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(54) TRAININGSGERAT

(57)  Die Erfindung betrifft ein Trainingsgerat (1) fir
Eigengewichtsliibungen zur Montage und Demontage
zwischen einer zur Durchfliihrung eines Trainings geeig-
neten Trainingskonfiguration und einer kompakten
Transportkonfiguration. Es wird durch dieses Trainings-
geratder Widerspruch aus einfachem Transportund gro-
Rer Stabilitat geldst. Das Trainingsgerat weist dafir zwei
an dafir vorgesehenen Gelenken (6) faltbare Rahmen-
elemente (2) auf, welche aus jeweils zweium die Gelenke
(6) gegeneinander klappbaren, langlichen Rahmenele-
mentabschnitten (7) mit einem Gelenkarretierungsele-
ment (8) bestehen. Das Gelenkarretierungselement ist
vorteilhafterweise derart angeordnet und ausgebildet,
dass die Rahmenelementabschnitte (7) zur Arretierung
in der Trainingskonfiguration in einer Lage zueinander
fixierbar sind. Weiterhin ist an dem Trainingsgerat (1)

Fig. 1

wenigstens ein die beiden Rahmenelemente (2) verbind-
bares, starres Sprossenelement (3) angeordnet. Dabei
sind an dem Sprossenelement (3) wenigstens zwei lang-
liche, starr mit dem Sprossenelement (3) verbundene
Stabilisierungselemente (4) mit einer zur Form der Rah-
menelemente (2) korrespondierenden Form derart an-
geordnet und ausgebildet, dass zur Montage des Trai-
ningsgerates (1) in der Trainingskonfiguration zwischen
einem Rahmenelement (2) und einem Stabilisierungse-
lement (4) eine Idsbare, formschlissige Verbindung tiber
einen Verbindungsbereich (5) herstellbar ist Die Abmes-
sungen des Verbindungsbereiches (5) entlang der
Langserstreckung (L) der Rahmenelemente (2) entspre-
chen dabei wenigstens der doppelten Breite des Verbin-
dungsbereiches (5).
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Beschreibung

[0001] Die Erfindung betrifft ein Trainingsgerat fir Ei-
gengewichtstibungen zur Montage und Demontage zwi-
schen einer zur Durchfiihrung eines Trainings geeigne-
ten Trainingskonfiguration und einer kompakten Trans-
portkonfiguration sowie eine Verwendung eines solchen
Trainingsgerates zum Trainieren gemaf dem Prinzip der
Eigengewichtsiibungen und ein Verfahren zur Montage
und Demontage eines solchen Trainingsgerates.
[0002] Eigengewichtsiibungen haben sich seit einigen
Jahren zu einer Trendsportart entwickelt, welche auch
als Calisthenics bekannt ist. Der Begriff "Calisthenics"
kommt aus dem Griechischen und setzt sich aus den
Woértern "kalos = Schonheit" und "sthenos = Kraft" zu-
sammen. Calisthenics ist eine Form des Bodyweight-
Trainings, das eine Reihe von einfachen Bewegungen
beinhaltet, fiir die nur das eigene Kdrpergewicht genutzt
wird und welche deshalb auch als Eigengewichtstibun-
gen bezeichnet werden. Die Ubungen sind dafiir ausge-
legt Kraft, Beweglichkeit und Kérperkontrolle zu verbes-
sern. Besonders relevant ist dabei haufig die intermus-
kulére Koordination, da bei einer Reihe von Ubungen
verschiedene Muskelgruppen kooperieren, um das
Gleichgewicht zu halten. So kann die Stabilitdt des ge-
samten Kérpers durch diese Artdes Trainings verbessert
werden.

[0003] Zu Beginndes 21. Jahrhunderts hat sich diese
Trainingsform in einer Reihe von amerikanischen
GroRstadten etabliert, wobei das Trainings dort insbe-
sondere mit Hilfe von Baugerusten oder Treppengelan-
dern durchgefiihrt wurde. Mittlerweile gibt es zahlreiche
eigens dafiir eingerichtete Sportparks, welche insbeson-
dere an Grinflachen und in Parks von GroRstadten er-
richtetwurden. Dabei werden in einem solchen Sportpark
ahnlich einem Trainingsparcours in der Regel verschie-
dene Gerate, wie beispielsweise Sprossenwande,
Klimmzug-Stangen (Reck) und Barren, angeordnet, wel-
che die Durchfiihrung unterschiedlicher Ubungen er-
moglichen. Mittlerweile gibt es sogar eigene Wettkdmpfe
und Turniere, in denen Manner und Frauen auf offentli-
chen Trainingsplatzen gegeneinander antreten.

[0004] Auch wenn diese Sportparks sehr gute Trai-
ningsmoglichkeiten erdffnen, so sind sie doch nur an we-
nigen, ausgesuchten Orten verfiigbar. Gerade in kleine-
ren Stadten stehen solche Sportparks in der Regel nicht
zur Verfiigung. Um sich mit derartigen Ubungen fit zu
halten oder sich auf derartige Wettbewerbe vorzuberei-
ten, istes somit von Nachteil, dass die Sportparks ortsfest
sind. Auch sind nachteilig immer mehrere Ubungsgeréte
notwendig, um eine Vielzahl unterschiedlicher Ubungen
durchfiihren zu kénnen.

[0005] Ausdem Stand der Technik sind verschiedene
Ubungsgerate bekannt an denen unterschiedliche Ei-
gengewichtstibungen durchgefiihrt werden kdnnen In
der DE 102017 011 727 A1 ist ein Gymnastik- oder Kor-
peribungsgerat offenbart, welches dadurch variiert wer-
den kann, dass mehrere Ubungselemente an den vor-
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handenen Stangen eingehangt werden kénnen. Dabei
wird ein spezielles Fixierungssystem unter Verwendung
von wenigstens zwei Bolzen in wenigstens zwei Hohen
genutzt. Dadurch kénnen die Méglichkeiten fiir verschie-
dene Ubungen stark erweitert werden. Allerdings muss
das Gymnastik- oder Korpertibungsgerat nachteilig zur
Stabilisierung fest an einer Wand verankert werden, so-
mit kdnnen daran zwar eine groRe Anzahl unterschied-
licher Ubungen durchgefiihrt werden, es ist aber nicht
ohne gréRere Umbauten an unterschiedlichen Orten
nutzbar.

[0006] Die US 6,270,448 B1 beschreibt ein mobiles
Dehnungs- und Ubungsgerat. Dieses weist mehrere
senkrechte Vierkanttrager auf, die untereinander zu ei-
ner selbsttragenden Konstruktion verbunden sind. Die
Vierkanttrager weisen Bohrungen zur Anbringung von
Auflagen fiir die FliRe bzw. Beine oder aber von Hand-
griffen auf. Die Auflagen kénnen in den Bohrungen in
ihrer Hohe versetzt werden. Das gesamte Gerat soll
leicht zusammengelegt und wiedererrichtet werden kon-
nen. Eine solche Konstruktion fir Dehnungsiibungen be-
notigt eine geringere Stabilitat als sie fir ein Training mit
Eigengewichtsiibungen notwendig ist da immer nur ein
Teil des Kdrpergewichtes auf die Konstruktion einwirkt.
Eine Auslegung einer derartigen Konstruktion um eine
ausreichende Stabilitat fir Eigengewichtsibungen zu
generieren, fihrt zu einer sehr schweren Konstruktion,
bei der die Elemente sehr groR und das Gerat nur schwer
transportabel ware.

