Federgelenkeinrichtungen sind
im Bereich des Huftgelenkes angeordnet und erzeugen
eine Spannkraft zwischen Rumpf und Oberschenkeln.
[0010] Bei einer aufrecht stehenden Person bewirkt
diese Spannkraft eine Druckkraft auf den Ricken des
Trainierenden sowie eine Druckkraft aufdie beiden Ober-
schenkel der Person. Die Spann- oder Federkraft wird
dabei so erzeugt, dass ein Rumpf oder Oberkérper der
Person nach vorne gedriickt wird. Um dieser Kraft ent-
gegenzuwirken, ist von der Person eine Gegenkraft in
der stehenden Position aufzubringen, durch welche die
Rumpfmuskulatur, insbesondere die Rlickenmuskulatur,
die Oberschenkelmuskulatur und Gesafmuskulatur, ins-
besondere der musculus gluteus maximus trainiert wer-
den.

[0011] Durch das erfindungsgemafe Trainingsgerat
kann insbesondere eine dauerhafte statische Kraft auf
den menschlichen Kérper ausgelibt werden, so dass ein
Trainieren besonders gelenkschonend ist und das Trai-
ningsgeratvon der Person ohne Weiteres bei alltédglichen
Tatigkeiten, insbesondere beim Stehen und Gehen ge-
tragen werden kann. Neben einem besonderen Trai-
ningseffekt fir die GesaBmuskulatur wird auch die Ober-
kérperhaltung mit einem Trainieren der gesamten
Rumpfmuskulatur verbessert.

[0012] Besonders vorteilhaft ist es nach einer Weiter-
bildung der Erfindung, dass die Beinbligel, die Seitenab-
schnitte und/oder die Rickenstltze aus einem Draht
oder Rohr geformtsind. Insbesondere istes moglich, das
gesamte Trainingsgerat weitgehend einstiickig aus ei-
nem Stangenmaterial zu bilden, welches sich von einem
Oberschenkel tber den Riicken zu dem anderen Ober-
schenkel erstreckt. Grundsatzlich kann das Trainingsge-
rataber auch mehrteilig aus mehreren Komponenten zu-
sammengesetzt sein. Der Draht oder das Rohr kénnen
einen runden oder eckigen Querschnitt aufweisen und
aus einem Metall wie Stahl, insbesondere einem Leicht-
metall, vorzugsweise einer Aluminiumlegierung, gefer-
tigt sein. Grundsatzlich kann das Trainingsgerat auch mit
Komponenten aus anderen Materialeien hergestellt sein,
so Kunststoff, glasfaserverstarktem Kunststoff, Plexiglas
oder einem Karbonmaterial.

[0013] Durch die blgelartige Struktur des Trainings-
gerates kann dieses ohne Weiteres an einer Person an-
gelegt werden. Durch das Aufbringen einer Federkraft
durch die Federgelenkeinrichtung kann das Trainings-
gerat im angelegten Zustand zwischen den Oberschen-
keln und dem Riicken verspannt angeordnet werden, so
dass dieses auch ohne zusatzliche FixiermaRnahmen
mittels Haltegurten getragen werden kann.

