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(54) TRAININGSGERAT

Die Erfindung beschreibt ein Trainingsgerit mit einem
Geschirr (8) aus einem lingenveranderlichen, bei ausge-
streckten Armen, Horizontalband (9) und zwei damit ver-
bundenen, ldngenverénderlichen, auf die Schultern eines
Benutzers (2) auflegbaren Fixierbandern (10) zur, bei
stehendem Beniitzer, vertikalen Justierung des Geschirrs
(8) und mit je zwei an den Handen und den Beinen des
Benutzers (2) anordenbaren Befestigungseinrichtungen (4,
5) fur Dehnelemente (6, 7), wie z.B. elastische Federn,
elastische Seile oder elastische Bander, bei deren Dehnung
ein Widerstand bzw. eine Riickstellkraft aufbaubar ist,
wobei die Dehnelemente (6, 7) i6sbar mit dem Geschirr (8)
und den Befestigungseinrichtungen (4, 5) verbunden sind.
Das Horizontalband (9) ist eng in der Hohe des Brustbeines
des Benutzers (2) um die Brust und den Ricken knapp
unter den Achseln verlaufend mit den Fixierbandern (10)
fixierbar.
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Die Erfindung betrifft ein Trainingsgerat zur Verbesserung eines Trainingseffektes bzw. zum
Aufbau von Muskelmasse bei einem Training eines Benutzers, mit einem Geschirr aus einem
langenveranderlichen, bei ausgestreckten Armen, Horizontalband und zwei damit verbundenen,
langenveranderlichen, auf die Schultern eines Benutzers auflegbaren Fixierbandern zur, bei ste-
hendem Benutzer, vertikalen Justierung des Geschirrs und mit je zwei an den Handen und den
Beinen des Benutzers anordenbaren Befestigungseinrichtungen fir Dehnelemente, wie z.B. elasti-
sche Federn, elastische Seile oder elastische Bander, bei deren Dehnung ein Widerstand bzw.
eine Riickstelikraft aufbaubar ist, wobei die Dehnelemente 16sbar mit dem Geschirr und den Befes-
tigungseinrichtungen verbunden sind.

Es sind bereits zahlreiche derartige Vorrichtungen aus dem Stand der Technik bekannt.

Aus der US 5,647,827 A ist eine Trainingsvorrichtung mit einem im Hiiftbereich um den Rumpf
zu tragenden Geschirr bekannt, welches eine Mehrzahl von Ringen zur Befestigung von elasti-
schen Elementen fiir Hand- bzw. Beinschlaufen aufweist. Nachteilig ist hierbei, daB eine Fixierung
des Geschirrs am Korper des Benutzers durch die Anordnung im Huftbereich nicht ausreichend
gewshrleistet ist, da es seitlich verdrehbar und nach oben aufhebbar ist. Durch den Einsatz der
elastischen Elemente, welche zu den Handschlaufen flhren, wird das Geschirr leicht aus dem
Hifftbereich bis unter die Achsein des Benutzers gezogen. Ein weiterer Nachteil dieser Ausfuh-
rungsform ist, daR durch den tiefen Befestigungspunkt der elastischen Elemente, welche zu den
Handschlaufen fihren, die Lange des elastischen Elementes bei nach oben ausgestreckten Armen
unterschiedlich zu einer Lange des elastischen Elementes bei nach vorne bzw. seitlich ausge-
streckten Armen ist. Daraus resultiert zwangslaufig, dafd ein Trainingseffekt fiir nach oben, nach
vorne bzw. seitlich durchgefiihrte Streckbewegungen unterschiedlich ist. Die zu den Handschlau-
fen fiihrenden elastischen Elemente verlaufen auch nicht eng an den Korperteilen, sondern neh-
men einen direkten Verlauf ein, welcher z.B. bei einer Nachvorbewegung diagonal und sehr weit
vom Rumpf bzw. den Armen des Benutzers abweicht, wodurch der Anwendungsbereich dieser
Vorrichtung beschréankt wird, da sie dadurch nicht bei Kampfsportarten zu Trainingskdmpfen ein-
gesetzt werden kann.

Aus der US 5,308,305 A ist eine Vorrichtung zur Verbesserung der Muskulatur beim Training
bekannt, die ein eng anliegendes Kleidungsstick mit zumindest einem elastischen Element um-
falkt. Nachteilig hierbei ist der sehr komplizierte und kostenaufwendige Aufbau und die geringe
Anpassungsfahigkeit der Vorrichtung auf unterschiedliche Korpergroen der Benutzer. Ein weiterer
Nachteil ist, daR fir ein gleichzeitiges Arm- und Beintraining zwei unterschiedliche Vorrichtungen
bzw. Kleidungsstiicke benutzt werden missen oder bei der Benutzung des Beinteils mit im Huftbe-
reich angeordneten elastischen Elementen, welche zu den Handschlaufen fuhren, es zu einem
Verlauf der elastischen Elemente weit entfernt von Rumpf und Armen des Benutzers kommt und
somit dieselben Nachteile, wie schon in der US 5,647,827 A beschrieben, auftreten.

Weiters ist aus der WO 97/41926 A1 eine vergleichbare Vorrichtung bekannt. Nachteilig hierbei
ist der sehr komplizierte Aufbau bzw. die Tatsache, daR zum Training der Arme und Beine eines
Benutzers mehrere Trainingsgeréte erforderlich sind. Der Aufnahmepunkt der elastischen Elemen-
te, welche zu den Armen des Benutzers fiihren, ist so gewahlt, da® der Kraftaufwand fir eine
Streckbewegung nach oben unterschiedlich einem Kraftaufwand zu einer seitlichen Streckbewe-
gung bzw. unterschiedlich zu einer Streckbewegung nach vorne ist, wodurch fir viele Anwen-
dungsgebiete kein optimaler Trainingseffekt erzielbar ist.

Aus der EP 0 352 696 A2 ist ein Trainingsgurt, insbesondere zum Boxtraining, bekannt. Diese
Vorrichtung kann nur zum Armtraining benutzt werden und ist von ihrem grofen technischen
Aufwand gepréagt. Weiters ist von Nachteil, dalR hierzu eine groe Anzahl von harten, unelastischen
Bauteilen, wie z.B. eine Rollenanordnung, vonndten sind, wodurch diese Vorrichtung im Training
nur bedingt einsetzbar ist, weil sie durch die unelastischen Bauteile Trainingskampfe nur bedingt
Zulalt bzw. bei solchen ein Verletzungsrisiko entsteht.