[0007] Die US 10,507,3490 B2 beschreibt ein System
aus zusammensteckbaren Rohren, die durch Bohrungen
mittels Bolzen zusammengehalten werden. Das System
ist sehr flexibel und kann in beliebigen Kombinationen
aufgebaut werden. Allerdings sind auch hier die Elemen-
te nachteilig recht grof3 und damit schwer zu transportie-
ren. Insbesondere istes auch ein vergleichsweise groler
Aufwand dieses System zu zerlegen bzw. aus den vielen
Einzelteilen aufzubauen.

[0008] Ein Gymnastikgerist und eine von Stiitzen ge-
tragene Reckstange istin der CH 621 260 A5 beschrie-
ben. Das Gerat soll der Heil-Gymnastik dienen und mobil
an unterschiedlichen Orten aufstellbar sein. Nachteilig
ist dessen Stabilitat fir Eigengewichtsiibungen nach
dem Calisthenics-Prinzip unzureichend.

[0009] Esistauchinder EP 3484 594 B1 eine zusam-
menklappbare freistehende Ubungsvorrichtung be-
schrieben. Dabei ist eine Vielzahl von Streben miteinan-
der verbunden. Um die Stabilitat zu erhéhen, sind die
einzelnen Elemente jeweils Uber mehrere Streben ver-
bunden. Nachteilig ist die Konstruktion schwer zu trans-
portieren.

[0010] In der US 1,410,149 wird ein klappbares Trai-
ningsgestell offenbart. Zwei Rahmenelemente sind da-
bei Uber eine Verbindungsstrebe verbunden. Nachteilig
ist es nicht gegen ein Verkippen gesichert, sodass es fir
Eigengewichtsiibungen nicht geeignet ist.

[0011] In der US 2017/0072260 A1 ist eine portable
Trainingseinrichtung offenbart. Die Konstruktion stellt ein
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starres Gestell zur Verfligung, wobei nachteilig eine Trai-
ningsstange nur in einer bestimmten Héhe vorhanden
ist. Eine flexible Anpassung an unterschiedliche Ubun-
gen kann hier nicht gewahrleistet werden.

[0012] InderUS2020/0139181 A1 wird eine Konstruk-
tion offenbart, welche fiir Trainingstiibungen genutzt wer-
den soll. Um ein geringes Transportmal zu gewahrleis-
ten, sind de standgebenden Rahmenelemente an die sie
verbindende Stange klappbar. Nachteilig ist die Kon-
struktion nicht gegen ein Kippen entlang der Verbin-
dungsstange gesichert, sodass auf diesem Trainingsge-
rat Eigengewichtsiibungen nicht durchfiihrbar sind. Fer-
ner ist hier aufgrund der Anordnung der verbindenden
Stange am oberen Ende der Vorrichtung ein Anpassen
der Stangenhdhe nur in sehr beschranktem Malle mog-
lich.

[0013] Es istnun Aufgabe der Erfindung eine Moglich-
keit zur Verfigung zu stellen, welche ein mobiles und
flexibles Training an unterschiedlichen Orten ermdglicht.
[0014] Erfindungsgemal wird die Aufgabe durch ein
Trainingsgerat sowie eine Verwendung und ein Verfah-
ren gemaf den unabhangigen Anspriichen geldst. Vor-
teilhafte Ausgestaltungen der Erfindung sind in den ab-
hangigen Anspriichen angegeben.

[0015] Die Aufgabe wird insbesondere durch ein Trai-
ningsgerat fir Eigengewichtsiibungen geldst, welches
zur Montage und Demontage zwischen einer zur Durch-
fuhrung eines Trainings geeigneten Trainingskonfigura-
tion und einer kompakten Transportkonfiguration geeig-
net ist. Das Trainingsgerat weist zwei an daflr vorgese-
henen Gelenken faltbare Rahmenelemente auf, welche
aus jeweils zwei um das Gelenk gegeneinander klapp-
baren, langlichen Rahmenelementabschnitten miteinem
Gelenkarretierungselement ausgebildet sind. Das Ge-
lenkarretierungselement ist dabei derart angeordnet und
ausgebildet, dass die Rahmenelementabschnitte zur Ar-
retierung in der Trainingskonfiguration in einer Lage zu-
einander fixierbar sind. Zur Montage des Trainingsgera-
tes, also um es in die Trainingskonfiguration zu bringen,
kénnen die beiden gegeneinander beweglichen Rah-
menelementabschnitte mittels des Gelenkarretierungs-
elementes in einer Lage zueinander, insbesondere in ei-
nem bestimmten Winkel, fixiert werden. Dieses Gelen-
karretierungselement kann zur Demontage des Trai-
ningsgerates geldst werden. So kdnnen die Rahmene-
lementabschnitte in der Transportkonfiguration gegen-
einander geklappt werden, sodass das Rahmenelement
gefaltet ist und somit kompaktere Abmessungen auf-
weist. Dadurch ist vorteilhaft ein komfortabler Transport
moglich. Ein Rahmenelement weist dabei ein Gelenk,
zwei Rahmenelementabschnitte und ein Gelenkarretie-
rungselement auf.

[0016] Das Trainingsgerat weist weiterhin wenigstens
ein die beiden Rahmenelemente verbindbares, starres
Sprossenelement auf. Dabei sind an dem Sprossenele-
ment wenigstens zwei langliche, starr mit den Sprossen-
elementen verbundene Stabilisierungselemente mit ei-
ner zur Form der Rahmenelemente korrespondierenden
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Form derart angeordnet und ausgebildet, dass zur Mon-
tage des Trainingsgerates in der Trainingskonfiguration
zwischen einem Rahmenelement und einem Stabilisie-
rungselement eine I6sbare, formschlissige Verbindung
Uber einen Verbindungsbereich herstellbar ist. Dabei
entsprechen die Abmessungen des Verbindungsberei-
ches entlang der Langserstreckung der Rahmenelemen-
te wenigstens der doppelten Breite des Verbindungsbe-
reiches. Da zur Montage des Trainingsgerates je ein Sta-
bilisierungselement an je einem Rahmenelement befes-
tigbar ist, kann dadurch eine stabile und starre Anord-
nung der zwei Rahmenelemente sowie des wenigstens
einen Sprossenelementes mit den daran angeordneten
Stabilisierungselementen erreicht werden. Eine derart
stabile Konstruktion kann Krafte ableiten, wie sie beim
Training von Eigengewichtsiibungen auftreten. Die starr
mitdem Sprossenelement verbundenen Stabilisierungs-
elemente erlauben eine stabile Fixierung des Sprossen-
elementes an den Rahmenelementen. Vorteilhaft kann
ein solches Sprossenelement in unterschiedlichen Ho-
hen angeordnet werden.