[0014] Ein besonders kompakter Aufbau wird nach ei-
ner Weiterentwicklung der Erfindung dadurch erzielt,
dass zumindest ein Teil der Beinbligel und der jeweils
angrenzende Seitenabschnitt der Riickenstlitze zusam-
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men mit der Federgelenkeinrichtung aus einem elasti-
schen Spanndraht gebogen sind und dass die Federge-
lenkeinrichtung zumindest eine Drahtschlaufe aufweist.
Die Federgelenkeinrichtung kann auch durch mehrere
Drahtschlaufen gebildet sein, welche aus dem Spann-
draht gebildet sind. Insgesamt kann so ein einfacher bi-
gelartiger Aufbau erreicht werden, welcher tiber oder so-
gar unter einer Bekleidung getragen werden kann.
[0015] Eine besonders gute Anpassbarkeit wird nach
einer Weiterbildung der Erfindung dadurch erzielt, dass
die Federgelenkeinrichtung verstellbar ist. Die Federge-
lenkeinrichtung kann dabei mit einem dosenartigen Ge-
hause ausgebildet sein, in welchem etwa mittels eines
Verstellhebels ein Ausgangszustand insbesondere einer
spiralartigen Spannfeder durch Drehung in eine Richtung
die Spannkraft erhoht und in eine entgegengesetzte
Richtung die Spannkraft verringert wird. Die Federgelen-
keinrichtung kann verstellbare Spannelemente aus
Gummi oder pneumatisch oder hydraulisch wirkende
Spannelemente aufweisen. Diese kdnnen zumindest
teilweise in dem Rohrhohlraum der angrenzenden rohr-
férmigen Beinbligel oder Seitenabschnitte angeordnet
werden. Hierdurch kann die Federgelenkeinrichtung an
den jeweiligen Trainingszustand der Person angepasst
werden.

[0016] Nach einer Weiterbildung der Erfindung ist es
vorteilhaft, dass die Federgelenkeinrichtung l16sbar mit
einem der beiden Biigel und einem der Seitenabschnitte
der Ruckenstitze verbunden ist. So vereinfacht sich die
Herstellbarkeit und ermdglicht die Herstellung unter-
schiedlicher Varianten mit unterschiedlichen Spann-
oder Federkraften.

[0017] Ein guter Tragekomfort kann nach einer Aus-
fuhrungsvariante der Erfindung dadurch erreicht werden,
dass das Trainingsgerat zumindest teilweise mit einer
Polsterung versehen ist. Die Polsterung kann dabei eine
Gummi- oder Schaumstoffbeschichtung auf zumindest
Bereichen der Beinbiigel, der Seitenabschnitte und/oder
der Rickenstltze sein. Die Rickenstutze selbst kann
aus einem geformten Kunststoff gebildet sein. Die Bein-
bulgel, die Seitenabschnitte und die Rickenstiitze kon-
nen im Wesentlichen formstabil sein, wobei die Feder-
gelenkeinrichtung eine gelenkartige Verstellung zwi-
schen Beinbligel und Ruickenstltze unter Erzeugung ei-
ner Spannkraft erlaubt.

[0018] Eine weitere Verbesserung des Tragekomforts
kann dadurch erzielt werden, dass eine Verstelleinrich-
tung an den Beinbiigeln, den Seitenstiitzen und/oder an
der Riickenstiitze angeordnet ist. Die Verstelleinrichtun-
gen erm@glichen dabei in einem vorgegebenen Umfang
Dimensionsanderungen, um die einzelnen Komponen-
ten an den Korper der jeweils zu trainierenden Person
anzupassen.

[0019] Besonders zweckmaRig ist es dabei, dass die
Verstelleinrichtung Teleskopelemente aufweist, welche
in ihrer Lange verstellbar sind. Derartige Teleskopele-
mente kdnnen insbesondere an Langsabschnitten der
Beinbiigel oder an den Seitenabschnitten der Riicken-
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stitze angebracht sein. Die Teleskopelemente erlauben
dabei ein teleskopartiges Verschieben zueinander, wo-
bei mindestens eine Stellschraube oder ein Bajonettver-
schluss zur Verrastung in einer gewiinschten Teleskop-
position vorgesehen sind.

[0020] Eine weitere bevorzugte Ausfiihrungsform der
Erfindung bestehtdarin, dass die Beinbligel jeweils einen
Langsabschnitt, welcher sich entlang des Oberschen-
kels erstreckt, und einen Halteabschnitt aufweisen, mit
welchen die Beinbligel an den Oberschenkeln gehalten
werden. Der Halteabschnitt kann dabei grundsatzlich ei-
ne oder mehrere Gurte zum Befestigen des Beinbligels
an dem Oberschenkel aufweisen.

