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Beschreibung

[0001] Die Erfindung betrifft ein Trainingsgerat fur das
Training der Schlagkraft und zur Abhartung von Korper-
teilen nach dem Oberbegriff des Patentanspruches 1.
[0002] Ein derartiges Trainingsgerat dient dem Trai-
ning der Schlagkraft und der Abhartung von Kérperteilen,
insbesondere der Hande und FiiRe, was zum Beispiel
fur das Kampfsporttraining oder das Karatetraining er-
forderlich ist. Neben der Schlagkraft und der Abhartung
der Korperteile spielt bei der Anwendung eines derarti-
gen Trainingsgerates auch die Entwicklung einer geeig-
neten Schlagtechnik eine Rolle. Das Trainingsgerat
weist einen einseitig an einer Konsole fixierten und durch
eine auf das der Fixierungsseite gegeniiberliegende, frei
bewegliche Ende einwirkende Schlagkraft elastisch ver-
formbaren Schlagbalken auf. Mit anderen Worten ist der
Schlagbalken einseitig fixiert und auf der der Fixierung
gegenuberliegenden Seite in der Lage, Schwingungsbe-
wegungen auszufiihren, die durch die auf den Schlag-
balken einwirkende Schlagkraft erzeugt werden. Be-
kannt sind derartige Trainingsgerate auch unter der Be-
zeichnung "Makiwara".

[0003] Aus der DE 20 2004 005 943 U1 ist bereits ein
Trainingsgerat zur Abhartung von Koérperteilen bekannt,
das ebenfalls einen einseitig an einer Konsole fixierten
und durch eine auf das der Fixierungsseite gegeniber-
liegende, frei bewegliche Ende einwirkende Schlagkraft
verformbaren Schlagbalken aufweist. Parallel zu dem in
einem Grundkérper aufrecht stehend fixierten Schlag-
balken ist bei dieser Losung ein Stitzbrett vorhanden,
wobei zwischen dem Schlagbalken und dem Stitzbrett
ein Anschlagdampfer aus einem elastischen Werkstoff
angeordnetist. Der Anschlagdampfer dient dabeider Ab-
federung der auf den Schlagbalken einwirkenden
Schlagkraft, wahrend sich das Stitzbrett an einer
Wandoberflache abstitzt. Insgesamt ist diese Ldsung
nachteilig, da sie durch die Verwendung eines auf einem
ebenen Untergrund abstellbaren Grundkérpers zur Auf-
nahme des Schlagbalkens und des Stitzbrettes sehr
schwerfallig ausgefiihrt ist. Die Konstruktion ist ferti-
gungstechnisch aufwendig gestaltet und daher kosten-
intensiv. Zudem ist eine Wandbefestigung nicht méglich,
da das Trainingsgerat freistehend ausgefihrt ist.
[0004] Die DE 25 47 190 C3 beschreibt ebenfalls ein
Trainingsgerat zur Abhartung von Kérperteilen miteinem
einseitig an einer Konsole fixierten und durch eine auf
das der Fixierungsseite gegeniberliegende, frei beweg-
liche Ende einwirkende Schlagkraft elastisch verformba-
ren Schlagbalken. Die Konsole besteht beidieser Lésung
aus einem L-férmigen Profil aus Metall. Zwischen dem
Schlagbalken und einer festen, aufrechten Stutzflache,
bei der es sich beispielsweise um eine Gebdudewand
handeln kann, ist ein in seiner Hohe verstellbar ausge-
fuhrter Kraftibertragungskoérper vorhanden. Der Kraftii-
bertragungskérper kann in seiner Hohenlage verstellt
werden und dient dem Zweck, eine Gegenkraft zu dem
Schlagbalken zu erzeugen. Je héher der Kraftiibertra-
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gungskodrper dabei angeordnet wird, umso weniger elas-
tisch kann der Schlagbalken bei Einwirkung einer
Schlagkraft ausweichen. Er wird demzufolge "harter".
Auf diese Weise kann das Trainingsgerat fur unter-
schiedliche Anwender, also fiir fortgeschrittene
Kampfsportler ebenso wie fir Anfanger zum Einsatz
kommen. Die Ausfiihrung der Konsole ist bei dieser L6-
sung jedoch derart aufwendig, dass sie fertigungstech-
nisch nachteilig ist.