[0017] Die beiden Stabilisierungselemente sind dabei
bevorzugt werkzeuglos reversibel mit den beiden Rah-
menelementen verbindbar. Dies erleichtert die Montage
und Demontage vorteilhaft.

[0018] Das Trainingsgerat ist vorteilhaft freistehend.
Das Trainingsgerat ist dabei derart ausgebildet, dass es
eine freistehende Konstruktion darstellt, bei der eine Be-
festigung an einer Wand nicht notwendig oder vorgese-
hen ist. Optional weist das Trainingsgerat eine Befesti-
gung oder Verankerung am Boden auf.

[0019] Besonders bevorzugt ist die Montage und De-
montage des Trainingsgerates zwischen der Trainings-
und der Transportkonfiguration werkzeuglos realisier-
bar.

[0020] Langlich bedeutetim Sinne der Erfindung, dass
ein Bauteil eine deutlich gréRere Ausdehnung in einer
Dimension als in den beiden anderen Dimensionen hat,
bevorzugt ist sind die Abmessungen in einer Dimension
wenigstens doppelt so gro wie in den anderen Dimen-
sionen.

[0021] Zur Montage des Trainingsgerates, also zum
Aufbau in der Trainingskonfiguration, kann das wenigs-
tens eine starre Sprossenelement die beiden Rahmen-
elemente starr miteinander verbinden. Aufgrund der Aus-
richtung des Verbindungsbereiches zwischen den Rah-
menelementen und den Stabilisierungselementen der
Sprossenelemente in Richtung der Langserstreckung
der Rahmenelemente kann vorteilhaft eine groRe Stabi-
litdt auch ohne die Nutzung von Werkzeugen erreicht
werden. Ein mdgliches geeignetes Stabilisierungsele-
ment ist dabei ein Stabilisierungsschlitten oder auch ein
Befestigungsschuh. Ein damit verbundener Verriege-
lungspilz ist in eine Offnung des Rahmenelementes ein-
steckbar. Bevorzugt wird mittels eines mit dem Verrie-
gelungspilz verbundenen Hebels eine Arretierung des
Stabilisierungselementes an dem Rahmenelement er-
moglicht. Dabei kann der Verriegelungspilz aufgrund ei-
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nes vorhandenen Federmechanismus durch den Hebel
des Stabilisierungsschlittens an dem Rahmenelement fi-
xiert werden. Dadurch sind in der Trainingskonfiguration
die zwei Rahmenelemente durch das wenigstens eine
Sprossenelement starr miteinander verbunden. Ein der-
art ausgebildeter Stabilisierungsschlitten hat den Vorteil,
dass aufgrund des betatigbaren Hebels kein weiteres
Werkzeug notwendig ist, um den starr mit einem Spros-
senelement verbundenen Stabilisierungsschlitten an ei-
nem der Rahmenelemente zu arretieren. Eine Arretie-
rung des Sprossenelementes an dem Rahmenelement
ist dadurch vorteilhaft werkzeuglos realisierbar. Auch ein
Lésen der Verbindung kann somit werkzeuglos erfolgen.
[0022] Ein Stabilisierungsschlitten ist dabei ein Befes-
tigungselement, welches derart ausgebildet ist, dass es
zu einem Gegenstiick passend ausgebildet ist, vorzugs-
weise dieses wenigstens teilweise umschlielt, und ent-
lang eines Freiheitsgrades entlang dieses Gegenstlickes
verschiebbar ist. Das Gegenstiick zum Stabilisierungs-
schlitten ist hier das Rahmenelement, an dessen Form
der Stabilisierungsschlitten angepasst ist.

[0023] Ein solches Sprossenelementdient somitinder
Trainingskonfiguration der Verbindung der beiden Rah-
menelemente und es verleihtdem Trainingsgerat die not-
wendige Stabilitdt Das Sprossenelement kann dabei
auch als Verstrebungselement bezeichnet werden. Im
Sinne der Erfindung ist ein Sprossenelement eine starre
Verbindung zwischen den beiden Rahmenelementen.
Das Sprossenelement ist bevorzugt langlich ausgebildet
und kann so beispielsweise als Reckstange oder Trai-
ningsstange genutzt werden. Alternativ ist auch eine ge-
bogene Form mdglich, welche Angriffspunkte fur die
Hande in anderen Winkeln zueinander ermdglicht, wenn
beispielsweise eine wenigstens abschnittsweise wellen-
férmige Form gewahlt wird. Ein starres Element fallt im
Sinne der Erfindung auch dann unter den Begriff Spros-
senelement, wenn es eine beliebige Form aufweist, wel-
che eine starre Verbindung der beiden Rahmenelemente
ermoglicht. So kann an einem starren Teilabschnitt des
Sprossenelementes, welcher die Stabilitdt gewahrleistet
auch ein elastisches Element angeordnet sein. Nach ei-
ner moglichen Ausgestaltung sind beispielsweise Gum-
mibander an einem solchen Sprossenelement angeord-
net. Gummibander kénnen vorteilhaft genutzt werden,
um einen Teil des Gewichts bei den Eigengewichtsiibun-
gen aufzunehmen und somit den Trainierenden zu ent-
lasten. Derartige Vorrichtungen sind insbesondere fir
Anfanger geeignet, welche keine ausreichende Kraft ha-
ben, um die Ubungen unter der Last des gesamten Kér-
pergewichts durchzuflihren.

[0024] Nach einer vorteilhaften Ausgestaltung wird
zwischen zwei Sprossenelementen ein Brett I6sbar be-
festigt. Das Trainingsgerat ist mittels solcher Zusatze
noch vielfaltiger einsetzbar. Beispielsweise kann ein auf
dem Brett stehender Trainierender auch Beinlibungen
durchfiihren.

[0025] Eine weitere vorteilhafte Ausgestaltung sieht
vor, an dem Trainingsgerat ein Hilfsmittel zur Reduzie-
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rung des Kraftaufwandes fir den Trainierenden mit we-
nigstens einer Umlenkrolle oder mit mehreren Rollen un-
ter Verwendung des Prinzips eines Flaschenzuges vor.
Dabei muss der Trainierende aufgrund der nach dem
Prinzip eines Flaschenzuges angeordneten Rollen nur
gegen einen Bruchteil seines Kérpergewichtes, vorzugs-
weise 50 % oder 25 %, arbeiten. Das bringtinsbesondere
Vorteile fur Anfanger oder Trainierende im Zuge eher
Rehabilitation. An dem Hilfsmittel kann ein Gurt zur Be-
festigung des Hilfsmittels an dem Trainierenden ange-
ordnet sein.

