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Triningsutrustning for olika delar av kroppen

Foreliggande uppfinning 4r dmnad att kunna triina muskelstyrka for olika
muskelgrupper i kroppen, med varierbar belastning utan tilldggsbelastning i form av

vikter,

Teknikens standpunkt

Pa marknaden finns idag tva kiinda redskap for muskeltrdning dédr kroppen tjinar
som belastning, namligen Abslider och Slideboard. Abslider ir ett trdningsredskap
som bestar av ett handtag och ett hjul. Handtaget utgdr axel for hjulet som ar
centrerat i mitten av stdngen. Med héinderna p4 handtaget, pé vardera sida av hjulet,
kan trdningsredskapet rullas framat och tillbaka. Personen star pa knéna alternativt
tarna vilka tjéinar som stddpunkter. Ju lingre vig redskapet separeras fran knéna eller
tarna desto storre belastning pa muskulaturen som haller upp kroppen fran
underlaget. Det vill séga storst belastning erhalles om tarna ar stédpunkten.

Det andra kinda redskapet &r Slideboard. Slideboard bestar av en avlang rektanguldr
platta, ca 2 m lang och 0,4 m bred, med ca 3-5 cm hoga kanter vid vardera kortindan
som tjénar som stopp i sidorna. Ytan ir blank och silikon maste appliceras for att
ytan ska bli glatt och efterlikna is. Till denna utrustning hor speciella sockor eller
skor. Plattan med silikon tillsammans med sockorna ger en glidfunktion som anvinds
for att tréina skridskoakning p4 stillet. Staendes pa plattan kan en person glida fran en
&nde till den andra dnden. Stoppens funktion &r att hindra personen att glida av samt
att utgora motstand att skjuta ifrén pé sa att rorelsen i sidled kan upprepas och
efterliknar skridskordkning.

Gemensamt for de bigge kénda traningsredskapen 4r att skapa rorelser for kroppen
mot ett underlag. Med Abslider kan rérelse mot underlaget skapas med hjélp av ett
roterande hjul. Rérelseriktningen &r begrénsad till hjulets riktning i varje given stund
och pd grund av hjulets friktion mot underlaget forhindras rérelser i sidled i
forhéllande till det plan som gr vinkelritt mot hjulets axel. Abslider #r konstruerad
sd att dvre delen av kroppen, i forhallande till stodpunkterna, kan réra sig fram och
tillbaks. Eftersom tréningsredskapet forutsitter att bigge hinderna griper tag om
handtaget kan inte héinderna rora sig oberoende av varandra. Dessutom maste négon

del av underkroppen vara stédpunkt och dérmed ordrlig mot underlaget.
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Med Slideboard skapas en glidande rorelse mot underlaget och béagge fotterna gér att
réra sig oberoende av varandra. Utrustningen forutsitter att trdningen bedrivs stdende
med bégge fotterna pa plattan och ger ingen triningsmdjlighet for Overkroppen utan
endast ben och fotter. Sockorna maste tas pa da personen har fotterna pa plattan och
tas av innan personen kliver av plattan for att forhindra att silikon kommer utanfsr
plattan. Tappar personen balansen och kliver utanfor plattan fors silikon Gver pa det
omgivande underlaget och #r detta ett tréigolv el dy kan det bli bestiende halkrisk
eftersom silikon 4r svart att tvétta bort. Samtidigt ger silikon problem med konstant
glidfunktion eftersom den foréndras beroende p& mingden silikon likasa nir i tid
silikon applicerats. Eftersom silikon behover appliceras flera génger rekommenderas

att detta gors utomhus fr att forhindra inandning.

Beskrivning av figuren

Figur 1 visar uppfinningens olika delar sedd snett uppifran.

Figur 2 visar i en delgenomskérning av en av de mindre glidplattornas struktur.

Beskrivning av uppfinningen

Foreliggande uppfinning har konstruerats for att 6vervinna de bigge kéinda
tréningsredskapens begrénsningar. Uppfinningen har till syfte att ge ett helt fritt
rorelsemdnster i tva dimensioner och darigenom 6ka mangfalden av tréningsévningar
som kan genomftras. Genom att l4ta en del av kroppen f en fast stédpunkt utanfor
glidytan kan olika tréningsprogram utforas fritt i tva dimensioner. Eftersom den
utanfor glidytan placerade kroppsdelen kan varieras fritt t.ex. fot, hl, kni, hand,
armbége, huvud m.m. kan ett mycket allsidigt triningsprogram utforas. Som inses av
ovanstdende beskrivning 4r antalet tréningsdvningar for Abslider respektive
Slideboard avsevirt mindre och endast delar av kroppen kan trinas med respektive
utrustning,

For att ge en effektiv trdning 4r det av storsta vikt att glidmotstandet mellan den stora
glidytan och den mindre ligger inom ett ldmpligt intervall. For hogt motstdnd medfor

att flera traningsmoment inte gar att utfora. For 1agt motstand medfor att rorelserna
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blir okontrollerade och kan i virsta fall leda till att utévaren skadas. En annan viktig
egenskap hos det hir beskrivna triningsredskapet #r att det bor kunna tillverkas i ett
sédant utférande att det kan rullas i hop for att underlitta forflyttning. Nér det sedan
rullas upp skall det snabbt &terta sin plana form utan att behévas omformas.

