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(57) 1. Гантель, содержащая два полых груза,
соединенных полой рукояткой, и наполни-
тель грузов, о т л и ч а ю щ а я с я тем, что
объем наполнителя составляет 1/4 объема
полостей грузов для обеспечения возможно-
сти размещения наполнителя в одной из по-
лости грузов при их горизонтальном
расположении, а наполнитель выполнен в
виде металлических шариков.

2. Гантель по п . 1 , о т л и ч а ю щ а я с я
тем, что наполнитель выполнен в виде жид-
кости.

Изобретение относится к устройствам
прикладной гимнастики для упражнений ло-
кального, регионального и тотального воз-
действия.

Известна также гантель, содержащая
Два полых груза, соединенных полой рукоят-
кой, и наполнитель в виде песка, воды или
другого балласта.

Недостатком данного изобретения яа-
ляется низкая эффективность тренировки
из-за ограниченной возможности измене-
ния характера нагружения при выполнении
упражнений.

В основу изобретения поставлена зада-
ча повышения эффективности тренировки
путем максимилизации возможности изме-
нения характера нагружения.

Поставленная задача решается тем, что
в гантели, содержащей два полых груза, со-
единенных полой рукояткой, и наполнитель,
согласно изобретению объем наполнителя
составляет 1 /4 объема полостей грузов для
обеспечения возможности размещения на-
полнителя Годной из полостей грузов при

горизонтальном расположении, а наполни-
тель выполнен в виде металлических шари-
ков.

Наполнитель может быть выполнен в ви-
де жидкости.

Наполнение пустот на 1/4 металличе-
скими шариками обеспечивает при наклоне
гантели размещение всего объема шариков
в полости одного из полых корпусов, и, что
обеспечивается только конструкцией заяв-
ляемого устройства, фиксацию этого напол-
нителя при приведении гантели в
горизонтальное положение. Крутящий мо-
мент (а значит, и тренирующее воздействие)
при этом наибольший (формируемый весом
шариков в объеме 50% объема полых корпу-
сов). Например, при 20% наполнении корпу-
сов крутящий момент будет формироваться
весом шариков в объеме 40% объема корпу-
са. При 30% наполнении корпусов в одном
корпусе разместятся шарики с весом в объ-
еме 50%, а в другом - 10%, так что крутящий
момент будет формироваться весом шари-
ков в объеме 40% объема корпуса.
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Очевидно, что только гантель с объемом
наполнителя 1/4 объема полостей позволя-
ет максимально изменять величину и на-
правление воздействия на руки
занимающегося и, следовательно, достиг-
нуть цели повышения эффективности трени-
ровки.

На фиг.1 представлен общий вид ганте-
ли; на фиг.2 - вид А на фиг.1; на фиг.З -
разрез Б-Б на фиг.2.

Гантель состоит из полой рукоятки 1, на
краях которой расположены полые грузы
2,3, заполненные на 1 /4 полостей 4,5 метал-
лическими шариками 6,7.

Гантелями пользуются следующим об-
разом.

Занимающийся выбирает тренировоч-
ный режим, обеспечивающий (при повороте
гантели за счет перемещения металличе-
ских шариков 6,7 в полости 4,5 полых грузов

5 2, 3 через отверстие 8 полой рукоятки 1)
постоянные в процессе всего подъема ган-
телей крутящие моменты.

Варьируя перемещение металлических
шариков 6, 7 в полостях 4,5 полых грузов 2,3

10 через отверстие 8 полой рукоятки 1 можно
Добиться изменения в широком диапазоне
крутящего момента, т.е. изменения режимов
тренировки (вращение кистей наружу, вра-
щение кистей вовнутрь, одноименные вра-

15 щения кистей наружу и вовнутрь) при
выполнении упражнения "польем галте-
лей".
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