[0026] Das Trainingsgerat kann vorteilhafterweise in
einer Trainingskonfiguration, also wenn es flr die Durch-
fuhrung eines Trainings aufgebaut und somit stabil an-
geordnet und fixiert ist, genligend Kraft aufnehmen und
in den Boden ableiten, dass ein Training fiir Eigenge-
wichtsiibungen mdoglich ist. Weiterhin ist das Trainings-
gerat derart demontierbar, dass es in eine kompakte
Transportkonfiguration gebracht wird. In der Transport-
konfiguration ist das Trainingsgerat in derart kleine Ein-
zelelemente zerlegt, dass die Abmessungen der einzel-
nen Elemente deutlich geringer sind als die Abmessun-
gen des aufgebauten Trainingsgerats in seiner Trai-
ningskonfiguration. Dadurch ist es vorteilhaft moglich,
das Trainingsgerat an einen anderen Ort zu verbringen.
Ein Eigengewichtstraining kann somit an diesem Trai-
ningsgerat an jedem beliebigen Ort durchgefiihrt wer-
den, beispielsweise in einem Hotelzimmer oder in einem
Park.

[0027] Die Rahmenelementabschnitte der faltbaren
Rahmenelemente kénnen mittels des Gelenkarretie-
rungselementes in ihrer Position zueinander arretiert
werden. Das Gelenkarretierungselement ist dabei bei-
spielsweise als ein an einem Rahmenelement drehbar
gelagerter Querriegel ausgebildet, welcher bevorzugtein
Langloch aufweist.

[0028] Das Trainingsgeratweist mindestens zwei Rah-
menelemente auf. Nach einer mdglichen Ausgestaltung
weist es drei oder auch vier Rahmenelemente auf, wobei
es dann wenigstens zwei oder auch drei jeweils zwei
Rahmenelemente miteinander verbindende Sprossene-
lemente aufweist.

[0029] Eigengewichtsiibungen oder auch Calisthenics
sind im Sinne der Erfindung derartige Ubungen, welche
das Korpergewicht des Trainierenden als Widerstand
nutzen. Dabei werden Stiitz- und Zugibungen unter-
schieden. Stiitziibungen sind Ubungen, bei denen das
Korpergewicht des Trainierenden oberhalb eines Spros-
senelementes, wie beispielsweise einer Trainingsstange
oder oberhalb mehrerer Sprossenelemente angeordnet
ist, wie beispielsweise Dips an einem Barren. Zugubun-
gen sind Ubungen, bei denen das Kérpergewicht unter-
halb des Sprossenelementes oder unterhalb der Spros-
senelemente angeordnet ist, wie beispielsweise Klimm-
zlige, bei denen der Trainierende an dem Sprossenele-
ment hangend sein Kdrpergewicht gegen die Schwer-
kraft nach oben bewegt. Das erfindungsgemaRe Trai-
ningsgerat weist vorteilhaft eine ausreichende Stabilitat
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auf, um das gesamte Korpergewicht auch wahrend der
Ubungen des Trainierenden abzuleiten. Dabei weisen
diese Ubungen, im Gegensatz zu reinen Dehniibungen,
oftauch eine rhythmische oder dynamische Komponente
auf, da die Ubungen in der Regel wiederholt durchgefiihrt
werden.

[0030] Das Trainingsgerat ist vorteilhaft an verschie-
denen Orten nutzbar, da es leicht zu demontieren und
transportieren ist. Gleichzeitig kann in der Trainingskon-
figuration eine ausreichende Stabilitat auch ohne Fun-
dament gewahrt werden, sodass ein Training mit Eigen-
gewichtsiibungen an diesem Trainingsgerat durchge-
fuhrt werden kann. Durch das erfindungsgemafe Trai-
ningsgerat kann vorteilhaft der Widerspruch zwischen
Portabilitat und Stabilitat des Trainingsgerates aufgeldst
werden, da es beides in sich vereint.

[0031] Umdas Trainingsgerat an unterschiedliche Un-
tergriinde anzupassen sind nach einer vorteilhaften Aus-
gestaltung an den Rahmenelementen Abstltzungsele-
mente, wie beispielsweise FiiRe oder Untersetzer, an-
geordnet. Die Abstiitzungselemente weisen in der Trai-
ningskonfiguration bevorzugt eine mit Gummi beschich-
tete Unterseite auf, sodass empfindlicher Boden, wie bei-
spielsweise Parkett oder Dielen, geschitzt wird. Alterna-
tiv kann an dem Abstiitzungselement auch ein oder meh-
rere Dornen oder Heringe vorgesehen sein, welche das
Trainingsgerat auch auf Untergriinden aufRerhalb von
Gebauden, beispielsweise auf Rasen oder Sand, fixieren
und stabilisieren kénnen. Besonders bevorzugt sind die
Abstiitzungselemente oder die an den Abstiitzungsele-
menten befestigten Dornen oder Heringe I6sbar am Trai-
ningsgerat befestigt, sodass eine flexible Anpassung an
verschiedene Untergriinde mdoglich ist. Bevorzugt sind
die Rahmenelementabschnitte aus Vierkantprofilen oder
rohrférmigen Profilen ausgebildet. Fir die vorteilhafte
Variante eines Rahmenelementes aus einem Vierkant-
profil kann das Stabilisierungselement als Stabilisie-
rungsschlitten mit einem dazu korrespondierenden
Querschnitt, also im Wesentlichen U-férmig, ausgebildet
sein.

[0032] Die Rahmenelementabschnitte sind langlich
ausgebildet, sodass das gefaltete Rahmenelement,
wenn das Trainingsgerat in der Transportkonfiguration
ist, deutlich geringere Abmessungen, hier also insbeson-
dere die Summe der einzelnen Abmessungen in drei Di-
mensionen, aufweist als in der Trainingskonfiguration. In
der Transportkonfiguration kénnen die beiden Rahmen-
elementabschnitte um das Gelenk aufeinander geklappt
werden, sodass die Abmessungen des Rahmenelemen-
tes verringert werden. Ein Transport eines solchen Rah-
menelementes ist in der Transportkonfiguration deutlich
einfacher mdglich als in der Trainingskonfiguration, da
zum einen die einzelnen Bestandteile des Trainingsge-
rates separat transportiert werden kénnen und auller-
dem die kompakten Abmessungen eine Verstauung in
einer Tasche oder einer anderen Transportvorrichtung,
wie beispielsweise einem Kofferraum eines Autos erlau-
ben.
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[0033] Nach einer vorteilhaften Variante weist das
Trainingsgerat wenigstens zwei oder drei die beiden
Rahmenelemente verbindbare, starre Sprossenelemen-
te auf. Die Verwendung von mehreren Sprossenelemen-
ten hatzum einen den Vorteil der Erhdhung der Stabilitat
und verbessert zum anderen auch die Trainingsmaglich-
keiten. Dabei konnen sowohl ein Sprossenelement an
jeder Seite angeordnet sein als auch mehrere Sprossen-
elemente an einer Seite angeordnet sein.