[0005] Der Erfindung liegt die Aufgabe zugrunde, ein
Trainingsgerat fir das Training der Schlagkraft, zur Ab-
hartung von Kérperteilen sowie zur Ausbildung einer op-
timalen Schlagtechnik bereitzustellen, das einfach aus-
gefuihrtistund bei optimalem Trainingskomfort eine még-
lichst flexible Anpassung an die unterschiedlichen Kor-
pergréfen sowie Trainingszustande der mit dem Trai-
ningsgerat trainierenden Kampfsportler gestattet.
[0006] Die Erfindung I6st diese Aufgabenstellung mit
den Merkmalen des Patentanspruches 1. Weitere Aus-
gestaltungen der Erfindung sind Gegenstand der Unter-
anspriche.

[0007] Ein Trainingsgerat zur Abhartung von Kérper-
teilen, aufweisend einen einseitig an einer Konsole fixier-
ten und durch eine auf das der Fixierungsseite gegenu-
berliegende, frei bewegliche Ende einwirkende Schlag-
kraft elastisch verformbaren Schlagbalken, wurde erfin-
dungsgemal dahingehend weitergebildet, dass die Kon-
sole mindestens zwei Ubereinander angeordnete Lécher
oder Langlécher aufweist, wobei durch eines der Lécher
eine Schraube fiir eine hdhenveranderbare Wandbefes-
tigung des Trainingsgerates hindurchfihrbar ist.

[0008] Erfindungsgemal ist somit von Bedeutung,
dass lediglich eine einzige Schraube ausreichend ist, um
das Trainingsgerat sicher und bewegungsfrei an einer
Gebaudewand zu fixieren. Dadurch wird die Montage
und Demontage des Trainingsgerats beschleunigt und
wesentlich vereinfacht. Hierin besteht die hohe Flexibili-
tat des Einsatzes eines derartigen Trainingsgerats. Da
die Konsole mindestens zwei Uibereinander angeordnete
Loécher oder Langlécher aufweist, wird zudem eine ein-
fache Mdglichkeit bereitgestellt, das gesamte Trainings-
gerat in seiner H6henanordnung zu verstellen. Die H6-
henverstellung ist dabei ebenfalls mit wenigen Handgrif-
fen und sogar mit nur einer Hand unkompliziert umsetz-
bar. Dies hat beispielsweise zur Folge, dass das Trai-
ningsgerat optimal und flexibel an die Kérpergréfle des
jeweils trainierenden Sportlers angepasst werden kann.
Unter einer optimalen Hohenanordnung ist dabei zu ver-
stehen, dass der Aufschlagpunkt etwa in der Héhe des
Solarplexus liegt. Da der Aufschlagpunkt auf dem
Schlagbalken zu dem mafgeblich fiir die dem Schlag
entgegenwirkende Kraft ist und der Schlag im Bereich
des Schlagpolsters angesetzt wird, spielt die Einstellbar-
keit der optimalen Héhe des Trainingsgeréats eine grof3e
Rolle fir den Erfolg des Trainings, denn je weiter sich
der Aufschlagpunkt der Fixierungsseite des Schlagbal-
kens nahert, umso mehr Widerstand wird dem Schlag
durch den Schlagbalken entgegengesetzt, was anders
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ausgedrickt bedeutet, dass der Schlagbalken "harter"
wird. Andersherum wird der Schlagbalken "weicher",
wenn der Schlag aufgrund der Hohenanordnung des
Trainingsgerates weiter oben, also im Bereich des freien
Endes des Schlagbalkens angesetzt wird. Nattirlich kén-
nen anstelle der erwahnten Langlécher auch mehrere,
Ubereinander angeordnete Lécher vorgesehen werden,
wobei die Schraube wahlweise zur Fixierung des Trai-
ningsgerats entsprechend der vorgesehenen Hohenan-
ordnung des Trainingsgerats durch eines der Lécher hin-
durchgefihrt wird.

