Bedienungsanleitung

Bullworker X5 Ganzkdrpertrainer

Art.-Nr. 03865 P> P zum Produkt...

Athletik-Training



https://www.sport-tec.de/bullworker-x5-ganzkoerpertrainer
https://www.sport-tec.de/athletik-training

Erste

4 EMPFEHLUNGEN FUR EIN
OPTIMALES RESULTAT: Woche

Flhren Sie das Kreis-
lauf-Training und  die
Ubungen Nr. 1-6 an 5-6
Tagen einmal faglich
aus. Werden Sie nicht
ungeduldig. Der SchlUs-
sel zum Erfolg liegt
darin, langsam anzu-
fangen, sich jeden Tag
zu steigern und regel-
maBig zu frainieren.

Schreiben Sie nach
jeder Ubung  auf,
was Sle vom Kraftmes-
ser ablesen.

Oberarme (und Unterarme)

Verlagern Sie lhr Gewicht auf den rechten, vorgestellten
FuB. Fassen Sie den oberen Zylindergriff mit der rechten
Hand, die HandfiGche zeigt nach oben. Der untere Zylinder-
griff wird mit der linken Hand umfasst, die Handfidche zelgt
nach unfen. Atmen Sie tief ein und dricken Sie langsam
mit der linken Hand nach oben, wahrend Sie langsam bis
10 zahlen. Wiederholen Sie die Ubung fiir die andere
Kdrperseite,
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Oberarme (und Unterarme) Beine

Mit beiden FiBen in eines der duBeren Spannseile treten.  Setzen Sie sich auf elnen Stuhl und schieben Sie beide
Das andere uBere Spannseil mit belden Hénden In der  FuBe zwischen Spannseile und Gerdt. Lehnen Sie sich gut
Mitte fassen, Handfldchen nach oben. Der Korper ist  an und heben Sie die gestreckten Belne. Tief elnatmen,
aufgerichtet. Dann tief einatmen und Spdanrisell langsam  Bauch einzishen und Spannselle mit den FiBen auseinan-
mit den Unterarmen hochziehen. Witisrid der Ubung  derdnlicken, Wahrend der Ubung langsam bis 10 zahien.
langsam bis 10 z4hlen. Die Oberarme sollten wahrend der

Ubung nicht nach hinten ausweichen,

R E

Riickenmuskulatur Bauchmuskulatur (und Brust) Brustmuskulatur

Setzen Sie sich auf eine Stuhlkante, stitzen Sie einen Auf den Boden knlen, Der Bullworker wird mit einem Giiff Belde Griffe umfassen, rechter Arm voll ausgestreckt,
Griff des Gerates auf ein Knie. Jede Hand fasst eines der an die Knie gelegt. Dann nach vorne beugen und mit den  linker Arm angewinkelt. Beide Hande auf Bmsthdhe.
auBeren Spannseile. Tief einatmen, Bauch einziehen und Handen die duBeren Spannseile fassen. Tlef einatmen,  Tief einatmen und mit der finken Hand in Richtung der
die Spannseile nach unten/auBen ziehen. Wahrend des den Bauch einzlehen und die Spannssile in Richtung der  rechten Hand dricken. Wahrend des Drickens fangsam
Ziehens langsam bis 10 z&hlen. Wiederholen Sie diese Knle ziehen. Wahrend des Zieh.ens langsam bis 10 zahlen.  bis 10 zahlen. Wiederholen Sie die Ubung mit der rechten
Ubung so oft, bis die Emidun g‘in d6F RUCHSHTUSGIGHIF Wenn der Bullworker nicht die volle Durchfihrung des Hand vor der rechten Brustseite.
unterhalb der;a\rme sparbar wird Bewegungsablaufes erloubt, drehen Sie das Gerat um

% und legen Sie den anderen Giiff gegen ihre Knie.
Die Ubung ist so lange durchzufihren, bis die Ermidung in der
Bauchmuskulatur zu spdren ist.




Zweite,
dritte und

vierte Woche

Figen Sie den 6
Grundibungen tag-
lich 2 neue Ubun-
gen hinzu. Am ers-
fen Tag sind also 8
Ubungen, am zwei-
ten Tag 10 Ubungen
usw. durchzuflhren.
Am Ende der drit-
ten Woche soliten
Sie das komplette
Programm von 26
Ubungen durchfih-
ren.

Notfieren Sie lhre
MaBe am Ende der
Zweiten und vierten
Trainingswoche.