[0034] Eine mogliche Ausgestaltung des Trainingsge-
rates sieht vor, dass das Sprossenelement oder die
Sprossenelemente in verschiedenen Hohen anordenbar
sind. Dafur sind an den Rahmenelementen bevorzugt
verschiedene Rahmenbefestigungselemente, wie bei-
spielsweise Offnungen oder Bolzen, in verschiedenen
Hoéhen angeordnet, an denen dazu korrespondierend
ausgebildete, an den Sprossenelementen angeordnete
Sprossenbefestigungselemente die Sprossenelemente
an den Rahmenelementen in den verschiedenen Hohen
fixieren kénnen. Die Sprossenbefestigungselemente
sind dabei an den Stabilisierungselementen angeordnet,
so dass eine starre Verbindung zwischen den Stabilisie-
rungselementen und den Rahmenelementen gewahr-
leistet wird.

[0035] Das Gelenkarretierungselement ist bevorzugt
derart ausgebildet und an dem Trainingsgerat angeord-
net, dass die beiden Rahmenelementabschnitte in ver-
schiedenen Lagen zueinander fixierbar sind. Dabei sind
mehrere verschiedene Winkel zwischen den Rahmene-
lementabschnitten wahlbar. Das Trainingsgerat kann so-
mit in seiner Trainingskonfiguration je nach Wunsch ho-
her und schmaler oder niedriger und breiter aufgebaut
werden.

[0036] Eine bevorzugte Ausgestaltung des Trainings-
gerates sieht vor, dass jedes Rahmenelement zwei Zwi-
schengelenke aufweist, welche jeweils mittels eines Ver-
riegelungselementes in der Trainingskonfiguration ver-
riegelbar sind und um welche jeweils zwei Rahmenelem-
entzwischenabschnitte zueinander klappbar sind. Dabei
weist jeder Rahmenelementabschnitt zwei Rahmene-
lementzwischenabschnitte und ein mittels eines Verrie-
gelungselementes in der Trainingskonfiguration verrie-
gelbares Zwischengelenk auf. Der Rahmenelementab-
schnitt ist also faltbar ausgebildet, wobei die beiden Rah-
menelementzwischenabschnitte um das Zwischenge-
lenk zueinander klappbar sind.

[0037] Besonders bevorzugt ist jedes der Zwischen-
gelenke in einem Rahmenelementabschnitt angeordnet.
Eine mdgliche Anordnung eines solchen Zwischenge-
lenkes an dem Rahmenelementabschnitt ist in einer Po-
sition, in der die einzelnen Rahmenelementzwischenab-
schnitte gleich gro3 ausgebildet sind. Dabei kénnen die
einzelnen Rahmenelementzwischenabschnitte auch ei-
ne Abweichung von 5 % oder 10 % oder 20 % aufweisen.
Relevant ist dabei insbesondere, dass aufgrund der zu-
satzlichen Mdglichkeit, jeden Rahmenelementabschnitt
zu falten, also die Rahmenelementzwischenabschnitte
um das Zwischengelenk aufeinander zu klappen, die Ab-
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messungen jedes Rahmenelementes in der Transport-
konfiguration noch kompakter ausgestaltet sind. Die
Rahmenelementabschnitte sind somit in dieser Ausfiih-
rungsform in der Transportkonfiguration noch kompak-
ter, da sie zusammengeklappt werden kdnnen.

[0038] Bevorzugtistdas Verriegelungselementals ein
in das Zwischengelenk greifender Stift ausgebildet. Der
Stift kann beispielsweise Uber ein am Rahmenelement
angeordnetes Griffelement zur Verriegelung wahrend
der Montage in das Zwischengelenk eingeschoben wer-
den oder zur Demontage des Trainingsgerates, also um
das Zwischengelenk zu entriegeln, aus dem Zwischen-
gelenk ausgeschoben werden.

[0039] Als Alternative zu einem einteiligen Rahmene-
lementabschnitt mit einem Zwischengelenk kann ein
Rahmenelementabschnitt auch zweiteilig oder mehrtei-
lig ausgebildet sein. Die einzelnen Rahmenelementzwi-
schenabschnitte sind dabei bevorzugt ineinander steck-
bar oder teleskopartig ausziehbar ausgebildet.

[0040] Eine mdgliche Variante sieht vor, dass ein Rah-
menelementabschnitt in zwei oder drei oder vier Rah-
menelementzwischenabschnitte unterteilt ist. Die Vari-
ante mit drei Rahmenelementzwischenabschnitte in ei-
nem Rahmenelementabschnitt kann somit zwei Zwi-
schengelenke aufweisen. Es ist aber auch eine Kombi-
nation von Zwischengelenken und teleskopartig auszieh-
baren Rahmenelementzwischenabschnitten oder inein-
andersteckbaren Rahmenelementzwischenabschnitten
moglich.

[0041] Bevorzugtistein Rahmenelement einteilig aus-
gebildet, wobei dessen Abmessungen aufgrund eines
vorhandenen Gelenkes und bevorzugt auch durch vor-
handene Zwischengelenke reduzierbar ist. Bei der De-
montage kann das einteilige Rahmenelement um das
Gelenk oder um die Gelenke gefaltet werden und ist da-
durch sowohl schnell zu demontieren als auch gut zu
transportieren. Die Montage, also das Uberfilhren des
Trainingsgerates von der Transportkonfiguration in die
Trainingskonfiguration, kann auch unkompliziert und
schnell erfolgen, da das Trainingsgerat einfach ausein-
andergefaltet wird und das Gelenk oder die Gelenke ar-
retiert werden.

[0042] Einzelne Elemente des Trainingsgerates sind
vorteilhaft bei der Demontage zusammenklappbar aus-
gebildet, wodurch die Abmessungen des Trainingsgera-
tes in der Transportkonfiguration vorteilhaft sehr kom-
pakt sind. Ein Trainingsgerat ist im Sinne der Erfindung
in der Transportkonfiguration kompakt ausgebildet,
wenn die Summe der Abmessungen in drei Dimensionen
geringer ist als die Summe der Abmessungen des Trai-
ningsgerates, wenn dieses in der Trainingskonfiguration
aufgestellt ist. Bevorzugt ist das Verhaltnis der Summe
der aufleren Abmessungen in drei Dimensionen des
Trainingsgerates in der Transportkonfiguration zu der
Summe der dulReren Abmessungen in drei Dimensionen
des Trainingsgerates in der Trainingskonfiguration
héchstens 50 %, besonders bevorzugt héchstens 33 %
oder 25 %. Die Summe der duReren Abmessungen in
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drei Dimensionen des Trainingsgerates in der Transport-
konfiguration bezieht sich dabei darauf, dass die einzel-
nen Bestandteile des Trainingsgerates, insbesondere
die Rahmenelemente sowie die Sprossenelemente, der-
artnebeneinander angeordnet sind, dass die Abmessun-
gen in drei Dimensionen des Trainingsgerates dabei
moglichst gering sind. Das Trainingsgerat in der Trans-
portkonfiguration ist insbesondere besonders vorteilhaft
in einer Tasche transportierbar.

