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(54)  Trainingsgerét fur die Arm- und Handmuskulatur und sonstige Kérpermuskulatur

(57) Esist die Aufgabe der Erfindung, ein Gerat zur
sehr wirksamen Trainierung der Hand- und Armmusku-
latur zu schaffen, das einfach aufgebaut ist und den ver-
schiedenen Stufen des Trainings anpal3bar ist. Die Er-
findung erreicht dieses ihr Ziel durch ein Trainingsgerat,
das aus einem Paar von je zwei miteinander fest verbun-
denen rotations-symmetrischen Kdrpern besteht, z.B. ei-
ner Kugel oder eines Ellipsoides, die von einer Hand um-
fasst werden kann, und einem zweiten, mit dem ersten
rotationssymetrischen Korper fest verbundenen weite-
ren gro3eren rotationssymmetrischen Koérper, z.B. auch
einer Kugel oder einem Ellipsoid, der auf dem als Trai-
ningsflache dienenden Boden aufzusetzenist. Hierdurch
ist eine Kombination zweier fest miteinander verbunde-
ner Korper geschaffen, die auf dem Trainingsboden sich
in jeder Richtung frei bewegen kann, wodurch erreicht

wird, dal3 keine Drehmomente bei der Benutzung auf das

Handgelenk ausgetibt werden, obwohl alle Muskeln und
Sehnen der Hand und des Armes beansprucht und da-
durch trainiert werden.
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Beschreibung

[0001] Die Erfindung betrifft ein Trainingsgerét insbe-
sondere fir die Arm- und Handmuskulatur und mit dieser
verbundene Sehnen.

[0002] Der Liegestutz ist eine alte und Uberall bekann-
te Ubung fiir die Trainierung der Arme. Sie ist jedoch mit
dem Nachteil behaftet, dal die Handgelenke bei dieser
Ubung Drehmomente aufnehmen miissen, die ihnen
nicht gesund sind, weil die Hande fest auf dem Boden
aufliegen, wahrend die sich streckenden Arme bei dieser
ihrer Streckbewegung mit einer Drehbewegung auf die
Handgelenke und Sehnen einwirken.

[0003] Es gibt bereits einige Trainingsgerate, die bei
diesen und dhnlichen Ubungen dem Trainierenden Un-
terstiitzung geben sollen:

[0004] Durchdie US 6942 605 findet ein Trainierender
in liegender Lage Unterstitzung durch Wéagelchen, die
unter Handen, Ellenbogen Knien und Zehenspitzen an-
geordnet sind. Diese kénnen jedoch das Problem der die
Handgelenke schadigenden Drehmomente nicht l16sen.
[0005] DieUS2006/0014615 zeigtaufdem Boden auf-
stellbare drehbare Handgriffe, die aber weder irgendwel-
che Muskeln besonders trainieren noch dem Trainieren-
den irgendwelchen Komfort bieten. Eine ahnliche Ein-
richtung zeigt die US 4 610 448.

[0006] Durch die US 1 573 362 sind kleine auf dem
Boden aufzustellende oder zu befestigende Poller be-
kannt geworden, die einer sie umgreifenden Kinderhand
die Moglichkeit bieten, bei Bodenturnibungen einen fe-
sten Halt zu finden.

Alle diese Gerate haben, wenn tberhaupt, nur eine ge-
ringe Trainingswirkung fiir die Hand- und Armmuskula-
tur. Sie kdnnen nicht dreidimensionale Belastungen
ohne Rotationskrafte austben.

[0007] Die Erfindung vermeidet die Nachteile des
Standes der Technik. Es ist die Aufgabe der Erfindung,
ein Gerat zur sehr wirksamen Trainierung der Hand- und
Armmuskulatur zu schaffen, das einfach aufgebaut ist
und den verschiedenen Stufen des Trainings anpal3bar
ist.

[0008] Die Erfindung erreicht dieses ihr Ziel durch ein
Trainingsgerat, das aus einem Paar von je zwei mitein-
ander fest verbundenen rotationssymmetrischen Kor-
pern besteht, z.B. einer Kugel oder eines Ellipsoides, die
von einer Hand umfasst werden kann, und einem zwei-
ten, mit dem ersten rotationssymetrischen Korper fest
verbundenen weiteren grofReren rotationssymmetri-
schen Kérper, z.B. auch einer Kugel oder einem Ellipso-
id, der aufdem als Trainingsflache dienenden Boden auf-
zusetzen ist.