[0021] Besonders zweckmaRig ist es nach einer Wei-
terbildung der Erfindung, dass der Halteabschnitt eine
Halteschlaufe aufweist, welche zumindest teilweise den
Oberschenkel umagreift. Die Halteschlaufe kann dabei
am freien Ende des Beinblgels angeordnet und so aus-
gebildet sein, dass diese zumindest teilweise den Ober-
schenkel umgreift und an einer Rickseite des Ober-
schenkels verlauft. Die Halteschlaufe ist dabei schlau-
fenartig aus dem Draht oder dem Rohr des Beinbligels
geformt, insbesondere gebogen. Hierdurch kdnnen ins-
gesamt hohe Spannkrafte zwischen der Beinmuskulatur
und der Rickenmuskulatur aufgebracht werden, was
insbesondere zu einem hervorragenden Trainingseffekt
fur die Gesalmuskulatur fihrt.

[0022] Die Erfindung wird nachfolgend von bevorzug-
ten Ausfiihrungsbeispielen weiter beschrieben, welche
schematisch in den Zeichnungen dargestellt sind. In den
Zeichnungen zeigen:

Fig. 1 eine Seitenansicht einer Person mit dem erfin-
dungsgemafen Trainingsgerat;

Fig.2 eine Rickenansicht der Person mit dem Trai-
ningsgerat von Fig. 1; und

Fig. 3 eine weitere Ausfilhrungsform eines erfin-
dungsgemalien Trainingsgerates.

[0023] GemalR den Figuren 1 und 2 ist ein tragbares

Trainingsgerat 10 dargestellt, welches von einer zu trai-
nierenden Person 1 angelegtist und von dieser getragen
wird. Das Trainingsgerat 10 weist dabei eine flachige Ri-
ckenstitze 12 auf, welche zur Anlage an einen Riicken
3 am Rumpf 2 der Person 1 zur Anlage kommt. Seitlich
von der Riickenstitze 12 erstrecken sich zwei Seitenab-
schnitte 14 in den Bereich der Hifte 4 der Person 1.

[0024] Weiterhin weist das tragbare Trainingsgerat 10
zwei Beinblgel 20 auf, wobei jeder Beinblgel 20 an ei-
nem Oberschenkel 5 eines Beines 6 der Person 1 ange-
ordnet wird. Die beiden Beinbiigel 20 sind dabei jeweils
Uber eine Federgelenkeinrichtung 30 mit den Seitenab-
schnitten 14 verbunden. Im dargestellten Ausflihrungs-
beispiel nach den Figuren 1 und 2 weist das tragbare
Trainingsgerat 10 eine einfache Konstruktion aus Draht
26 auf, wobei die Federgelenkeinrichtung 30 durch eine
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einfache Drahtschlaufe 28 gebildetist. Zumindestan den
Beinbiigeln 20 kann der Draht 26 mit einer Polsterung
27, etwa aus einem Gummi- oder Schaumstoffmaterial,
insbesondere aus einem rohrférmigen Schaumstoff, ver-
sehen sein.

[0025] Die Beinbligel 20 weisen jeweils einen im We-
sentlichen gerade verlaufenden Langsabschnitt 22 auf,
welcher sich an einer Vorderseite des jeweiligen Ober-
schenkels 5 von der Federgelenkeinrichtung 30 bis zu
einem unteren Bereich des Oberschenkels 5 erstreckt.
In ihrem unteren Bereich weisen die Beinbiigel 20 einen
an den Langsabschnitt 22 angrenzenden Halteabschnitt
24 auf, welcher insbesondere eine bogenférmige Halte-
schlaufe 25 umfasst. Die bogenférmige Halteschlaufe 25
umgreift oder umschlingt von der Vorderseite des jewei-
ligen Oberschenkels 5 entlang der Oberschenkelinnen-
seite den Oberschenkel 5, so dass der Halteabschnitt 24
jeweils an der Riickseite des Oberschenkels 5 etwas
oberhalb der Kniekehle 7 der Person endet.