Aus der US 5,306,222 A und aus der WO 97/37726 A1 sind Trainingsgerate bekannt, welche in
Kleidungsstiicke eines Benutzers integriert sind. Nachteilig hierbei ist, daft das Tragen dieser eng
anliegenden Trainingsvorrichtungen fir einen Benutzer unangenehm ist, da es leicht zu einem
Warmestau bzw. einem vermehrten Schwitzen kommt. Ein weiterer Nachteil dieser Vorrichtungen
ist, daB der Kraftangriffspunkt bei verschiedenen Bewegungen nach vorne, nach oben oder seitlich
nicht immer derselbe ist und es somit zu einem unterschiedlichen Kraftaufwand kommt, wodurch
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ein optimaler Trainingseffekt oft nicht erzielbar ist.

Aus der WO 98/31428 A2 ist ein Fitnessgerat mit westenshnlichem Aufbau bekannt. Hierbei
befindet sich der Kraftangriffspunkt fiir die Handschlaufen iiber den Schultern, wodurch ein sehr
effektives Armtraining méglich ist. Nachteilig ist jedoch der groRRe bauliche Aufwand, welcher hierzu
bendtigt wird. Ein weiterer Nachteil ist, daR die elastischen Elemente zu den Armen und Beinen
des Benutzers nur mit gréRerem Aufwand auswechselbar sind und das Fitnessgeréat nur bedingt an
die GroRe des Benutzers angepalt werden kann, also in unterschiedlichen GréRen zu fertigen ist.

Aus der US 5,207,627 A ist ein Trainingsgerat zur Entlastung des Riickgrats bekannt, unter
anderem fur die Verwendung von Athleten bzw. fir orthopadische Zwecke. Dieses Trainingsgerat
besteht aus einem Hiiftgurt an dem zur Erhohung des Tragekomforts ein flexibles Kissen befestigt
ist. An diesem Huftgurt ist weiters ein flexibles Band befestigt, welches eine Schlaufe bildet die um
die FiiBe bzw. die Knie eines Benutzers gelegt werden kann, sodaR die Beinmuskulatur bei gleich-
zeitiger Entlastung des Riickgrates trainiert werden kann.

Die US 5,203,754 A beschreibt ebenfalls ein Trainingsgerat, bestehend aus einem Huftgurt am
dem dehnbare Seile aus Latex oder einem ahnlichen dehnbaren Material befestigt sind. Weiters
umfaBt dieses Trainingsgerdt Manschetten, die im Bereich der Kndchel des Benutzers anlegbar
sind sowie Manschetten, die oberhalb der Knie des Benutzers an den Oberschenkeln anlegbar
sind. Die flexiblen Seile sind zum Einen durch Ringe des Huftgurtels und zum Anderen durch
Ringe der Manschetten gefiihrt, wobei die Ruckfiihrung des Seils vom Hiftgirtel zur FuRman-
schette direkt, d.h. ohne Einfadelung in den Ring der Kniemanschette, erfolgt. Es soll damit wie-
derum die Beinmuskulatur gestarkt werden.

Die US 4,815,731 A beschreibt ein Trainingsgerat, bestehend aus zwei Manschetten sowie
einem dazwischen angeordneten Dehnelement. Letzteres besteht aus einer Kombination einer
Feder und einem elastischen Seil, welches innerhalb der Feder gefiihrt ist. Die Manschetten sind
zur Anlage an die Handgelenke bzw. Knéchel gedacht. Mit diesem Trainingsgerat, insbesondere
dem aus der Feder, in der das elastische Seil gefiihrt ist, gebildeten Dehnelement, soll eine variab-
le Widerstandscharakteristik fir den Verwender ermoglicht werden. Vorzugsweise wird das elasti-
sche Limit des Seils erreicht bevor das elastische Limit der Feder erreicht wird.

Die US 5,362,295 A beschreibt ein Trainingsgerat bestehend aus einem Hiiftglrtel an dem
elastische Seile Idsbar befestigt sind. Diese elastischen Seile werden einerseits zu den Handen
und andererseits zu den FiiRen gefiihrt und es sind in den Endbereichen der Seile Schlaufen
ausgebildet, in welche die Hénde bzw. die FiiRe des Benutzers eingreifen. Insbesondere soil mit
diesem Trainingsgerét ein effektives Trainieren der Muskeln des Oberkérpers bei gleichzeitiger
Unterkodrperaerobic-Aktivitat erméglicht werden (Spalte 1, erster Absatz).

Aufgabe der Erfindung ist es nunmehr, eine Vorrichtung zur Verbesserung eines Trainings-
effektes zu schaffen, welche ein sehr grofes Anwendungsspektrum aufweist.

Die Aufgabe der Erfindung wird dadurch gelost, dal beim erfindungsgemaRen Trainingsgerat
das Horizontalband eng in der Héhe des Brustbeines des Benutzers um die Brust und den Riicken
knapp unter den Achseln verlaufend mit den Fixierbandern fixierbar ist.

Der sich dadurch ergebende tberraschende Vorteil liegt darin, day damit ein im Brustbereich
eines Benutzers anordenbares, eng anliegendes und gegen Verschiebung weitgehend gesichertes
Geschirr geschaffen werden kann, welches sowohl fiir das Training der Arme als auch fir das
Training der Beine unabhéngig von einander und auch einzeln geeignet ist und welches einfach
und kostengtinstig herstellbar ist.

Nach einer Ausgestaltung ist vorgesehen, dall das Horizontalband aus einem Riickenab-
schnitt, zwei Seitenabschnitten und einem Brustabschnitt gebildet ist, wobei der Riickenabschnitt
und die beiden Seitenabschnitte einstiickig und mit zwei Verbindungs- bzw. VerschluReinrichtun-
gen zum Verbinden mit dem Brustabschnitt und der Brustabschnitt mit zwei korrespondierenden
Verbindungs- bzw. VerschluReinrichtungen, z.B. Rast- oder Steckverbindung, zum Verbinden mit
den Seitenabschnitten ausgebildet sind, womit ein einfaches An- bzw. Ablegen des Geschirrs an
einen Benutzer ermdglicht wird.

Durch eine Weiterbildung, bei der die beiden Verbindungs- bzw. VerschluReinrichtungen an
den Seitenabschnitten durch einstiickig mit diesen ausgebildete Umschlaglaschen, welche jeweils
einen KlettverschluR oder eine Schnalle zu ihrer Verbindung mit den Seitenabschnitten aufweisen,
und zwei Ringe am Brustteil, durch welche die Umschlaglaschen durchfiihrbar sind, gebildet sind,
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wird eine einfache und komfortable Ausgestaltung der Verbindungs- bzw. Verschlufieinrichtungen
erreicht.