[0009] Hierdurch ist eine Kombination zweier fest mit-
einander verbundener Kdrper geschaffen, die auf dem
Trainingsboden sich in jeder Richtung frei bewegen
kann, wodurch erreicht wird, daR keine Drehmomente
bei der Benutzung auf das Handgelenk ausgeiibt wer-
den, obwohl alle Muskeln und Sehnen der Hand und des
Armes beansprucht und dadurch trainiert werden.
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[0010] Bei diesem Trainingsgeréat ist es von Vorteil,
wenn die zweitgenannte Kugel etwa doppelt so grof3 wie
die erstgenannte ist.

[0011] Der Trainierende hat die kleinere Kugel mit sei-
ner Hand so zu umfassen, daf? der Ballen der Hand oben
auf der kleineren Kugel aufliegt und seine Finger auf die
grof3e Kugel weisen und die kleine Kugel umgreifen. Das
ist eine Greifstellung, wie sie die Hand bei Reis essenden
Indern einnimmt, wenn sie ihre Hand dem auf einem Tel-
ler liegenden Reis néhern. Dieselbe Stellung nimmt die
Hand auch ein, wenn sie einen Apfel pflickt.

[0012] Dieses Trainingsgerat wird universeller ein-
setzbar und kann den einzelnen Stufen des Trainings
angepaltwerden, wenndie groRere Kugel aus mehreren
scheibenférmigen Teilen besteht, die senkrecht zu der
durch beide Kugelmittelpunkte verlaufenden Achse ste-
hen. Dann besteht die Mdéglichkeit, einzelne Scheiben
aus der volumindseren Kugel herauszunehmen, insbe-
sondere die unterste Scheibe, eine Kugelkalotte, so dai3
die groRere Kugel nicht mehr rollen kann, sondern fest
auf dem Boden steht, was es dem Anfénger leichter
macht, sich an dieses Trainingsgerat zu gewdhnen und
mit diesem Trainingsgerat zu Uben.

[0013] Solche Scheiben des Trainingsgeréates sind
zweckmafigerweise von einer Achse durchsetzt und auf
dieser fest zusammenfiigbar und von einander trennbar.
Durch Abnahme oder Hinzufligen einzelner Scheiben
kann man die KugelgroRe vertikal und horzontal veran-
dern.

[0014] Dabher ist es bei diesem Trainingsgerat zweck-
malRig, dal} die von der Hand umfasste Kugel mit der
benachbarten Scheibe der groReren Kugel fest verbun-
denistund dal3 beide Kugeln eine sie verbindende Achse
aufweisen, wobei diese Achse diejenige ist, die auch die
Scheiben der gréReren Kugel zusammenhalt.

[0015] Vorteilhafterweise ist die Achse kugelgelagert,
wodurch eine Beweglichkeit zwischen dem oberen und
dem unteren Teil der gro3en Kugel erzielt ist.

[0016] Es kann bei diesemTrainingsgerat vorteilhaft
sein, dass zwischen bestimmten Scheiben der Kugel ela-
stomerische Scheiben zur Dampfung angeordnet sind,
um Drehbewegungen langsam vor sich gehen zu lassen.
[0017] Um die kleinere von der Hand des Trainieren-
den zu umspannende Kugel der Gro3e der Hand anpas-
sen zu konnen, ist es zweckmafig, wenn die von der
Hand umspannte Kugel auswechselbar ist.

[0018] Das Wesen der Erfindung ist nachstehend an-
hand eines in der Zeichnung schematisch dargestellten
Ausfuhrungsbeispieles nédher erlautert. Es zeigen:

Fig.1 eine Ansicht des in eine Hand zu nehmenden
Gerétes.

Fig.2  einen Schnitt durch dieses Gerét.

Fig.3 eine Ansicht eines anderen Gerates.

Fig.4  einen Schnitt durch dieses andere Gerat.

Fig.5 die Handhabung des Gerétes.

[0019] DasTrainingsgeratbestehtauseinem Paarvon



3 EP 1892 018 Al 4

je zwei miteinander fest verbundenen Kugeln 1,2, einer
Kugel 1, die von der Hand des Trainierenden zu umfas-
sen ist, und einer zweiten, mit der ersten Kugel 1 fest
verbundenenweiteren groBeren Kugel 2, die auf der Trai-
ningsflache aufzusetzen ist. Dabei ist die zweitgenannte
Kugel 2 mehr als doppelt so gro3 wie die erstgenannte,
von der Hand zu umspannende Kugel 1. Die grol3ere
Kugel 2 besteht aus mehreren scheibenférmigen Teilen
3,4,5,6, die senkrecht zu der durch beide Kugelmittel-
punkte verlaufenden Achse 7 stehen. Diese Scheiben
3,4,5,6 sind fest zusammenfugbar, aber auch von ein-
ander trennbar. Zumindest zwei sind gegeneinander
drehbar.