[0043] Das Trainingsgerat fir Eigengewichtsiibungen
ist vorteilhaft sehr stabil und belastbar. Ein Vorteil des
erfindungsgemafen Trainingsgerates ist das geringe
Gewicht in Kombination mit seiner kompakten Ausge-
staltung in der Trainingskonfiguration, weshalb es ein-
fach zu transportieren ist. Nach einer vorteilhaften Aus-
gestaltung ist das Gewicht des Trainingsgerates kleiner
als 40 kg oder als 30 kg oder als 25 kg oder als 20 kg.
Das Trainingsgerat kann beispielsweise aus Aluminium
oder Edelstahl ausgebildet sein.

[0044] Ein weiterer Aspekt der Erfindung betrifft die
Verwendung des erfindungsgemalen Trainingsgerates
zum Trainieren gemaf dem Prinzip der Eigengewichts-
Ubungen.

[0045] Ein weiterer Aspekt der Erfindung betrifft die
Verwendung eines Abstlitzungselementes an einem er-
findungsgemafen Trainingsgerat. Ein solches Abstiit-
zungselement kann als ein mit Gummi beschichteter Un-
tersetzer oder auch mit einem Dorn oder Hering ausge-
bildet sein.

[0046] Ein weiterer Aspekt der Erfindung betrifft die
Verwendung eines Hilfsmittels zur Reduzierung des
Kraftaufwandes fiir den Trainierenden an einem erfin-
dungsgemalen Trainingsgerat. Ein solches Hilfsmittel
weist wenigstens eine Umlenkrolle oder mehrere Rollen
unter Verwendung des Prinzips eines Flaschenzuges
auf.

[0047] Weiterhin umfasst die Erfindung ein Verfahren
zur Montage und Demontage des Trainingsgerates. Bei
der Montage wird das Trainingsgerat von der Transport-
konfiguration in die Trainingskonfiguration gebracht oder
Uberfiihrt und bei der Demontage wird das Trainingsgerat
zerlegt und von der Trainingskonfiguration in die Trans-
portkonfiguration tberfihrt.

[0048] Das Verfahren zur Montage des Trainingsge-
rates umfasst dabei folgende Schritte:

a. Auseinanderklappen der Rahmenelemente

b. Fixieren der Rahmenelementabschnitte in der La-
ge zueinander mittels der Gelenkarretierungsele-
mente

c. Verbinden der Stabilisierungselemente mit den
Rahmenelementen. Dadurch entsteht eine starre
Verbindung der Rahmenelemente zueinander und
zum Sprossenelement.

[0049] Das Verfahren zur Demontage des Trainings-
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gerates umfasst dabei folgende Schritte:

a. Losen der Stabilisierungselemente von den Rah-
menelementen

b. Lésen der Gelenkarretierungselemente
c. Zusammenklappen der Rahmenelemente.

[0050] Zur Montage und Demontage der bevorzugten
Variante mit Zwischengelenken werden die Zwischen-
gelenke bei der Montage mit dem Verriegelungselement
verriegelt und bei der Demontage entriegelt.

Ausfiihrungsbeispiele

[0051] Nachfolgend soll die Erfindung anhand eines
Ausfiihrungsbeispiels eingehender erlautert werden.
Das Ausfiihrungsbeispiel bezieht sich auf eine erfin-
dungsgemalie Verbindungsanordnung und soll dabeidie
Erfindung beschreiben ohne diese zu beschranken.
[0052] Anhand von Zeichnungen wird die Erfindung
naher erlautert. Dabei zeigen

Fig-1 ein Trainingsgerat fir Eigengewichtsiibungen
in der Trainingskonfiguration,

Fig.2 ein einteiliges Rahmenelement in der Trans-
portkonfiguration,

Fig. 3 ein einzelnes Sprossenelement mit Stabilisie-
rungselementen,

Fig.4 ein Stabilisierungselement in einer Schnittdar-
stellung,

Fig.5 ein arretiertes Zwischengelenk und

Fig. 6 ein gelostes Zwischengelenk.

[0053] Fig. 1 zeigt ein Trainingsgerat 1 fir Eigenge-

wichtsiibungen in der Trainingskonfiguration. Zwei Rah-
menelemente 2 sind durch ein Sprossenelement 3 ver-
bunden. An dem Sprossenelement 3 sind zwei Stabili-
sierungselemente 4 angeordnet. Jedes Stabilisierungs-
element 4 ist in einem Verbindungsbereich 5 I6sbar mit
dem Rahmenelement 2 verbunden. Der Verbindungsbe-
reich 5 ist dabei jener Bereich, an welchem das Stabili-
sierungselement 4 mitdem Rahmenelement 2 (iberlappt
und an diesem anliegt. Jedes Rahmenelement 2 besteht
aus zwei um ein Gelenk 6 klappbaren Rahmenelemen-
tabschnitten 7.

[0054] An jedem Rahmenelement 2 ist ein die beiden
Rahmenelementabschnitte 7 verbindendes Gelenkarre-
tierungselement 8 angeordnet, welches hier als Riegel
8 ausgebildet ist. Dieser Riegel 8 ist schwenkbar an ei-
nem der Rahmenelementabschnitte 7 befestigt und kann
wahrend der Montage fest mit dem anderen Rahmene-
lementabschnitt 7 des Rahmenelementes 2 verbunden
werden. In der Trainingskonfiguration, welche hier dar-
gestellt ist, fixiert das Gelenkarretierungselement 8 die
beiden Rahmenelementabschnitte 7 in ihrer Lage zuein-
ander. Dadurch kann eine stabile Konstruktion gewahr-
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leistet werden, welche zur Durchfiihrung von Eigenge-
wichtsiibungen geeignet ist.

[0055] Jeder Rahmenelementabschnitt 7 der Rah-
menelemente 2 besteht hier aus zwei um ein Zwischen-
gelenk 9 klappbaren Rahmenelementzwischenabschnit-
te 10. Die Rahmenelementzwischenabschnitte 10 kon-
nen wahrend der Demontage, also wahrend der Uber-
fuhrung des Trainingsgerates 1 von der hier dargestellten
Trainingskonfiguration in die, in den Figuren 2 und 3 dar-
gestellte, Transportkonfiguration um das Zwischenge-
lenk 9 geklappt werden, sodass jeweils zwei Rahmene-
lementzwischenabschnitte 10 aufeinanderliegen. Die
beiden gefalteten Rahmenelementabschnitte 7 kénnen
bei der Demontage nach dem Lésen des Gelenkarretie-
rungselementes 8 um das Gelenk 6 geklappt werden.
Dadurch kénnen die Abmessungen des Rahmenele-
mentes 2 weiter reduziert werden. Die beiden Rahmen-
elemente 2 kdnnen nach dem Lésen der Verbindung zwi-
schen dem Rahmenelement 2 und dem Stabilisierungs-
element 4 einzeln transportiert werden.