Efter utprovning av ett stort antal olika materialkombinationer som PVC, Polyetylen,
ABS, filt, tyg, har det framkommit att kombinationen APET pé neoprenunderlag och
nélfiltmatta ger de egenskaper som gér att glidmotstandet li gger inom det 6nskade
intervallet utan att yttre tillsatser som silikon behover appliceras. Eftersom
glidférmdgan inte forutsétter nagra yttre tillsatser, som det kan tillforas mer eller
mindre av, &r friktionen ocksa konstant. Det finns ingen risk att det omgivande

underlaget blir halt och heller inga hilsorisker som uppstar vid inandning,.

Beskrivning av foredraget utforande:

Foreliggande uppfinning (refererande till Figur 1) bestar av tre delar; en storre
matterad glidyta (1), en eller flera mindre anbringade glidytor (2) samt ett mjukare
platta (3) for fixering av den utanfor glidplattan placerade kroppsdelen. Den storre
matterade glidytan har foretrddesvis en ldngd (4) mellan 800 och 1500 mm och en
bredd (5) mellan 600 och 1200 mm. Plattan bestér foretridesvis av tva skikt. Ett dvre
skikt (6) som har en tjocklek mellan 0,5 och 4 mm och #r tillverkat av matterad
APET plast (Veralite 100 AR) vars syfte 4r att skapa forutbestéimbar friktion mellan
den stora glidytan och den mindre. Dirunder finns ett skikt (7) med tjocklek mellan 1
och 6 mm och som bestar av neopren, och vars syfte ir att skapa stor friktion mot ett
underlag.. Denna kombination har ocks4 egenskapen att efter ithoprullning vid

transport lagger sig redskapet ut plant efter upprullning.

Den mindre anbringade glidytan (refererande till Figur 2) bestar foretradesvis av tva
skikt. Det understa skiktet (8) 4r mellan 0,5 och 3 mm tjockt och tillverkat av
konstfiber alternativt naturfiber for att ge en friktion mot APET ytan (1) inom énskat
glidmotstdndsintervall. P4 detta laggs ett skikt (9) mellan 3 och 10 mm tjock som &r
tillverkat av cellplast. Syftet med detta skikt &r att det skall vara tryckfordelande och
tryckavlastande. Overst kan liggas ett tunt skikt (10) med en tjocklek mellan 0,3 till
2 mm som méjliggdr for skydd for grafisk utformning som kan vara tryck pa

undersidan av skitet (10) eller pa ovansidan av skiktet (9).
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Storlekarna pa de mindre glidytorna (8-10) kan anpassas till handernas storlek (120-
250 mm) respektive till fotterna storlek (150-350 mm).

Det mjukare stodet (11) bestar av cellplast med en foretridesvis tjocklek mellan 5
och 15 mm. Skiktet &r till for att tryckavlasta och tryckfordela for den del av kroppen
som &r stddpunkt utanfor den stérre glidytan(1). Storleken pa stddet dr foretriadesvis
300-500 mm léngt och 150 till 300 mm brett. Over det mjuka skiktet kan ytterligare
ett skikt (12) laggas p& mellan 0,3 och 2 mm for att skydda eventuell grafisk

information pa ovansidan av skiktet (11) eller p4 undersidan av skiktet (12).

Gummibeldggningen under den storre glidytan mojliggér att horisontal kraft kan
paverka glidytan utan att den flyttar sig. En person kan ha en del av kroppen som
stodpunkt utanfér den storre matterade glidytan och en annan del av kroppen p4 den
mindre anbringade glidytan utan att den storre matterade glidytan flyttar sig mot
underlaget d4 personen utfor de olika traningsévningarna..

Friktionen pd den mindre anbringade glidytans ovansida tillsammans med glidytan
pé undersidan gor att den mindre glidytan foljer med vid rérelse endast genom att
den utsétts for tryck av nagon del av kroppen. P4 detta sétt kan t.ex. underarmarna
likvél som hénderna placeras p4 den mindre anbringade glidytan vilket skapar skade
variationsmdjligheter vad giller belastning av muskulaturen. Likasa kan
underkroppens extremiteter placeras pa den mindre anbringade glidytan samtidigt
som dverkroppens extremiteter utgor stddpunkter utanfor den storre glidytan. D4
béde stodpunkterna och extremiteterna pa den storre glatta glidytan gar att variera

skapas storre urval av trdningsdvningar samt méjligheter till varierad belastning.

I motsats till ett hjul 4r rérelseriktningen inte styrd utan rérelsen pa den storre glatta
glidytan &r obehindrad i tvd dimensioner. Ocks4 i motsats till ett hjul med handtag
rdr sig dven tvé extremiteter, som placerats pa var sin mindre anbringa glidyta,
obehindrat i forhéllande till varandra. P4 detta sitt kan extremiteterna rora sig at
olika héll i forhdllande till varandra och en person méste korrigera varje extremitets
rérelserdrelse i alla riktningar, vilket involverar fler muskelgrupper i rérelsen. Den
lilla anbringade glidytans konstruktion mojliggér samtidigt att t.ex. endast en hand
anvénds 4t géngen, vilket inte ett hjul med handtag tillater utan méaste hallas med tva
hénder. I det fall t.ex. tva hénder anvédndas samtidigt pa den stérre glidytan kan tva

mindre anbringade glidytor anvéndas, vilket gor att hinderna kan réra sig fritt i



forhallande till varandra. Aven i denna konstruktion involverar utrustningen fler
muskelgrupper i arbetet n i det fall héinderna 4r sammanlénkade via t.ex. ett

handtag.
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