Dadurch, dal die beiden Fixierbander am Brustabschnitt und am Riickenabschnitt des Hori-
zontalbandes befestigt sind, ist es moglich, das Geschirr besonders verschieb- bzw. verdrehsicher
auszufihren.

Nach einer Ausgestaltung ist weiters vorgesehen, dak die Dehnelemente, welche zu den an
den beiden Handen des Benutzers anordenbaren Befestigungseinrichtungen fihren, im Bereich
zwischen einem Drittel und der Halfte einer vom Brustabschnitt gemessenen Lange der Fixierban-
der an diesen iiber Verbindungsteile, z.B. Rast- oder Steckverbindungen, angeordnet sind, womit
ein optimaler Kraftangriffspunkt fur das Armtraining erreicht und die Mdglichkeit zu einem kuppel-
baren Anschiu@ von Einrichtungen, welche einen Widerstand gegen eine Verstellung aus ihrer
Ruhelage aufbringen, geschaffen werden.

Andererseits ist gemal einer Ausgestaltung vorgesehen, dal die Dehnelemente, welche zu
den an den beiden Beinen des Benutzers anordenbaren Befestigungseinrichtungen flihren, mit
annahernd rechtwinkelig um die Seitenabschnitte des Horizontalbandes verlaufenden, geschlosse-
nen Bandschlaufen, welche auf dem Horizontalband horizontal verschiebbar ausgebildet sind, iber
Verbindungsteile, z.B. Rast- oder Steckverbindungen, angeordet sind, wodurch ein optimaler
Kraftangriffspunkt fur das Beintraining erreicht und die Mdglichkeit zu einem kuppelbaren Anschluf}
von Einrichtungen, welche einen Widerstand gegen eine Verstellung aus ihrer Ruhelage aufbrin-
gen, geschaffen werden.

GemaR Weiterbildungen bei denen zwischen den Bandschlaufen und den Verbindungsteilen
jeweils ein unelastisches Zwischenelement angeordnet und mit diesen verbunden ist bzw. das un-
elastische Zwischenelement band- bzw. seilformig ausgebildet ist und ein Langenverstellelement,
2.B. eine Schnalle, aufweist, wird erreicht, da® bei einem Beintraining verschiedene Beinlangen
ausgeglichen werden kénnen und ein Widerstand fiir das Beintraining exakt eingestellt werden
kann.

Nach weiteren Ausfiihrungsvarianten ist vorgesehen, daft die Befestigungseinrichtungen durch
um Hand- bzw. FuRgelenke anlegbare Faschen mit VerschluReinrichtungen, insbesondere Klett-
verschliissen, und mit Verbindungsteilen, z.B. Rast- oder Steckverbindungen, zum kuppelbaren
Anschluf der Dehnelemente ausgebildet sind bzw. daB die zwei an den beiden Handen des Benut-
zers anordenbaren Befestigungseinrichtungen und/oder die zwei an den beiden Beinen des Benut-
zers anordenbaren Befestigungseinrichtungen zusatzliche Stabilisierungsbander, welche zwischen
Finger bzw. um Fersen anlegbar sind, aufweisen bzw. dal die zwei den beiden Handen zugeord-
neten Befestigungseinrichtungen bzw. die zwei den beiden Beinen zugeordneten Befestigungsein-
richtungen als Handschuh bzw. Schuh und mit Verbindungsteilen, z.B. Rast- bzw. Steckverbindun-
gen, zum kuppelbaren Anschluf® der Dehnelemente ausgebildet sind.

Schlieflich ist in weiteren Ausfiihrungsvarianten der Erfindung vorgesehen, dal die Dehnele-
mente als hydraulisch oder pneumatisch wirkende Kolben-Zylinder-Einheiten ausgebildet sind bzw.
zur Filhrung der Dehnelemente entlang des Korpers des Benutzers ein Befestigungsband um die
Taiile und/oder um die Arme oder die Beine, insbesondere nahe dem Ellbogen bzw. Knie, anor-
denbar ist, wobei das Befestigungsband eine Schlaufe aufweist, durch welche das Dehnelement

gefiihrt ist.

Die Erfindung wird anschlieBend durch Ausfiihrungsbeispiele naher beschrieben.

Es zeigen:

Fig. 1 einen Benutzer mit einem vereinfachten erfindungsgemaBen Trainingsgerat in Vor-
deransicht;

Fig. 2 einen Benutzer mit einem vereinfachten erfindungsgemafien Trainingsgerét in Sei-
tenansicht;

Fig. 3 einen Benutzer mit einem vereinfachten erfindungsgemafen Trainingsgerét in
Draufsicht.

Einfiihrend sei festgehalten, daR in den unterschiedlich beschriebenen Ausfihrungsformen
gleiche Teile mit gleichen Bezugsziffern bzw. gleichen Bauteilbezeichnungen versehen werden,
wobei die in der gesamten Beschreibung enthaltenen Offenbarungen sinngemaf auf gleiche Teile
mit gleichen Bezugszeichen bzw. gleichen Bauteilbezeichnungen libertragen werden kdnnen. Auch
sind die in der Beschreibung gewahiten Lageangaben, wie z.B. oben, unten, seitlich usw. auf die
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unmittelbar beschriebene sowie dargestellte Figur bezogen und sind bei einer Lageanderung
sinngemal’ auf die neue Lage zu iibertragen. Weiters kénnen auch Einzelmerkmale oder Merk-
malskombinationen aus den gezeigten und beschriebenen unterschiedlichen Ausflihrungsbeispie-
len fur sich eigenstandige, erfinderische oder erfindungsgemafe Ldsungen darstellen.

In den Fig. 1 bis 3 ist ein Trainingsgerat 1 zur Verbesserung eines Trainingseffektes bzw. Auf-
baues von Muskelmasse bei einem Training eines Benutzers 2 mit einer dem Rumpf des Benut-
zers 2 zugeordneten Befestigungseinrichtung 3 gezeigt. Weiters umfallt das Trainingsgerét 1 zwei
den beiden Handen und zwei den beiden Beinen zuordenbare Befestigungseinrichtungen 4, 5 und
jeweils ein dazwischen angeordnetes Dehnelement 6, 7 (in Fig. 1 nicht dargestellt) zum Aufbau
eines Widerstandes gegen deren Dehnung aus einer Ruhelage und gegebenenfails zum Aufbau
einer Rickstellkraft in Richtung der Ruhelage.