[0056] In jedem Rahmenelement 2 sind Rahmenbe-
festigungselemente 11 angeordnet, welche hier als pilz-
formige Offnungen 11 ausgebildet sind. Die Rahmenbe-
festigungselemente 11 und die, hier nicht dargestellten,
Sprossenbefestigungselemente sind korrespondierend
zueinander ausgebildet, sodass eine werkzeuglose Be-
festigung der Sprossenelemente an den Rahmenele-
menten 2 ermdglicht wird.

[0057] Jeder Rahmenelementzwischenabschnitt 10
der Rahmenelementabschnitte 7 weist zur Stabilisierung
des Trainingsgerates ein Profil 12 auf, auf welchem eine
Schiene 13 befestigt ist. Diese Schiene 13 weist in die-
sem Ausfiihrungsbeispiel die Rahmenbefestigungsele-
mente 11 in Form von pilzférmigen Offnungen 11 auf.
Die pilzformigen Offnungen 11 haben in ihrem oberen
Bereich ein groRerer Breite, wodurch der Kopf eines Pilz-
bolzens hindurchgefiihrt werden kann, und werden im
unteren Bereich schmaler, sodass ein Pilzbolzen inihnen
verankerbar ist.

[0058] Eineinteiliges Rahmenelement2 mitZwischen-
gelenken 9istin Fig. 2 in der Transportkonfiguration dar-
gestellt. Fig. 3 zeigt ein einzelnes Sprossenelement 3
mit Stabilisierungselementen 4.

[0059] Dasdargestellte Rahmenelement2bestehtaus
zwei um das Gelenk 6 geklappten Rahmenelementab-
schnitten 7. Jeder Rahmenelementabschnitt 7 besteht
dabei aus zwei um das Zwischengelenk 9 geklappten
Rahmenelementzwischenabschnitten 10. Das gefaltete
Rahmenelement 2 hat in der hier dargestellten Trans-
portkonfiguration deutlich geringere Abmessungen als
ein Rahmenelement 2 in der Trainingskonfiguration, wie
esin Fig. 1 dargestelltist. Das Trainingsgerat 1, welches
in Fig. 1 in der Trainingskonfiguration dargestellt ist, kann
also in zwei gefaltete Rahmenelemente 2, wie in Fig. 2
dargestellt, und ein Sprossenelement 3 mit zwei daran
angeordneten Stabilisierungselementen 4, wie in Fig. 3
dargestellt, zerlegt werden. Das hier dargestellte Spros-
senelement 3 mit den zwei Stabilisierungselementen 4
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weist an jedem Stabilisierungselement 4 einen Spros-
senbefestigungselement 14 auf. Mittels eines solchen
Sprossenbefestigungselementes 14 kann das Spros-
senelement 3 bei der Montage an einem Rahmenele-
ment 2 werkzeuglos befestigt werden.

[0060] InFig.4istein Stabilisierungselement4 ineiner
Schnittdarstellung dargestellt. Das Stabilisierungsele-
ment 4 ist hier als Schlitten 4 ausgebildet, welcher das
Sprossenelement 3 mit dem ein Profil 12 und eine Schie-
ne 13 aufweisenden Rahmenelement 2 I6sbar verbindet.
Dafir wird ein Sprossenbefestigungselement 14 und ein
dazu korrespondierend ausgebildetes Rahmenbefesti-
gungselement 11 genutzt. Das Rahmenbefestigungse-
lement 11 ist hierin Form einer Offnung ausgebildet. Da-
zu korrespondierend weist das Sprossenbefestigungse-
lement 14 einen Pilzbolzen 15 mit daran angeordneten
Exzenterhebel 16 auf. Mittels eines Federmechanismus
fixiert der Pilzbolzen 15 die Schiene 13 an dem Stabili-
sierungselement 4.

[0061] Dadurchwird auch das mitdem Stabilisierungs-
element 4 starr verbundene Sprossenelement 3 fest mit
der Schiene 13 und somit mit dem Rahmenelement 2
verbunden.

[0062] Innerhalb des Stabilisierungselement des 4 ist
das Sprossenelement 3 innerhalb einer Halbschale 17
geklemmt. Diese Halbschale 17 dient ferner dem Abstiit-
zen des Exzenterhebel 16 und der Fiihrung des Pilzbol-
zen 15.

[0063] Der Verbindungsbereich 5 zwischen dem Sta-
bilisierungselement 4 und dem Rahmenelement 2 ent-
spricht im Wesentlichen der Grundflache des Stabilisie-
rungselementes 4. Relevant ist dabei insbesondere,
dass der Verbindungsbereich in Richtung der Langser-
streckung L des Rahmenelementes 2 wenigstens dop-
pelt so groB ist wie die Breite des Verbindungsbereiches
5, welche in Richtung der Langsachse des Sprossene-
lementes 3 verlauft. Dadurch erhalt die Verbindung zwi-
schen dem Sprossenelement 3 und dem Rahmenele-
ment 2 eine besonders grofRe Stabilitat.

[0064] Ein verriegeltes Zwischengelenk 9 ist in Fig. 5
und ein entriegeltes Zwischengelenk 9 ist in Fig. 6 dar-
gestellt. Das Zwischengelenk 9 verbindet einen ersten
Zwischengelenkabschnitt 9a und einen zweiten Zwi-
schengelenkabschnitt 9b miteinander. In der Trainings-
konfiguration sind der erste und der zweite Zwischenge-
lenkabschnitt 9a, 9b, wie in Fig. 5 dargestellt, iberein-
ander angeordnet. In einer dafiir vorgesehenen Ausspa-
rung ist ein als Stift ausgebildetes Verriegelungselement
18 eingeschoben, sodass das Zwischengelenk 9 arretiert
ist. Wenn das Verriegelungselement 18 entsprechend
abschnittsweise aus der daflir vorgesehenen Ausspa-
rung herausgeschoben wird, sodass das Gelenk entrie-
gelt wird und dadurch der erste und der zweite Zwischen-
gelenkabschnitt 9a, 9b, wie in Fig. 6 dargestellt, um die
Zwischengelenkdrehachse 19 aufeinander geklappt
werden kénnen. Die Zwischengelenkdrehachse 19 kann
beispielsweise als Bolzen ausgefiihrt sein.

[0065] ZurReduzierungdes Gewichtes des Trainings-
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gerates 1 sind an mehreren Stellen Gewichtsreduzie-
rungsoffnungen 20 derart eingebracht, dass eine ausrei-
chende Stabilitat des Trainingsgerates 1 erhalten bleibt.