[0009] Ein ganz wesentliches Problem beiden hier be-
troffenen Trainingsgeraten vom Typ Makiwara besteht
darin, dass durch die zahlreichen, zum Teil harten Schla-
ge auf den Schlagbalken eine Kdrperschallibertragung
in die Gebaudewand erfolgt, die sich auch tber gréliere
Entfernungen fortsetzen kann und somit sogar in Neben-
raumen als stérend empfunden wird. Um hier Abhilfe zu
schaffen, geht eine erste Ausgestaltung der Erfindung
dahin, dass die Konsole an ihrer der Gebaudewand zu-
gewandten Rickseite ein Dampfungselement aufweist.
Als Dampfungselement kann im erfindungsgeméafien
Sinne zum Beispiel eine Filzmatte, ein Elastomerkdrper
oder ein anders geartetes Polster dienen, welches ge-
eignet ist, die Korperschallibertragung zu reduzieren
oder zu eliminieren. Bevorzugt erstreckt sich das Damp-
fungselement dabei Uber die gesamte Riickseite der
Konsole, sodass Unebenheiten vermieden werden.
[0010] Dadie VerstellbarkeitderHéhenanordnungdes
erfindungsgemaRen Trainingsgerats eine maRgebliche
Rolle firden Trainingserfolg spielt, ist es von Bedeutung,
dass der Montageaufwand zur Veranderung der Hohen-
lage moglichst gering ist. Daher geht ein weiterfiihrender
Vorschlag der Erfindung dahin, dass die Schraube eine
Innensechskant-, eine Innensechsrund-, eine Fligel-
oder eine Schlossschraube ist. All diese Schraubenfor-
men lassen sich zum Teil nur mit einer Hand schnell und
unkompliziert 16sen und wieder fixieren, was einer be-
schleunigten Hohenverstellung des Trainingsgerats
dienlich ist.

[0011] Eine weitere, sehr vorteilhafte MalRnahme zur
Verbesserung bekannter Trainingsgerate vom Typ Ma-
kiwara ist dartber hinaus darin zu sehen, dass der
Schlagbalken unter Zwischenfligung eines Abstandshal-
ters an der Konsole befestigt und der Abstandshalter zur
Variation des freien Abstandes zwischen dem Schlag-
balken und der Konsole aus mehreren, miteinander ver-
bindbaren Einzelelementen gleicher oder unterschiedli-
cher Bauh6he zusammengesetzt ist. Durch die Moglich-
keit der Variation des Abstandes der Fixierungsseite des
Schlagbalkens von der Konsole wird mit der Erfindung
eine weitere Moglichkeit geschaffen, das Trainingsgerat
fur Anwender unterschiedlicher Trainingsstufen einzu-
setzen. So kann beispielsweise durch eine Erh6hung des
Abstandshalters die Verbreiterung des Abstandes zwi-
schen der Konsole und dem Schlagbalken erreicht wer-
den, sodass das Trainingsgerat auch fir Fortgeschritte-
ne verwendet werden kann, deren Schlagkraft wesent-
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lich harter ist als die eines Anfangers. Je harter die
Schlagkraft, umso weiter weicht das frei bewegliche,
obere Ende des Schlagbalkens in Richtung Konsole aus.
Hierfur ist der in seiner Hohe veranderbar ausgefiihrte
Abstandshalter sinnvoll, um einen Beriihrungskontakt
des Schlagbalkens mit der Konsole zu vermeiden.
[0012] Von wesentlicher Bedeutung ist es demnach,
dass die einzelnen Elemente des Abstandshalters bau-
kastenartig voreinander angeordnet und mitdem Schlag-
balken und mit der Konsole verschraubt, also I6sbar ver-
bunden sind. Mit den vorhandenen Verschraubungen ist
es damit mdglich, beliebig mehrere Bauteile aneinander
zu fixieren. Diese MalRnahme flhrt folglich zu einem sehr
einfach und flexibel gestaltbaren Aufbau des gesamten
Trainingsgerats.

[0013] Alsweiterbildende MaRnahme der Erfindung ist
es darlber hinaus anzusehen, wenn der Schlagbalken
an seiner unteren Fixierungsseite mittels mehrerer
Schrauben mit dem Abstandshalter und der Konsole ver-
bundenist. Durch die Verschraubung des Schlagbalkens
mit dem Abstandshalter und der Konsole ist eine Idsbare
Verbindung gegeben, die die zuvor beschriebenen An-
derungen der Héhe des Abstandshalters und damit des
Abstandes zwischen Konsole und Schlagbalken pro-
blemlos ermdglichen. In diesem Bereich sind Schloss-
schrauben besonders vorteilhaft fiir die Montage.
[0014] Fur Extremféalle kann an der der Konsole zuge-
wandten Riickseite des Schlagbalkens oder im Bereich
des Schlagbalkens an der Konsole ein Endanschlag im
Sinne eines Puffers montiert werden, bei dem es sich
zum Beispiel um einen Elastomerk&rper handeln kann.
[0015] GemaR einer weiteren Ausgestaltung der Erfin-
dung weist der Schlagbalken an seinem oberen, frei be-
weglichen Ende ein Schlagpolster auf. Das Schlagpols-
ter kann dabei auf dem Schlagbalken fixiert sein oder
bevorzugt I6sbar mit dem Schlagbalken verbunden wer-
den, sodass es beispielsweise bei Beschadigungen oder
Verunreinigungen entfernt und durch ein anderes
Schlagpolster ausgetauscht werden kann. Durch die
Moglichkeit des Austausches des Schlagpolsters ist
auch der Vorteil gegeben, dass Schlagpolster unter-
schiedlicher Harte zum Einsatz kommen kénnen. Auch
diese Mallnahme dient damit wesentlich einer Verbes-
serung des Trainingskomforts beziehungsweise des
Trainingseffekts.