Die dem Rumpf zugeordnete Befestigungseinrichtung 3 ist durch ein auf Schultern auflegbares
Geschirr 8 gebildet, welches ein Horizontalband 9 und zwei Fixierbander 10 umfaRt. Das Horizon-
talband 9 weist dabei einen eng um den Rumpf anliegenden und unter den Achseln und um Brust
und Ricken des Benutzers 2 umlaufenden Verlauf auf, welcher sich auf einer etwa senkrecht zu
einem Brustbein befindlichen Ebene befindet.

Das Geschirr 8 weist weiters zumindest zwei Aufnahmepunkte 11 fiir das Dehnelement 6, wel-
che zu den den Hénden zuordenbaren Befestigungseinrichtungen 4 fiihrt und zumindest zwei
weitere Aufnahmepunkte 12 fir das Dehnelement 7, welches zu den den Beinen zuordenbaren
Befestigungseinrichtungen 5 fiihrt, auf.

Das Horizontalband 9 wird in einen Riickenabschnitt 13, zwei Seitenabschnitte 14 und in einen
Brustabschnitt 15 gegliedert. Der Riickenabschnitt 13 und die beiden Seitenabschnitte 14 kénnen
einstlickig und mit zwei Verbindungs- bzw. VerschluReinrichtungen 16 zum Verbinden mit dem
Brustabschnitt 15 ausgebildet sein. Der Brustabschnitt 15 kann mit zwei korrespondierenden
Verbindungs- bzw. VerschluReinrichtungen 16 zum Verbinden mit den Seitenabschnitten 14 aus-
gestattet sein, wie dies der Fig. 1 zu entnehmen ist.

Die Verbindungs- bzw. VerschluBeinrichtungen 16 an den Seitenabschnitten 14 sind vorzugs-
weise durch einstiickig mit den Seitenabschnitten 14 ausgebildete Umschlaglaschen 17 gebildet
und konnen einen KlettverschluR bzw. eine Schnalle zu ihrer Verbindung mit den Seitenabschnit-
ten 14 aufweisen. Die zwei Verbindungs- bzw. VerschluReinrichtungen 16 am Brustabschnitt 15
sind vorzugsweise durch zwei Ringe 18, durch welche die Umschlaglaschen 17 durchfiihrbar sind,
gebildet.

Es ist aber ebenso méglich, die Verbindungs- bzw. VerschluBeinrichtungen 16 als Rast- bzw.
Steckverbindungen auszufiihren oder die beiden Seitenabschnitte 14 mit dem Brustabschnitt 15
durch ein Verknoten miteinander zu verbinden.

Das Horizontalband 9 und die Fixierbander 10 kénnen aus handelsiiblichen Kunststoffbandern
bzw. Textilbéndern gefertigt sein. Die Ringe 18 kénnen aus Kunststoff oder Metall gefertigt sein
und einen beliebigen (z.B. runden, ovalen oder auch eckigen, vorzugsweise aber D-férmigen)
Querschnitt aufweisen. Es ist jedoch darauf zu achten, daR diese ohne scharfe Kanten ausgebildet
sind und vorzugsweise flach im Brustbereich des Benutzers 2 anlegbar sind, um eine Verletzungs-
gefahr herabzusetzen.

Das Geschirr 8, insbesondere das Horizontalband 9 und/oder die Fixierbinder 10 kénnen wei-
ters zumindest teilweise verbreitert ausgefiihrt sein oder es ist auch moglich, diese zumindest
teilweise mit einer Polsterung auszustatten.

Diese Polsterung kann, wie aus dem Stand der Technik bekannt, durch verschiedene Schaum-
stoffe, beispielsweise Polyurethanschaum usw. realisiert sein. Es sind aber auch alle weiteren
Polsterungs- bzw. DampfungsmaRnahmen, wie z.B. das Aufnihen einer zusétzlichen weichen
Stoffschicht und dgl., méglich.

Die Verbindung des Horizontalbandes 9 mit den Fixierbandern 10 kann durch Nahen oder He-
ben oder jedes andere Verbindungsverfahren erfolgen.

Zur Erleichterung des An- bzw. Ablegens des Geschirrs 8 an bzw. von einem Benutzer 2 und
zur Verbesserung der Palform des Geschirrs 8 kdnnen die Fixierbander 10 am Brustabschnitt 15
des Horizontalbandes 9 und am Riickenabschnitt 13 des Horizontalbandes 9 befestigt sein.

Selbstversténdlich ist es aber auch méglich, die Fixierbinder 10 am Riickenabschnitt 13 und
an den Seitenabschnitten 14 des Geschirrs 8 zu befestigen.
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Weiters ist es zweckmaRig, daR an zumindest einem der beiden Fixierbander 10 eine
VerschluReinrichtung 19 (siehe Fig. 1) angeordnet ist. Diese VerschluReinrichtung 19 erleichtert
das An- bzw. Ablegen des Geschirrs 8 wesentlich.

Um das Geschirr 8 an unterschiedliche Kérpergréfien von Benutzern 2 anpassen zu kdnnen,
ist es vorteilhaft, die beiden Fixierbdnder 10 mit einer Langenverstelleinrichtung 20 (siehe Fig. 2)
auszustatten. Diese Langenverstelleinrichtung 20 kann in einfacher Weise durch eine Schnalle aus
Kunststoff, Metall und dgl. gebildet sein.

Es ist aber auch moglich, die VerschluReinrichtung 19 und die Langenverstelleinrichtung 20
des Fixierbandes 10 als eine einzige Einrichtung auszufihren und diese nahe am Brustabschnitt
15 oder nahe am Riickenabschnitt 13 anzuordnen. Diese gemeinsame Komponente kann bei-
spielsweise eine handelsibliche Kunststoffschnalle mit einer integrierten Spannvorrichtung, die als
Langenverstelleinrichtung 20 benitzt werden kann, gebildet sein.

Um das Geschirr 8 auch an unterschiedliche Brustumfénge eines Benutzers 2 anpassen zu
kénnen, ist es zweckmahig, am Horizontalband 9 eine Umfangsverstelleinrichtung 21 (siehe Fig. 3)
vorzusehen. Diese Umfangsverstelleinrichtung 21 kann dabei am Riickenabschnitt 13 oder am
Brustabschnitt 15 angeordnet sein und beispielsweise durch einen Klettverschlu® oder eine
Schnalle aus Metall, Kunststoff und dgl. ausgebildet sein. Es ist jedoch ebenfalls méglich, zwei
Umfangsverstelleinrichtungen 21 in den Seitenabschnitten 14 anzuordnen.