Brustmuskulatur

Umfassen Sie belde Griffe des Bullworkers und halten Sie
das Gerat In Brusth6he. Atmen Sie flef eln und dricken
Sie mit belden Handen das Gerat zusammen. Zahlen Sle
wahrend der Ubung langsam bis 10.
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Brustmuskulatur (und Unterarme)

Beide Griffe umfassen und den Bullworker in Hufthdhe
knapp vor dem Korper halten. Tief einatmen und von
beiden Seiten das Gerdt zusammendrlicken. Dabei
langsam bis 10 zGhlen. Am Anfang wird es kaum gelingen.
das Gerat ein wenig zusammenzudricken. Das ist nicht
wichtig. Bei der Ubung arbeiten die Muskeln der unteren
Brustpartie. Dies soll die Ubung emreichen. Mit zunehmender
Starke der Muskein wird die Durchfihrung der Ubung
von Mal zu Mal leichter. Die Wirksamkeit der Ubung wird
gesteigert, wenn man die Arme mehr und mehr dabei
gesireckt halt. Das Gerdt ist jedoch immer nach unten zu

haiten.

Schultern (und oberer Riicken)

Mit einem FuB in eines der GuBeren Spannseile treten.
Mit beiden Handen das andere, GuBere Spannseil
fassen, beide HandfiGchen zeigen nach unten.
K&rper aufrichten. Tief einatmen, Bauch einziehen
und mit angewinkelten Armen das Seil (mit den
Handen am Kdomper entlang) hochziehen. Dabei
langsam bis 10 z&hlen.

Brustmuskulatur (und Unterarme)

Umfassen Sie die Inneren Girlffe des Bullworkers und alle
Spannselle. Dle Finger zelgen nach unten. Haften Sle das
Gerdt in Schulterhdhe. _Tlef elnatmen und Griffe zur
dricken. Wahrend der Ubung langsam bis 10 zahlen.

Mitte



Riicken

Umfassen Sie beide AuBengriffe und halten Sie den
Bullworker mit gestreckten Armen hinfer dem RUcken.
Tief einatmen, Bauch einziechen. Dann das Gerat
zusammendriicken. Wahrend der Ubung langsam  bis
10 zdhlen. Am Anfang gelingt es vielleicht nicht, die
Griffe Uberhaupt zu bewegen. Das ist nicht so wichtig.
Wichtig ist, dass Sie die Anstrengung in der oberen Ricken-
partie fahlen,

Riicken (und Schultern)

Umfassen Sle mit jeder Hand Je zwel Spannselle in der Mitte.
Dle Handfidchen zelgen noch Innen. Halten Sie die
Arme In Schutterhdhe. Atmen Sie tlef eln und ziehen Sie

die Spannselle nach auBen. Wahrend der Ubung

langsam bls 10 zdhlen

Ricken (und Schultern)

Fassen Sie mit beiden H&nden je ein duBeres Spannseil,
lhre HandfiGchen zeigen nach innen. Der Bullworker
wird in Schulterhdhe senkrecht gehalten. Dann atmen
Sie fief ein und ziehen die Spannseile nach auBen.
Waéhrend der Ubung langsam bis 10 zé&hlen.

Ricken (und Schultern)

Umfassen Sie mit einer Hand zwel Spannselle, mit der
anderen Hand eln Spannsell Jewells In der Mitte. Die
Handflachen zeigen nach Innen. (Es kt unwichtlg. welche
Hand zwel Spannseile und welche nur ein Sponnssil fasst).
Halten Sle die Arme In Schulterhdhe., aimen Sle fief
ein und ziehen Sl de Spannselle auselnander.
Wahrend der Ubung langsam bis 10 zahlen.



Bauchmuskulatur

Stellen Sie den Bullworker schrég gegen die FlBe. Le-
gen Sie beide Hande Ubereinander auf den cberen Griff,
Oberkdrper nach vormne beugen. Tief einatmen. den
Bauch einziehen und den Bullworker nach unten
zusammendricken. Zahlen Sie wdhrend der Ubung
langsam bis 10. Beine. Ricken und Arme mussen wahrend
der Ubung gestreckt bleiben, damit Sie die Anstrengung in
den Bauchmuskeln, nicht aber in den Schuliern spuren.
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Bauchmuskulatur

Knien Sie auf den Boden und setzen Sie sich auf die
Fersen. Stellen Sie den Bullworker mit einem Giriff schrag
an die Knie. Umfassen Sie den oberen Zylindergriff und
alle Spannseile fest mit beiden Handen. Tief einatmen,
Bauch einziehen. Griff nach unten dricken und
wahrend der Ubung langsam bis 10 z&hlen. Halten Sie
Arme und Rucken gerade und achten Sie darauf,
dass nur die Bauchmuskeln beansprucht werden.

Bauchmuskulatur

Knien Sie auf den Boden. Stellen Sie den Bullworker mit
einem Griff schrdg gegen die Knie. Legen Sie beide
Hande Ubereinander auf den oberen Griff des Gerdtes
bei gestreckten Armen. Tief einatmen. den Bauch
einziehen und den Giiff herunterdricken. Zahlen Sie
wdahrend der Ubung langsam bis 10. Halten Sie Arme und
Racken gerade und achten Sie darauf, dass nur die Bauch-
muskeln beansprucht werden.

Bauchmuskulatur

Setzen Sie slch auf den Boden und halten Sie einen
Griff des Bullworkers zwischen lhren FaBen. Die quBeren
Spannseile auf Jeder Seite ganz oben fassen. Hand-
flachen nach unten. Tlef elnatmen, den Bauch einzie-
hen und mit gestreckten Armen dle Seile nach unten
Zliehen, Wahrend der Ubung langsam bis 10 zahlen.