[0016] Eineweiterbildende MalRnahme besteht zudem
darin, dass der Schlagbalken an seinem oberen, frei be-
weglichen Ende mehrere, austauschbare Schlagpolster
unterschiedlicher Hartegrade aufweist, die bevorzugt
Ubereinander an dem Schlagbalken befestigt sind. Auf
diese Weise kann zum Beispiel am oberen freien Ende
des Schlagbalkens ein weiches Schlagpolster, unmittel-
bar darunter ein Schlagpolster mittlerer Harte und dar-
unter ein Schlagpolster hoher Harte vorgesehen werden,
oder umgekehrt. Durch die Hohenverstellung des Trai-
ningsgerates lasst sich auch auf diese Weise der Wider-
stand der Schlage verdndern. Somit spielen mehrere
Komponenten eine wesentliche Rolle zur Verbesserung
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des Schlagtrainings, die nur mit dem erfindungsgema-
Ren Trainingsgerat erreicht werden kénnen.

[0017] Es hat sich herausgestellt, dass fiir das Trai-
ningsgerat nicht jeder Werkstoff optimal geeignetist. Aus
dem genannten Grund geht eine Ausgestaltung der Er-
findung dahin, dass das Trainingsgerat insgesamt, zu-
mindest jedoch der Schlagbalken aus Holz, Metall oder
Kunststoff gefertigt ist. Natiirlich kbnnen auch Kombina-
tionen der genannten Werkstoffe zum Einsatz kommen.
Eine ganz besonders bevorzugte Ausfiihrung besteht
darin, dass der Schlagbalken aus Buchenholz gefertigt
ist. Demgemal kann auch das gesamte Trainingsgerat
aus Buchenholz hergestellt sein.

[0018] Unter Berlicksichtigung des Elastizitdtsmoduls
von Holz, insbesondere von Buchenholz, hat sich her-
ausgestellt, dass es von Vorteil ist, wenn der Schlagbal-
ken eine Materialstéarke zwischen 20 mm und 25 mm
aufweist. Dabei ist zu berlicksichtigen, dass eine Breite
von 20 mm eher fiir Anfanger und eine Breite von 25 mm
eher fir fortgeschrittene Kampfsportler geeignet ist.
Durch die zum Einsatz kommende Verschraubung mit
dem Abstandshalter und der Konsole kann der Schlag-
balken jederzeit und mit wenig Aufwand ausgetauscht
werden, sodass er fiir die jeweils mit dem Trainingsgerat
trainierende Person optimal passt. Neben den genann-
ten Materialstarken ist es zudem von Vorteil, wenn der
Schlagbalken eine Lange zwischen 700 mm und 900 mm
sowie eine Breite zwischen 80 mm und 110 mm aufweist.
[0019] Die Erfindung wird nachfolgend anhand der bei-
gefigten Zeichnungen naher erlautert. Die gezeigten
Ausfiihrungsbeispiele stellen dabei keine Einschran-
kung auf die dargestellten Varianten dar, sondern dienen
lediglich der Erlduterung eines Prinzips der Erfindung.
Gleiche oder gleichartige Bauteile werden stets mit den-
selben Bezugsziffern bezeichnet. Um die erfindungsge-
mafe Funktionsweise veranschaulichen zu kdnnen, sind
in den Figuren nur stark vereinfachte Prinzipdarstellun-
gen gezeigt, bei denen auf die fur die Erfindung nicht
wesentlichen Bauteile verzichtet wurde. Dies bedeutet
jedoch nicht, dass derartige Bauteile bei einer erfin-
dungsgemafien Losung nicht vorhanden sind.