Weiters ist es mdglich, die Umfangsverstelleinrichtung 21 in die Verbindungs- bzw. VerschluB-
einrichtungen 16 zu integrieren. Dies ist in einfacher Form durch die Verwendung von mit Klettver-
schliissen ausgestatteten und durch Ringe 18 gebildete Umschlaglaschen 17 mdéglich, da die
Umschlaglaschen 17 mehr oder weniger weit durch die Ringe 18 gefithrt und mit den Klettver-
schliissen an den Seitenabschnitten 14 fixiert werden konnen.

Bei dem erfindungsgemafen Trainingsgerat 1 ist die Plazierung der Aufnahmepunkte 11, 12
am Geschirr 8 von wesentlicher Bedeutung, da von der richtigen Plazierung ein optimaler Trai-
ningseffekt abhangig ist. Die Aufnahmepunkte 11 fir die Dehnelemente 6, welche zu den den
beiden Handen zuordenbaren Befestigungseinrichtungen 4 fihren, kénnen an den beiden Fixier-
bandern 10 zwischen einem Drittel und einer halben, vom Brustabschnitt 15 gemessenen Lange
angeordnet sein. D.h. also, dal sich die Aufnahmepunkte 11 in Schulterhdhe iiber dem Schlissel-
bein und auf den Fixierbandern 10 befinden miissen, um einen gleichméafigen Trainingseffekt aller
beteiligten Muskelgruppen zu erreichen.

Fir spezielle Anwendungsfélle ist es jedoch auch moglich, die Aufnahmepunkte 11 an den Sei-
tenabschnitten 14 bzw. am Brustabschnitt 15 des Horizontalbandes 9 oder an einer beliebigen
Stelle der Fixierbander 10 zu befestigen. Damit kann erreicht werden, daf einzelne Muskelgruppen
stérker trainiert werden als andere bzw. Muskelgruppen vom Training ausgenommen und geschont
werden. Es sei dabei nur beispielsweise auf das breite Band der Rehabilitationsgymnastik verwie-
sen, wo je nach Art der Verletzung bzw. Art des verordneten Trainings die richtige Positionierung
der Aufnahmepunkte 11 am Geschirr 8 gefunden werden mul.

Zum kuppelbaren Anschlufd der Dehnelemente 6 sind die Aufnahmepunkte 11 mit jeweils zu-
mindest einem Verbindungsteil 22 ausgestattet. Durch eine in bezug auf die Grole des Benutzers
2 sehr hohe Anordnung der Aufnahmepunkte 11 an den Fixierbandern 10, insbesondere einer
Plazierung auf den Schultern hoher als die Schliisselbeine wird erreicht, daR eine Lange, auf
welche die Dehnelemente 6 bei ausgestreckten Armen des Benutzers 2 gedehnt bzw. gestreckt
werden, bei einem Nachvornestrecken der Arme gleich grolt ist wie bei einem Seitwartsstrecken
der Arme, bzw. gleich groR ist wie bei einem Nachobenstrecken der Arme des Benutzers 2.

Damit kann erreicht werden, daft auch der erforderliche Kraftaufwand bei einem Nachvorstrek-
ken gleich grof ist zu einem Seitwartsstrecken und einem Nachobenstrecken, wodurch fir diese
drei unterschiedlichen Bewegungsabléaufe der Arme ein gleich guter Trainingseffekt erzielbar ist.

Gleichzeitig kann gesagt werden, da bei jeder beliebigen Bewegung der Arme des Benutzers
2 die Dehnelemente 6 relativ eng an den Armen bzw. Handen bzw. Schultern des Benutzers 2
anliegen, was besonders bei Trainingskédmpfen im Kampfsport wichtig ist, damit es zu keinem
ungewoliten Hangenbleiben an Trainingspartnern bzw. Gegnern kommen kann.

Die Aufnahmepunkte 12 fiir die Dehnelemente 7, welche zu den den beiden Beinen zugeord-
neten Befestigungseinrichtungen 5 fiihren, konnen durch um die Seitenabschnitte 14 des Horizon-
talbandes 9 laufende geschlossene Bandschlaufen 23 (siehe Fig. 2), welche auf dem Horizontal-
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band verschiebbar angeordnet sind, gebildet sein.

Zum kuppelbaren Anschluf der Dehnelemente 7 ist auf den Bandschlaufen 23 jeweils zumin-
dest ein Verbindungsteil 24 angeordnet. Weiters ist es moglich, dall zwischen den Bandschlaufen
23 und den Verbindungsteilen 24 jeweils ein unelastisches Zwischenelement 25 angeordnet ist,
wie dies in den Fig. 1 und 2 dargestellt ist. Dieses unelastische Zwischenelement 25 kann in Art
eines Bandes bzw. Seiles ausgebildet sein und ein Langenverstellelement 26 aufweisen.

Als Langenverstellelement 26 kann eine einfache Schnalle aus Metall und/oder Kunststoff die-
nen. Das Langenverstellelement 26 kann jedoch auch im Verbindungsteil 24 integriert sein.

Es ist aber auch maéglich, daR auf die Bandschiaufen 23 verzichtet wird und die Verbindungs-
teile 24 bzw. die Zwischenelemente 25 direkt am Horizontalband 9 befestigt werden.

Die Aufgabe des unelastischen Zwischenelementes 25, welches ein Langenverstellelement 26
aufweisen kann, ist es nun, dem Benutzer 2 bei einem Beintraining die Méglichkeit zu bieten, die
Dehnelemente 7, welche zu den den beiden Beinen zugeordneten Befestigungseinrichtungen 5
flihren, mit einer gewissen Vorspannung zu versehen. Weiters kénnen durch das unelastische
Zwischenelement 25 und das Laéngenverstellelement 26 Gréfenunterschiede der Benutzer 2,
insbesondere Unterschiede der Beinlingen, ausgeglichen werden.

Durch unterschiedliches Vorspannen der Dehnelemente 7 durch die Zwischenelemente 25 ist
es auch méglich, einen Ful des Benutzers 2 starker oder schwacher zu trainieren als den anderen
FuBy, was beispielsweise in der Rehabilitation von Unfallopfern und dgl. vonnéten ist.

Weiters ist es méglich, daR die Verbindungs- bzw. VerschluBeinrichtungen 16 des Geschirrs 8,
insbesondere die Klettverschliisse, zu einer Fixierung der durch die Bandschlaufen 23 gebildeten
Aufnahmepunkte 12 fiir die Dehnelemente 7, welche zu den den beiden Beinen zugeordneten
Befestigungseinrichtungen 5 fiihren, ausgebildet sind.