Bezugszeichen
[0066]

Trainingsgerat

Rahmenelement
Sprossenelement, Stange
Stabilisierungselement, Schlitten
Verbindungsbereich

Gelenk

Rahmenelementabschnitt
Gelenkarretierungselement, Riegel
Zwischengelenk

© O ~NO O WN-=-

9a  Erster Zwischengelenkabschnitt
9b  Zweiter Zwischengelenkabschnitt
10  Rahmenelementzwischenabschnitt
11 Rahmenbefestigungselement

12 Profil

13  Schiene

14  Sprossenbefestigungselement

15  Pilzbolzen

16  Hebel, Exzenterhebel

17  Halbschale

18  Verriegelungselement, Verriegelungsbolzen, Stift
19  Zwischengelenkdrehachse

20  Gewichtsreduzierungséffnungen
Patentanspriiche

1. Trainingsgerat (1) fur Eigengewichtsibungen zur
Montage und Demontage zwischen einer zur Durch-
fihrung eines Trainings geeigneten Trainingskonfi-
guration und einer kompakten Transportkonfigurati-
on, aufweisend zwei an dafiir vorgesehenen Gelen-
ken (6) faltbare Rahmenelemente (2) aus jeweils
zweium die Gelenke (6) gegeneinander klappbaren,
langlichen Rahmenelementabschnitten (7) mit ei-
nem Gelenkarretierungselement (8), welches derart
angeordnet und ausgebildet ist, dass die Rahmen-
elementabschnitte (7) zur Arretierung in der Trai-
ningskonfiguration in einer Lage zueinander fixierbar
sind, wenigstens ein die beiden Rahmenelemente
(2) verbindbares, starres Sprossenelement (3), wo-
bei an dem Sprossenelement (3) wenigstens zwei
langliche, starr mit dem Sprossenelement (3) ver-
bundene Stabilisierungselemente (4) mit einer zur
Form der Rahmenelemente (2) korrespondierenden
Form derart angeordnet und ausgebildet sind, dass
zur Montage des Trainingsgerates (1) in der Trai-
ningskonfiguration zwischen einem Rahmenele-
ment (2) und einem Stabilisierungselement (4) eine
I6sbare, formschliissige Verbindung iber einen Ver-
bindungsbereich (5) herstellbar ist, wobei die Ab-
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messungen des Verbindungsbereiches (5) entlang
der Langserstreckung (L) der Rahmenelemente (2)
wenigstens der doppelten Breite des Verbindungs-
bereiches (5) entsprechen.

Trainingsgerat (1) nach Anspruch 1, dadurch ge-
kennzeichnet, dass die Rahmenelementabschnitte
(2) aus Vierkantprofilen oder rohrférmigen Profilen
ausgebildet sind.

Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 1 oder
2, dadurch gekennzeichnet, dass das Trainings-
gerat (1) wenigstens zwei oder drei die beiden Rah-
menelemente (2) verbindbare, starre Sprossenele-
mente (3) aufweist.

Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 1 bis
3, dadurch gekennzeichnet, dass das Sprossen-
element (3) oder die Sprossenelemente (3) in ver-
schiedenen Héhen anordenbar sind.

Trainingsgerat (1) nach Anspruch 4, dadurch ge-
kennzeichnet, dass an den Rahmenelementen (2)
mehrere Rahmenbefestigungselemente (11) in ver-
schiedenen H6hen angeordnet sind und dass anden
Sprossenelementen (3) zu den Rahmenbefesti-
gungselementen (11) korrespondierend ausgebilde-
te Sprossenbefestigungselemente (14) angeordnet
ist.

Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 1 bis
5, dadurch gekennzeichnet, dass das Gelenkar-
retierungselement (8) derart angeordnet und ausge-
bildet ist, dass die beiden Rahmenelementabschnit-
te (7) in verschiedenen Lagen zueinander fixierbar
sind.

Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 1 bis
6, dadurch gekennzeichnet, dass jeder Rahmen-
elementabschnitt (2) zwei Rahmenelementzwi-
schenabschnitte (10) und ein mittels eines Verriege-
lungselementes (18) in der Trainingskonfiguration
verriegelbares Zwischengelenk (9) aufweist, wobei
die beiden Rahmenelementzwischenabschnitte (10)
um das Zwischengelenk (9) zueinander klappbar
sind.

Trainingsgerat (1) nach Anspruch 7, dadurch ge-
kennzeichnet, dass das Verriegelungselement
(18) als ein in das Zwischengelenk (9) greifender
Stift (18) ausgebildet ist, welcher mittels eines mit
dem Stift (18) verbundenen Griffelementes zur Ver-
riegelung in das Zwischengelenk (9) einschiebbar
und zum Entriegeln aus dem Zwischengelenk (9) he-
rausschiebbar ausgebildet ist.

Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 1 bis
6, dadurch gekennzeichnet, dass jedes der Rah-
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10.

1.

12.

13.

14.

15.

menelemente (2) zwei oder drei oder vier Rahmen-
elementzwischenabschnitte (10) aufweist, welche
ineinander steckbar oder teleskopartig ausziehbar
oder um Zwischengelenke (9) klappbar ausgebildet
sind.

Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 1 bis
9, dadurch gekennzeichnet, dass die Stabilisie-
rungselemente (4) als Stabilisierungsschlitten (4) mit
einem Hebel (16) und einem Verriegelungspilz (15)
ausgebildet sind, wobei der Hebel (16) derart ange-
ordnet und uUber einen Federmechanismus mit dem
Verriegelungspilz (15) verbunden ist, dass mittels ei-
ner Betatigung des Hebels (16) der Verriegelungs-
pilz (15)in einer Offnung eines der Rahmenelemente
(2) reversibel arretierbar ist.

Verwendung eines Trainingsgerates (1) nach einem
der Anspriiche 1 bis 10 zum Trainieren gemaf dem
Prinzip der Eigengewichtslibungen.

Verfahren zur Montage eines Trainingsgerates (1)
nach einem der Ansprtiche 1 bis 10, folgende Schrit-
te umfassend:

a. Auseinanderklappen der Rahmenelemente
(2)

b. Fixieren der Rahmenelementabschnitte (7) in
der Lage zueinander mittels der Gelenkarretie-
rungselemente (8)

c.Verbinden der Stabilisierungselemente (4) mit
den Rahmenelementen (2).

Verfahren zur Demontage eines Trainingsgerates
(1) nach einem der Anspriiche 1 bis 10, folgende
Schritte umfassend:

a. Lésen der Stabilisierungselemente (4) von
den Rahmenelementen (2)

b. Lésen der Gelenkarretierungselemente (8)
c. Zusammenklappen der Rahmenelemente

).

Verwendung eines Abstiitzelementes zum Aufstel-
len eines Trainingsgerates (1) nach einem der An-
spriiche 1 bis 10.

Verwendung eines Hilfsmittels zur Reduzierung des
Kraftaufwandes fur den Trainierenden an einem
Trainingsgerat (1) nach einem der Anspriiche 1 bis
10.
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Fig. 2
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Fig. 4
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Fig. 5
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Fig. 6
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