[0026] In einem ungetragenen Ruhezustand des Trai-
ningsgerates 10 ist die Rickenstiitze 12 in Richtung zu
den Beinbiigeln 20 nach vorne gebogen, wobei ein be-
stimmter Vorspannwinkel zwischen den Beinbligeln 20
und der Rickenstiitze 12 vorgegeben ist. Zum Anlegen
des Trainingsgerates 10 wird dieser Vorspannwinkel auf-
gebogen, wobei sich die Rickenstiitze 10 mit einer ge-
wissen Feder- oder Andruckkraft an den Riicken 3 an-
legt. Gleichzeitig werden die Beinbiigel 20 um den jewei-
ligen Oberschenkel 5 herum angelegt, so dass aufgrund
der jeweiligen Andruckkraft die Riickenstitze 12 und die
Beinbiigel 20 jeweils kraftschllissig ohne zusatzliche
Halteeinrichtungen an der Person 1 gehalten werden.
[0027] Zum Einnehmen einer aufrechten Position, die
in den Figuren 1 und 2 dargestellt ist, muss die Person
1 eine Gegenkraft zu der durch die Federgelenkeinrich-
tung 30 aufgebrachten Spannkraft aufbringen, so dass
durch diese Kraftaufbringung die Muskulatur der Person
1 im Bereich des Rumpfes 2, der Oberschenkel 5 und
insbesondere im Bereich des Gesalles trainiert und ge-
starkt wird.

[0028] Aufgrund des einfachen Aufbaus des erfin-
dungsgemafien Trainingsgerates 10 kann dieses von
der Person 1 auch bei alltaglichen Tatigkeiten ohne Wei-
teres auf der Bekleidung oder unterhalb einer Oberbe-
kleidung getragen werden.

[0029] Neben dem einfachen drahtartigen Aufbau ge-
maf den Figuren 1 und 2 ist eine weitere Ausflihrungs-
form der Erfindung in Fig. 3 dargestellt. Bei dem tragba-
ren Trainingsgerat 10 geman Fig. 3 sind die Riickenstut-
ze 12 und die sich daran anschlieBenden Seitenabschnit-
te 14 aus einem Rohr gebildet. Ebenso sind auch die
Beinbtigel 20 aus einem entsprechenden Rohr geformt.
[0030] Die Riickenstiitze 12 mitden Seitenabschnitten
14 und die Beinbuigel 20 sind miteinander tber eine Fe-
dergelenkeinrichtung 30 verbunden, wobei diese I6sbar
an den Seitenabschnitten 14 und den Beinblgeln 20 be-
festigt, insbesondere verschraubt ist.

[0031] Indem dargestellten Ausfiihrungsbeispiel nach
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Fig. 3 weist die Federgelenkeinrichtung 30 ein dosenar-
tiges Gehause 32 auf, in welchem eine eigentliche
Spannfedereinrichtung angeordnet ist. Durch eine nicht
naher dargestellte Verstelleinrichtung, etwa einen Ver-
stellhebel oder einen drehbaren Spanndeckel, kann die
Federkraft und/oder ein Vorspannwinkel zwischen der
Riickenstitze 12 mit den Seitenabschnitten 14 und den
Beinbligeln 20 eingestellt werden. So kann die von der
Person aufzubringende Kraft dem jeweiligen Trainings-
zustand der Person angepasst werden.

[0032] In dem angefiihrten Ausfihrungsbeispiel sind
die Beinbiigel 20 ahnlich wie ein Schirmgriff mit jeweils
einem Langsabschnitt 22 und einem Halteabschnitt 24
ausgebildet, wobei die Halteabschnitte 24 als etwa halb-
kreisférmige, bogenartige Halteschlaufen 25 ausgeformt
sind. Die Riickenstitze 12 mit den Seitenabschnitten 14
und die Beinbiigel 20 kdnnen ebenfalls mit einer Polste-
rung versehen sein, um den Tragekomfort zu verbes-
sern.