Dadurch kann erreicht werden, daR die Aufnahmepunkte 12, insbesondere die Bandschlaufen
23 in einen optimalen Bereich unter den Achseln entlang der Seitenabschnitte 14 des Horizontal-
bandes 9 geschoben werden und durch das VerschlieRen der Verbindungs- bzw. VerschluReinrich-
tungen 16, insbesondere der Klettverschilisse, dort fixiert werden.

Das Geschirr 8 umfalit zwei Fixierbander 10, wobei in zumindest einem Fixierband 10 die
VerschluBeinrichtung 19 angeordnet sein kann. Diese VerschiuBeinrichtung 19 kann durch Rast-
bzw. Steckverschilisse ausgebildet sein. Es ist mdglich, diese aus Metall bzw. aus Kunststoff oder
dgl. auszufiihren oder handelsiibliche Klettverschliisse zu verwenden.

Die zwei den beiden Handen zuordenbaren Befestigungseinrichtungen 4 kénnen durch an
Handgelenke anlegbare Faschen 27 mit VerschiuReinrichtungen 28, insbesondere Klettverschiiis-
sen oder dgl., gebildet sein. Zum kuppelbaren Anschiu® der Dehnelemente 6 weisen die Befesti-
gungseinrichtungen 4 jeweils zumindest einen Verbindungsteil 29 auf.

Es ist weiters méglich, zur besseren Stabilisierung der Befestigungseinrichtungen 4 an den
Handgelenken die Befestigungseinrichtungen 4 mit zuséatzlichen Stabilisierungsbandern 30, welche
um einen oder mehrere Finger bzw. den Daumen des Benutzers 2 anlegbar sind, auszubilden.

Die Befestigungseinrichtungen 4 kénnen aber auch in Form von Handschuhen mit oder ohne
Fingerteilen ausgebildet sein, welche jeweils zumindest einen Verbindungsteil 29 aufweisen.

Die Verbindungsteile 29 sind bevorzugt in den Daumen des Benutzers 2 zuordenbaren Ab-
schnitten der Befestigungseinrichtungen 4 angeordnet, da dadurch ein fiir den Benutzer 2 ange-
nehmer und effektiver Krafteinleitungspunkt an den Handen erzielbar ist.

Die zwei den beiden Beinen zuordenbaren Befestigungseinrichtungen 5 kénnen um Sprungge-
lenke anlegbare Faschen 31 mit VerschluBeinrichtungen 32, insbesondere Klettverschliissen oder
dgl., gebildet sein, welche jeweils zumindest einen Verbindungsteil 33 zum kuppelbaren Anschlu
der Dehnelemente 7 aufweisen.

Zur weiteren Stabilisierung der Befestigungseinrichtungen 5 an den Sprunggelenken kénnen
an den Befestigungseinrichtungen 5 zusatzliche Stabilisierungsbander 34, welche um Fersen bzw.
um Zehen eines Benutzers 2 anlegbar sind, angeordnet sein.

Weiters ist es mdglich, die Befestigungseinrichtungen 5 als Socken bzw. als Schuhe, welche
jeweils mit zumindest einem Verbindungsteil 33 ausgestattet sind, auszubilden.

Die Verbindungsteile 33 sind vorzugsweise in den den AuRenseiten der Fiilke des Benutzers 2
zuordenbaren Bereichen der Faschen 31 angeordnet, wodurch ein direkter Verlauf des Dehnele-
mentes 7 entlang der Beine des Benutzers 2 erreicht und somit ein Training ohne Beeintrachtigung
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durch die Dehnelemente 7 erreicht wird.

Es ist ebenfalls moglich, an den Aufnahmepunkten 11, 12 und/oder am unbefestigten Ende des
Zwischenelementes 25 und/oder an den Befestigungseinrichtungen 4, 5 mehrere Verbindungsteile
22, 24, 29, 33 anzuordnen und somit die Moglichkeit zu schaffen, mehrere Dehnelemente 6, 7
gleichzeitig zu verwenden. Dadurch wird erreicht, dalk genauer auf den Trainingszustand des
Benutzers 2 eingegangen werden kann und das Training erschwer- bzw. erleichterbar ist.

Die Dehnelemente 6, 7, welche zum Aufbau eines Widerstandes gegen eine Verstellung aus
einer Ruhelage und gegebenenfalls zum Aufbau einer Riickstellkraft in Richtung der Ruhelage
ausgebildet sind, kénnen durch elastische Bander bzw. Seile aus Gummi und dgl. oder als elasti-
sche Federn aus Kunststoff oder Stahl und dgl. gebildet sein.

Es ist moglich, die elastischen Bander bzw. Seile der Dehnelemente 6, 7 mit den Verbindungs-
teilen 35 zu verkleben, zu verschweilen bzw. einzupressen. Weiters ist es maglich, aus den elasti-
schen Bandern bzw. Seilen der Dehnelemente 6, 7 durch Kleben, Schweilen, Verknoten und dgl.
geschlossene Ringe zu bilden, in welche die Verbindungsteile 35 eingearbeitet sind.

Insbesondere firr den Einsatz im Rehabilitationsbereich kénnen diese Dehnelemente 6, 7 auch
durch hydraulisch oder pneumatisch wirkende Zylinder ausgebildet sein, da damit sowoh! ein
Widerstand gegen eine Streckbewegung als auch ein Widerstand gegen eine rickfiihrende Beuge-
bewegung aufgebaut werden kann. Somit ist es also moglich, sowohi die beugende als auch die
streckende Arm- bzw. Beinmuskulatur zu kraftigen.

Die Dehnelemente 6 kénnen in derselben oder auch in unterschiedlicher Lange zu den Dehn-
elementen 7 verwendet werden. Vorteilhaft ist aber, eine gemeinsame Lange fur die Dehnelemente
6, 7 zu verwenden, welche durch eine optimale Lénge fir das Armtraining ermittelt wird und das
Trainingsgerat 1 mittels der unelastischen Zwischenelemente 25, welche Langenverstellelemente
26 aufweisen, fir ein Beintraining anzupassen.

Die Dehnelemente 6, 7 weisen an ihren beiden Enden Verbindungsteile 35 auf, welche zu den
Verbindungsteilen 22, 24, 29, 33 korrespondierend ausgebildet sind.

Es ist ebenfalls méglich, unterschiedliche Dehnelemente 6, 7, beispielsweise mit einem unter-
schiedlichen Dehnungskoeffizienten bzw. Elastizitdtsmodul, also fur mehr oder weniger Kraftauf-
wand, einzeln oder parallel zu verwenden, um damit genauer auf den Trainingszustand eines
Benutzers 2 eingehen zu kénnen.