[0020] Dieses Trainingsgerat kann man durch Abnah-
me oder Hinzufligen einzelner Scheiben in seiner Grof3e
vertikal und horzontal verandern. Das ist dadurch ermdg-
licht, daR3 die von der Hand umspannte Kugel 1 mit der
benachbarten Scheibe der gréReren Kugel fest verbun-
den ist, die Ubrigen Scheiben aber abnehmbar sind und
daf eine beide Kugeln 1,2 bzw. die einzelnen Teile der
Kugel 2 eine sie verbindende Achse 7 aufweisen.
[0021] Diese Achse kann mittels eines Kugellagers 8
gelagert sein, um die Drehbewegung der einzelnen
Scheiben 3,4,5,6 fir den Trainierenden zu erleichtern,
es kdnnen aber auch zwischen bestimmten Scheiben
der Kugel ein Elastomerring 9 zur Dadmpfung angeordnet
sein.

[0022] DievonderHand umspannte Kugel 1 kann aus-
wechselbar sein, um das Gerat der HandgroRe des Trai-
nierenden anpassen zu kdnnen.

[0023] Der Trainierende beginnt sein Training mit die-
sem Gerét so, dald er das Geréat durch Abnahme der
Scheiben 4,5,6 verkleinert und nur mit der Kugel 1 und
der oberen Halfte der Kugel 2 arbeitet, um spéater weitere
Scheiben hinzuzufugen.

[0024] Wie die Ausfuhrung der Fig. 3 und 4 zeigen,
kann die obere Halfte der Kugel 2 auch hohl als Glocke
ausgefuhrt sein.

Liste der Bezugszeichen
[0025]

kleine Kugel

groRRe Kugel

Scheibe

Scheibe

Scheibe

Scheibe

Achse

Kugellager

Elastomerring

glockenférmiger oberer Teil der groReren Kugel
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10.

bestehend aus einem Paar von je zwei miteinander
fest verbundenen rotationssymetrisceher Korper,

einem Kaorper, der von einer Hand umfasst werden
kann, und einem zweiten Kérper, einem mit dem er-
sten Korper fest verbundenen weiteren grof3eren
Korper, der auf der Trainingsflache aufzusetzen ist.

Trainingsgerat nach Anspruch 1,

dadurch gekennzeichnet,

daf der rotationssymmetrische Kérper eine Kugel
oder ein Ellipsoid ist.

Trainingsgerat nach Anspruch 1,

dadurch gekennzeichnet,

daR die zweitgenannte Kugel mindestens doppelt
so grof3 wie die erstgenannte ist.

Trainingsgerat nach Anspruch 1,

dadurch gekennzeichnet,

daf die groRere Kugel aus mehreren scheibenfor-
migen Teilen besteht, die senkrecht zu der durch
beide Kugelmittelpunkte verlaufenden Achse ste-
hen.

Trainingsgerat nach Anspruch 1,

dadurch gekennzeichnet

daR3 die Scheiben fest zusammenfiigbar und von
einander trennbar sind.

Trainingsgerat nach Anspruch 1,

dadurch gekennzeichnet

dass man durch Abnahme oder Hinzufuigen einzel-
ner Scheiben die KugelgréRe vertikal und horzontal
verandert.

Trainingsgerat nach Anspruch 1,

dadurch gekennzeichnet

dass die von der Hand umfasste Kugel mit der be-
nachbarten Scheibe der gré3eren Kugel fest verbun-
den ist und daR beide Kugeln eine sie verbindende
Achse aufweisen.

Trainingsgerat nach Anspruch 1,
dadurch gekennzeichnet
daf die Achse kugelgelagert ist.

Trainingsgerat nach Anspruch 1,

dadurch gekennzeichnet

dass zwischen bestimmten Scheiben der Kugel ela-
stomerische Scheiben zur Dédmpfung angeordnet
sind.

Trainingsgerat nach Anspruch 1,

dadurch gekennzeichnet

daR die von der Hand umspannte Kugel auswech-
selbar ist.
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