Patentanspriiche

1. Tragbares Trainingsgerat (10) zum Trainieren der
Bein- und Rumpfmuskulatur einer Person (1),
dadurch gekennzeichnet,
dass zum Anlegen an den Riicken (3) der Person
(1) eine Riickenstitze (12) mit zwei Seitenabschnit-
ten (14) vorgesehen ist, welche sich in den Bereich
der Hifte (4) erstrecken,
dass zwei Beinbuigel (20) vorgesehen sind, welche
jeweils zum Anbringen an einem Oberschenkel (5)
an eines der Beine (6) ausgebildet sind, und
dass die Beinbuigel (20) jeweils mit einem der Sei-
tenabschnitte (14) der Riickenstitze (12) tber eine
Federgelenkeinrichtung (30) verbunden sind, wel-
che im Bereich der Hifte (4) angeordnet und aus-
gebildetist, zwischen Rumpf (2) und Oberschenkeln
(5) eine Federkraft zu erzeugen, durch welche
Rumpf (2) und Oberschenkel (5) relativ zueinander
nach vorne gedriickt werden.

2. Tragbares Trainingsgerat nach Anspruch 1,
dadurch gekennzeichnet,
dass die Beinbligel (20), die Seitenabschnitte (14)
und/oder die Rickenstitze (12) aus einem Draht
(26) oder Rohr geformt sind.

3. Tragbares Trainingsgerat nach Anspruch 1 oder 2,
dadurch gekennzeichnet,
dass zumindest ein Teil der Beinbtigel (20) und der
jeweils angrenzende Seitenabschnitt (14) der Ri-
ckenstiitze (12) zusammen mit der Federgelenkein-
richtung (30) aus einem elastischen Spanndraht ge-
bogen sind und
dass die Federgelenkeinrichtung (30) zumindest ei-
ne Drahtschlaufe (28) aufweist.
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Tragbares Trainingsgerat nach einem der Anspri-
che 1 oder 2,

dadurch gekennzeichnet,

dass die Federgelenkeinrichtung (30) eine verstell-
bare Spannfeder aufweist.

Tragbares Trainingsgerat nach einem der Anspri-
che 1 bis 4,

dadurch gekennzeichnet,

dass die Federgelenkeinrichtung (30) I6sbar mit ei-
nem der Beinbiigel (20) und einem der Seitenab-
schnitte (14) der Riickenstitze (12) verbunden ist.

Tragbares Trainingsgerat nach einem der Anspri-
che 1 bis 5,

dadurch gekennzeichnet,

dass das Trainingsgerat (10) zumindest teilweise
mit einer Polsterung (27) versehen ist.

Tragbares Trainingsgerat nach einem der Ansprii-
che 1 bis 6,

dadurch gekennzeichnet,

dass eine Verstelleinrichtung an den Beinbuigeln
(20), den Seitenabschnitten (14) und/oder an der RU-
ckenstiitze (12) angeordnet ist.

Tragbares Trainingsgerat nach Anspruch 7,
dadurch gekennzeichnet,

dass die Verstelleinrichtung Teleskopelemente auf-
weist, welche in ihrer Lange verstellbar sind.

Tragbares Trainingsgerat nach einem der Ansprii-
che 1 bis 8,

dadurch gekennzeichnet,

dass die Beinbigel (20) jeweils einen Langsab-
schnitt (22), welcher sich entlang des Oberschen-
kels (5) erstreckt, und einen Halteabschnitt (24) auf-
weisen, mit welchen der Beinbiigel (20) an dem
Oberschenkel (5) gehalten wird.

Tragbares Trainingsgerat nach Anspruch 9,
dadurch gekennzeichnet,

dass der Halteabschnitt (24) eine Halteschlaufe (25)
aufweist, welche zumindest teilweise den Ober-
schenkel (5) umgreift.
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