Durch die Ausgestaltung der Dehnelemente 6, 7 mit Verbindungsteilen 35 an beiden Enden ist
es nunmehr moglich, die Dehnelemente 6, 7 bei Verschleil bzw. bei einem Verbessern des Trai-
ningszustandes des Benutzers 2 einfach auszutauschen. Durch die Anordnung von mehreren
korrespondierenden Verbindungsteilen 22, 24, 29, 33 an den Befestigungseinrichtungen 3, 4, 5 ist
es auch moglich, mehrere Dehnelemente 6, 7 parallel zu benutzen und somit eine noch genauere
Anpassung an den Trainingszustand des Benutzers zu erzielen.

Zur zusatzlichen Stabilisierung der Zwischenelemente 25 bzw. der Dehnelemente 7 kann ein
der Taille des Benutzers 2 zuordenbares Befestigungsband 36 (siehe Fig. 2) zum Einsatz kommen.
Dieses Befestigungsband 36 dient lediglich zur Fixierung der Zwischenelemente 25 bzw. der
Dehnelemente 7 eng am Kérper des Benutzers 2 und hat keinen EinfluR auf die beim Training vom
Benutzer 2 aufzubringende Kraft zur Streckung der Dehnelemente 7.

Zusatzlich oder optional zu dem um die Taille des Benutzers 2 anordenbaren Befestigungs-
band 36 ist es moglich, weitere Befestigungsbander 36, welche den Armen oder den Beinen des
Benutzers 2 zuordenbar sind, insbesondere nahe den Gelenken (Elibogen bzw. Knie) anzuordnen.

Diese Befestigungsbander 36 kénnen Durchfiihrungsdsen 37 zum Durchfihren der Dehnele-
mente 6, 7 aufweisen, um die Méglichkeit zu schaffen, die Dehnelemente 6, 7 zu fiihren, aber in
ihrer Bewegung bzw. Ausdehnung nicht zu behindern (siehe Fig. 2).

Alle fiir das Trainingsgerét 1, insbesondere das Geschirr 8, und an den Befestigungseinrichtun-
gen 3, 4, 5 bendtigte Verbindungen, z.B. des Horizontalbandes 9 mit den Fixierbandern 10, konnen
durch Nahen, Kleben, Kunststoffschweilen usw. oder jedes andere Verbindungsverfahren erfol-
gen.

Das Trainingsgerét 1 ist zum Training fur die verschiedensten Sportarten ausgelegt. Nachfol-
gend werden einige Anwendungsgebiete naher beschrieben. Es ist auch moglich, das Trainingsge-
rat 1 nur mit den Dehnelementen 6 bzw. nur mit den Dehnelementen 7 fiir ein separates Training
der Arm- bzw. Beinmuskulatur zu verwenden.



10

15

20

25

30

35

40

45

50

55

AT 411 428 B

Bei einem Lauftraining war es zur Erhdhung der Kraft bzw. der Schrittfrequenz friher wblich,
gezogen zu werden bzw. eine Last nachzuziehen. Mit dem Trainingsgerat 1 ist es aber ohne
grolen Aufwand mdglich, beide Trainingsmethoden bei einem Training zu vereinen, da durch den
Widerstand gegen eine Streckbewegung die Muskulatur gekréftigt wird und bei der Verwendung
von Gummibandern fiir die Dehnelemente 7 die Beugbewegung, also das Abbiegen des Kniege-
lenkes, beschleunigt durchgefiihrt wird. Durch die Verwendung des Trainingsgerates 1 beim Lauf-
training konnte eine deutlich merkbare Schrittfrequenzerhéhung erzielt werden und die intermusku-
lare Koordination, also das Aktivieren maglichst vieler Muskelfasern, konnte verbessert werden.

Weiters konnten bei einem Schwimmtraining zahlreiche Vorteile nachgewiesen werden. Die
Kraftausdauer der Schwimmer konnte deutlich gesteigert werden, wobei nicht auf Trainingsmetho-
den auflerhalb des Wassers, wie beispielsweise Maschinentraining, zuriickgegriffen werden muR-
te. Zur Durchfiihrung des Schwimmtrainings ist es vorteilhaft, das Trainingsgerat 1 aus Kunststoff-
bandern oder dgl. herzustellen, um einen hohen Tragekomfort, eine Wasserbesténdigkeit und eine
hohe Lebensdauer zu erreichen. Dabei kann auf die Befestigungsbander 36 verzichtet werden.

Besonders gute Trainingsresultate wurden weiters noch bei Speerwerfern und KugelstoRern
festgestellt. Durch die Plazierung der Aufnahmepunkte 11 héher als die Schliisselbeine des Benut-
zers 2 konnte eine optimale Unterstiitzung des bei diesen Sportarten erforderlichen Bewegungsab-
laufes nachgewiesen werden. Es konnten keine Technikfehler, wie beispielsweise das Ausweichen
bzw. Auslenken des Ellbogens, festgestellt werden.

Ein groRes Anwendungsgebiet fir das Trainingsgerat 1 ist auch der Bereich des Kampfsportes,
wie beispielsweise Boxen oder Kickboxen, wobei eine deutliche Zunahme sowohi der Schlaginten-
sitat als auch der Kraftausdauer nachgewiesen werden konnte.

Dabei wurde beim Training auf das Befestigungsband 36 im Hiiftbereich des Benutzers 2 ver-
zichtet. Dieses wurde jedoch bei Trainingskampfen verwendet, um die Verletzungsgefahr durch
Héngenbleiben und dgl. weitgehendst ausschalten zu kénnen.

Bei allen untersuchten Anwendungsfallen wurde festgestellt, dal durch die Plazierung der Auf-
nahmepunkte 11 im Bereich héher der Schlisselbeine des Benutzers 2 und durch die Plazierung
der Aufnahmepunkte 12 in einem Bereich unter den Achseln des Benutzers 2 eine optimale Unter-
stltzung der kinematischen Kette, also das Zusammenspiel der verschiedenen Muskelgruppen,
Haupt- und Stiitzmuskeln erreicht wurde.

Selbstverstandlich ist das Trainingsgerat 1 nicht auf die beschriebenen Anwendungsfélle be-
schrénkt, sondern fiir den gesamten Bereich des Sports und der Sportmedizin, wobei die Aufnah-
mepunkte 11, 12 fiir die Dehnelemente (6, 7) an die konkreten Anwendungsfalle angepaltt werden
kdénnen.

Der Ordnung halber sei abschlieRend darauf hingewiesen, dal zum besseren Verstindnis das
Trainingsgerat 1 bzw. dessen Bestandteile teilweise unmalstéblich und/oder vergroRert und/oder
verkleinert dargestelit wurden.