[0020] Es zeigt:

Figur 1:  eine Ausfiihrungsvariante eines Trainingsge-
rates vom Typ Makiwara in einer perspekti-
vischen Ansicht, und

Figur 2:  das Trainingsgerat aus Figur 1 mit einem
durch eine Schlagkraft ausgelenkten Schlag-
balken.

[0021] In der Figur 1 ist ein Trainingsgerat 1 vom Typ

"Makiwara" in einer perspektivischen Ansicht dargestellt.
Ein Schlagbalken 3 bildet ein wesentliches Element des
Trainingsgerates 1. Der Schlagbalken 3 ist an seinem
unteren Ende iber mehrere Schrauben 9 mit einem Ab-
standshalter 8 und einer Konsole 2 Iésbar verbunden.
Die Konsole 2 weist hier drei Gbereinander angeordnete
Locher 4 auf, wobei durch eines der Locher 4 eine
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Schraube 5 fiir eine héhenveranderbare Wandbefesti-
gung des Trainingsgerates 1 hindurchgefiihrt ist. Da die
Konsole 2 bei dem dargestellten Beispiel mehrere Gber-
einander in die Konsole 2 eingebrachte Locher 4 auf-
weist, kann das gesamte Trainingsgerat in seiner Ho-
henlage verandert werden. Die Schraube 5 wird dabei in
eine Gebdudewand 6 eingeschraubt. In an sich bekann-
ter Weise verfligt der Schlagbalken 3 auf seiner der Fi-
xierungsseite gegenuberliegenden, frei beweglichen
Seite Uber ein Schlagpolster 10. Wird auf den Schlag-
balken 3 im Bereich des Schlagpolsters 10 eine Schlag-
kraft F ausgelbt, so weicht der Schlagbalken 3 in Rich-
tung der Konsole 2 aus, was in der Figur 1 durch eine
gestrichelte Darstellung des Schlagbalkens 3 veran-
schaulicht ist. Eine weitere Besonderheit der Ausfiih-
rungsvariante eines Trainingsgerates 1 in Figur 1 besteht
darlber hinaus darin, dass der Abstandshalter 8 aus
mehreren voreinander angeordneten Blockelementen
8.1 und 8.2 besteht, sodass der Abstand zwischen dem
Schlagbalken 3 und der Konsole 2 veranderbar ist. Eine
derartige Veranderung ist sinnvoll, wenn der gleiche
Schlagbalken 3 flir Sportler unterschiedlicher Leistung
zum Einsatz kommen soll. Es ist vorstellbar, dass ein
fortgeschrittener Kampfsportler einen Schlagbalken 3
durch seine Schlagkraft weiter in Richtung der Konsole
2 verformt als beispielsweise ein Anfanger. Durch die
Ubereinander angeordneten Locher 4 in der Konsole 2
kann zudem erreicht werden, dass das Trainingsgerat 1
eine optimale Hohe in Bezug zu dem Kampfsportler auf-
weist, was anders ausgedriickt bedeutet, dass das
Schlagpolster 10 in der erforderlichen, optimalen Schlag-
héhe angeordnet ist.

[0022] AusderFigur2gehtdas Trainingsgerat 1, wel-
ches bereits im Zusammenhang mit der Darstellung der
Figur 1 beschrieben wurde, noch einmal hervor, wobei
hier andeutungsweise eine Faust eines Kampfsportlers
dargestellt ist, die mit der Schlagkraft F auf das Schlag-
polster 10 einwirkt, sodass sich in der Folge das frei be-
wegliche Ende des Schlagbalkens 3 in Richtung des
Pfeils A, also in Richtung auf die Konsole 2 zu bewegt,
was unter elastischer Verformung erfolgt. Dies hat zur
Folge, dass der Schlagbalken 3 aufgrund seiner Elasti-
zitat nach dem Schlag wieder seine urspriingliche Aus-
gangslage einnimmt.

[0023] Obwohl die Erfindung im Detail durch das be-
vorzugte Ausfiihrungsbeispiel naher illustriert und be-
schrieben wurde, so ist die Erfindung nicht durch die of-
fenbarten Beispiele eingeschrankt und andere Variatio-
nen kénnen vom Fachmann hieraus abgeleitet werden,
ohne den Schutzumfang der Erfindung zu verlassen. Ins-
besondere beschrankt sich die Erfindung nicht auf die
angegebenen Merkmalskombinationen, sondern es kén-
nen auch fur den Fachmann offensichtlich ausfuhrbare
andere Kombinationen und Teilkombinationen aus den
offenbarten Merkmalen gebildet werden. Es sind somit
auch Ausfiihrungen als von der Erfindung umfasst und
offenbart anzusehen, die in den Figuren nicht explizit ge-
zeigt oder erldutert sind, jedoch durch separierte Merk-
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malskombinationen aus den erlauterten Ausfiihrungen
hervorgehen und erzeugbar sind. Ebenso liegt es auch
im Rahmen der Erfindung, eine mechanische Umkehr
der Funktionen der einzelnen mechanischen Elemente
der Erfindung zu bewirken.

