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(54) ТРЕНАЖЁР
(57) Изобретение относится к спорту, в час-
тнпсти к устройствам для тренировки спорт-
сменов и физкультурников и позволяет
повысить эффективность трениртвки Тре-
нажер включает раму, трособ/ючную систе
му, трос которой одним концом связан с
набором грузов, а другим концом - с коро-

Иэобретение относится к спорту, в час-
тности к устройстьам для тренировки
спортсменов и физкультурников.

Цель изобретения - повышение эффек-
тивности тренировки.

На фиг.1 представлен спортивный тре-
нажер, в^д сбоку; на фиг.2 - блге рукояток
выходного органа; на фиг 3 w фиг Л - два
положения упора для ног в тренажере

Спортивный тренажер (фиг.1) содержит
средслво для создания нагрузки и выходной
орган. Средство для создания нагрузки вы-
полнено в виде пакета наборных грузов 1 и
дополнительных грузов 2, установленных,
соответственно, на вертикальных направля-
ющих 3 и 4 рамы 5. Пакет грузов тросом 6
перекинутым через обводные шкивы 7, свя-
зан с блоком рукояток аыходного органа

Блок рукояток (фиг 2) содержит коро-
мысло 8, центральной частью связанное с
выходным концом троса 6 через два шарни-

мыслом, на концах которого имеются руко-
ятки, установленные с возможностью вра-
щения, и упор Д'!Й wor Коромгсло имеет
свободно надетую на него птулгу, а втулка
шарнира соединена с тросом При этом
каждая рукоятка имеет U-обрззный держа-
тель и расположена между ветвями держа-
теля и п е р п е н д и к у л я р н о мм. а сами
держатели установлены с возможностью
вращения на концах коромысла так, что ру-
коятки перпендикулярны коромыслу; коро-
мысло между каждым U-образным
держателем и вт>лкой разделено шарнир-
ным соединением, а упор выполнен дугооб-
разным. 4 ил

ра 9 и 10, оси которых ориентированы вза-
имно перпендикулярно друг другу. На каж-
дом конце коромысла 8 установлены также
два шарнира 11 и 12. оси которых ориенти-
рованы взаимно перпендикулярно друг дру-
гу Шарнир 12 сопряжен с вращающейся
рукояткои 13, ось которой ори^нгмрована
перпендикулярно оси шарнира 12

Тренажер снабжен скамейкой 14 и упо-
ром для ног 15. Упор для ног 15 (фиг.З и 4)
выполнен в виде дугообразной скобы, уста-
новленной на раме 5 с возможностью ее
поворота относительно оси 16 и с фикса-
цией выбранного положения с помощью
штока 17.

Пользуются тренажером следующие
образом.

Спортсмен садится на скамейку 14, упи-
рается ногами в упор 15, установив предва-
рительноугол положения упора 15, и берясь
руками за рукоятки 13, выполняет тяговые
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сиповые движения, рэзгкбзясь корпусом и
подтягивая руки к корпусу Регулируемый
пакет грузов 1 и 2 поднимается тросом 6
через трособлочную систему При этом тре-
нировке подвергаются мышцы рук, плечево-
го пояса, длинные и широчайшие мышцы
спины. В процессе силового смещения ру-
кояток 13 особенно на конечном участке
движения, спортсмен естественным обра-
зом разводит руки в стороны от корпуса,
включая в работу широчайшие мышцы спи-
ны, поворачивает кисти рук в вертикальных
и горизонтальной плоскостях.

Блок рукояток (фиг.2). содержащий
шесть степеней свободы для КРЖДОМ руки
(включая степень свободы - возможность
осевого поворота самого троса 6), обеспе-
чивает полную возможность любых естест-
венных движений рук и корпуса спортсмена -
в зависимости от вида тренировки, - отра-
батывая сложную траекторию движения рук
спортсмена,

В зависимости от вида тренировки
спортсмену требуется различная упорная
высота постановки ног относительно ниж-
него обводного шкива 7, но при этом в каж-
дом упорном положении стопа ноги должна
располагаться перпендикулярно упору Это
условие обеспечивается дугообразной фор-
мой упора 15 (фиг.З и 4).

Таким образом, выходной орган трена-
жера, включающий блок рукояток и упор для
ног, обеспечивает свободу максимально
идентичную к естественным силовым іл

ЖЄНИРМ рук и корпуса спортсмена, макси-
мально удобную упорную позу спортсмена
Это повышает эффективность тренировки,
обеспечивает повышение "чистоты" выпоп-

5 няемых движений как в начале трениоовки,
так и в ее завершающем этапе, по мере
усталости спортсмена, подключает к трени-
ровке большее число групп мышц - как
мышцы рук, плечевого пояса, длинные слин-

10 ные мышцы, так и широчайшие спинные
мышцы.

Ф о о м у л а и з о б р е т е н и я

15 Тренажер, включающий раму, трособ-
лочную систему, трос которой одним кон-
цом саяззн с набором грузов, а другим
концом - с коромыслом, на концах которого
имеются рукоятки, установленные с воз-

20 можностью вращения, и упор для ног, о т л и-
чающийсятем, что, с целью повышения
эффективности тренировки, коромысло
имеет свободно надетую на него втулку, а
втулка шарнирно соединена с трестом, при

25 этом каждая рукоятка имеет U-образный де-
ржатель и расположена между ветвями де-
ржателя и перпендикулярно им, а сами
держатели установлены с возможностью
вращения на концах коромысяа так. что ру-

30 коятки перпендикулярны коромыслу, при-
чем коромысло между каждым U-образным
держателем и втулкой разделено шарнир-
ным соединением, а упор выполнен дугооб-
разным

35
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