PATENTANSPRUCHE:

1. Trainingsgerat mit einem Geschirr (8) aus einem langenveranderlichen, bei ausgestreckten
Armen, Horizontalband (9) und zwei damit verbundenen, langenveranderlichen, auf die
Schultern eines Benutzers (2) auflegbaren Fixierbandern (10) zur, bei stehendem Benut-
zer, vertikalen Justierung des Geschirrs (8) und mit je zwei an den Handen und den Bei-
nen des Benutzers (2) anordenbaren Befestigungseinrichtungen (4, 5) fiir Dehnelemente
(6, 7), wie z.B. elastische Federn, elastische Seile oder elastische Bander, bei deren Deh-
nung ein Widerstand bzw. eine Riickstellkraft aufbaubar ist, wobei die Dehnelemente (6, 7)
[6sbar mit dem Geschirr (8) und den Befestigungseinrichtungen (4, 5) verbunden sind, da-
durch gekennzeichnet, daR das Horizontalband (9) eng in der Hohe des Brustbeines des
Benutzers (2) um die Brust und den Riicken knapp unter den Achseln verlaufend mit den
Fixierbdndern (10) fixierbar ist.

2. Trainingsgerat nach Anspruch 1, dadurch gekennzeichnet, daB das Horizontalband (9) aus
einem Rickenabschnitt (13), zwei Seitenabschnitten (14) und einem Brustabschnitt (15)
gebildet ist, wobei der Riickenabschnitt (13) und die beiden Seitenabschnitte (14) einstiik-



10

15

20

25

30

35

40

45

50

55

10.

11.

12.

13.

AT 411 428 B

kig und mit zwei Verbindungs- bzw. Verschlueinrichtungen (16) zum Verbinden mit dem
Brustabschnitt (15) und der Brustabschnitt (15) mit zwei korrespondierenden Verbindungs-
bzw. VerschluReinrichtungen (16), z.B. Rast- oder Steckverbindung, zum Verbinden mit
den Seitenabschnitten (14) ausgebildet sind.

Trainingsgerat nach Anspruch 2, dadurch gekennzeichnet, daf® die beiden Verbindungs-
bzw. VerschluReinrichtungen (16) an den Seitenabschnitten (14) durch einstiickig mit die-
sen ausgebildete Umschlaglaschen (17), welche jeweils einen Klettverschlut oder eine
Schnalle zu ihrer Verbindung mit den Seitenabschnitten (14) aufweisen, und zwei Ringe
(18) am Brustteil (15), durch welche die Umschlaglaschen (17) durchfihrbar sind, gebildet
sind.

Trainingsgerat nach Anspruch 2 oder 3, dadurch gekennzeichnet, daR die beiden Fixier-
bander (10) am Brustabschnitt (15) und am Riickenabschnitt (13) des Horizontalbandes
(9) befestigt sind.

Trainingsgerat nach einem der Anspriiche 2 bis 4, dadurch gekennzeichnet, daB die Dehn-
elemente (6), welche zu den an den beiden Handen des Benutzers (2) anordenbaren Be-
festigungseinrichtungen (4) fiihren, im Bereich zwischen einem Drittel und der Halfte
einer vom Brustabschnitt gemessenen Lénge der Fixierbander (10) an diesen Uber Verbin-
dungsteile (22), z.B. Rast- oder Steckverbindungen, angeordnet sind.

Trainingsgeréat nach einem der vorhergehenden Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, daB
die Dehnelemente (7), welche zu den an den beiden Beinen des Benutzers (2) anordenba-
ren Befestigungseinrichtungen (5) fihren, mit annahernd rechtwinkelig um die Seitenab-
schnitte (14) des Horizontalbandes (9) verlaufenden, geschlossenen Bandschlaufen (23),
welche auf dem Horizontalband (9) horizontal verschiebbar ausgebildet sind, iiber Verbin-
dungsteile (24), z.B. Rast- oder Steckverbindungen, angeordnet sind.

Trainingsgerat nach Anspruch 6, dadurch gekennzeichnet, daR zwischen den Bandschlau-
fen (23) und den Verbindungsteilen (24) jeweils ein unelastisches Zwischenelement (25)
angeordnet und mit diesen verbunden ist.

Trainingsgerat nach Anspruch 7, dadurch gekennzeichnet, dalt das unelastische Zwi-
schenelement (25) band- bzw. seilférmig ausgebildet ist und ein Léngenverstellelement
(26), z.B. eine Schnalle, aufweist.

Trainingsgerat nach einem der vorhergehenden Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, daf}
die Befestigungseinrichtungen (4, 5) durch um Hand- bzw. FuRgelenke anlegbare Faschen
(27, 31) mit Verschlueinrichtungen (28, 32), insbesondere Klettverschiussen, und mit Ver-
bindungsteilen (29, 33), z.B. Rast- oder Steckverbindungen, zum kuppelbaren Anschiuf®
der Dehnelemente (6, 7) ausgebildet sind.

Trainingsgerat nach Anspruch 9, dadurch gekennzeichnet, dal die zwei an den beiden
Handen des Benutzers (2) anordenbaren Befestigungseinrichtungen (4) und/oder die zwei
an den beiden Beinen des Benutzers (2) anordenbaren Befestigungseinrichtungen (5) zu-
satzliche Stabilisierungsbénder (30, 34), welche zwischen Finger bzw. um Fersen anlegbar
sind, aufweisen.

Trainingsgerat nach einem vorhergehenden Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, dai die
swei den beiden Handen zugeordneten Befestigungseinrichtungen (4) bzw. die zwei den
beiden Beinen zugeordneten Befestigungseinrichtungen (5) als Handschuh bzw. Schuh
und mit Verbindungsteilen (29, 33), z.B. Rast- bzw. Steckverbindungen, zum kuppelbaren
Anschluf der Dehnelemente (6, 7) ausgebildet sind.

Trainingsgerat nach einem der vorhergehenden Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, dal®
die Dehnelemente (6, 7) als hydraulisch oder pneumatisch wirkende Kolben-Zylinder-
Einheiten ausgebildet sind.

Trainingsgeréat nach einem der vorhergehenden Anspriiche, dadurch gekennzeichnet, dal
zur Fithrung der Dehnelemente (6, 7) entlang des Korpers des Benutzers (2) ein Befesti-
gungsband (36) um die Taille und/oder um die Arme oder die Beine, insbesondere nahe
dem Ellbogen bzw. Knie, anordenbar ist, wobei das Befestigungsband (36) eine Schlaufe
aufweist, durch welche das Dehnelement (6, 7) gefiihrt ist.
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