Bezugszeichenliste

[0024]

N =

N
o

Trainingsgerat
Konsole
Schlagbalken
Locher
Schraube
Gebaudewand
Dampfungselement
Abstandshalter
Element
Element
Schrauben
Schlagpolster

Patentanspriiche

1.

Trainingsgerat (1) fir das Training der Schlagkraft
und zur Abhartung von Kérperteilen, aufweisend ei-
nen einseitig an einer Konsole (2) fixierten und durch
eine auf das der Fixierungsseite gegeniberliegen-
de, frei bewegliche Ende einwirkende Schlagkraft
(F) elastisch verformbaren Schlagbalken (3),
dadurch gekennzeichnet, dass

die Konsole (2) mindestens zwei ibereinander an-
geordnete Locher (4) oder Langlécher aufweist, wo-
bei durch eines der Lécher (4) eine Schraube (5) fir
eine hohenveranderbare Wandbefestigung des
Trainingsgerates (1) hindurchfiihrbar ist.

Trainingsgerat nach Anspruch 1, dadurch gekenn-
zeichnet, dass

an der der Gebaudewand (6) zugewandten Ruick-
seite der Konsole (2) ein Dampfungselement (7) an-
geordnet ist.

Trainingsgerat nach einem der vorstehend genann-
ten Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, dass die
Schraube (5) eine Innensechskant-, eine In-
nensechsrund-, eine Fliigel- oder eine Schloss-
schraube ist.

Trainingsgerat nach einem der vorstehend genann-
ten Anspriche, dadurch gekennzeichnet, dass
der Schlagbalken (3) unter Zwischenfligung eines
Abstandshalters (8) an der Konsole (2) befestigt und
der Abstandshalter (8) zur Variation des freien Ab-
standes zwischen dem Schlagbalken (3) und der
Konsole (2) aus mehreren, miteinander verbindba-
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10.

1.

ren Elementen (8.1, 8.2) gleicher oder unterschied-
licher Bauh6he zusammengesetzt ist.

Trainingsgerat nach einem der vorstehend genann-
ten Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, dass
der Schlagbalken (3) an seiner unteren Fixierungs-
seite mittels mehrerer Schrauben (9) mit dem Ab-
standshalter (8) und der Konsole (2) verbunden ist.

Trainingsgerat nach einem der vorstehend genann-
ten Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, dass die
einzelnen Elemente (8.1, 8.2) des Abstandshalters
(8) baukastenartig voreinander angeordnet und mit
dem Schlagbalken (3) und mit der Konsole (2) ver-
schraubt sind.

Trainingsgerat nach einem der vorstehend genann-
ten Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, dass an
der der Konsole (2) zugewandten Rickseite des
Schlagbalkens (3) oder im Bereich des Schlagbal-
kens (3) an der Konsole (2) ein pufferartiger Endan-
schlag angeordnet ist.

Trainingsgerat nach einem der vorstehend genann-
ten Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, dass
der Schlagbalken (3) an seinem oberen, frei beweg-
lichen Ende wenigstens ein austauschbares Schlag-
polster (10) aufweist.

Trainingsgerat nach einem der vorstehend genann-
ten Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, dass
der Schlagbalken (3) an seinem oberen, frei beweg-
lichen Ende mehrere, austauschbare Schlagpolster
(10) unterschiedlicher Hartegrade aufweist.

Trainingsgerat nach einem der vorstehend genann-
ten Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, dass
das Trainingsgerat (1) insgesamt, zumindest jedoch
der Schlagbalken (3) aus Holz, Metall oder Kunst-
stoff gefertigt ist.

Trainingsgerat nach einem der vorstehend genann-
ten Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, dass
der aus Holz bestehende Schlagbalken (3) eine Ma-
terialstarke zwischen 20 mm und 25 mm und eine
Lange zwischen 700 mm und 900 mm sowie eine
Breite zwischen 80 mm und 110 mm aufweist.
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