‘Fdhren Sie die Ubung langsam durch, ziehan Sle

die Seile nicht ruckartig nach unten. Diese Utsung witk!
besonders auf dle vorderen und seitiichen Bauch-
muskeln. Wenn das Tralning Intenstv genug ist, zelgt sich
unter der Haut eln waschbrettartiges Muskelrellef.



.

Beine

Stellen Sle sich In die belden Spannseile der einen
Bullworkersalte. Mit den Handfdchen nach unten.
fassen Sle belde Spannseile der anderen Seite. Die
Hande haben sinen Abstand von 30 cm. Beugen Sie
dle Knle, bls die Oberschenkel paralle} zum Boden
sind. Atmen Sie fief ein und richten Sie sich auf
soweit Sie kdnnen. Zahlen Sie dabei langsam bis
10. Die Arme bleiben wahrend der ganzen Ubung
gestreckt. Dle Kraftanstrengung solite von lhren
Oberschenkeln ausgehen, nicht von den Armen.
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Beine

Setzen Sie sich auf einen Stuhl und stellen Sie hren
rechten FuB in beide Spannseile einer Bullworker-
seite. Fassen Sie mit den Handen belde Spannselle der
anderen Seite. Die Handfldchen zeigen nach unten.
Lehnen Sie sich fest an. Atmen Sie tlef ein. Zlshen
Sie den Bauch eln und strecken Sle dos rechte Bein.
Dabei zdhlen Sle langsam bls 10. Wiederholen Sie die

Ubung mit dem linken Beln. ™

Ricken (und Schultern)

Fassen Sie mit den Handen die beiden Spannseile
etwa in der Mitte und halten Sje den Bullworker an lhrer
rechten Korperseite. Arme und Hande sind in Schulter-
héhe. Atmen Sie tief ein und ziehen Sie die Spann-
seile wie einen Bogen jeweils zur Seite. Dabei zdhlen
Sie langsam bis 10. Wiederholen Sie die Ubung an Ihrer
linken Koérperseite.

Brust

Umfassen Sie den Bullworker an den inneren Griffen
nebst allen Spannseilen. Die Handflichen zeigen
nach oben. Halten Sie das Gerat etwa in Schulter-
héhe. Atmen Sie tief ein und schieben Sie die Griffe
aufeinander zu. Dabei zGhlen Sie langsam bis 10.
Diese Ubung ist besonders wichtig fir die Muskeln,
die ihre Brust heben, spannen und verbreitern.



Schultern (und Brust)

Fassen Sie den EBullworker an den beiden Griffen
und halten ihn Uber den Kopf. Atmen Sie fief ein und
dricken mit beiden Handen nach innen. Zdahlen
Sie dabei langsam bis 10. Wenn Sie diese Ubung zum
ersten Mal durchflhren, sollten Sie den Bullworker
nur wenige Zentimeter Uber dem Kopf halten.
Je starker Ihre Muskeln werden, desto mehr konnen
Sie die Arme sitrecken. Diese Ubung ist besonders
far die Starkung der Muskeln wichtig, die Brust und
Schultern verbinden,

Oberarme

Fassen Sie mit der linken Hand die beiden Spann-
seile der einen Bullworkerseite, Handfiiche nach oben.
Mit der rechten Hand fassen Sie die beiden Spannseile
der anderen Bullworkerseite, Handfldche nach unten.
Heben Sie die linke Hand bis in Schulterhdhe.
Atmen Sie tief ein und dricken Sie |hre rechte
Hand nach unten. Z&hlen Sie dabei langsam bis 10.
lnre linke Hand muss die Position beibehalten.
Wiederholen Sie die Ubung, indem Sie die Hande
wechseln.

Beine

Setzen Sie sich auf die Stuhlkante. Umfassen Sie die
beiden zylindrischen Griffe mit allen Spannseilen. Die
Handfiachen zeigen dabei nach unten. Den Bullworker
halten Sie unter Kniehdhe. Die Unterarme sind an den
Innenseiten lhrer auseinandergestellten Beine gelehnt.
Atmen Sie tief ein und driicken Sie lhre Knie nach innen
gegen die Unterarme. Zahlen Sie dabei langsam bis
10. Uben Sie keinen Druck mit den Armen aus.
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Ricken

Knien Sie auf den Boden und setzen Sie sich auf
die Fersen. Ein Griff des Bullworkers ist schrag
gegen Ihre Knie gestellt. Halten Sie den Oberkor-
per aufrecht und fassen Sie mit jeder Hand ganz
oben ein aGuBeres Spannseil. Atmen Sie tief ein,
ziehen Sie den Bauch ein und ziehen Sie die
Spannseile nach unten und auBen (vergleiche
Foto). Zahlen Sie dabei langsam bis 10. Wenn das
Gerdat die volle Bewegung nicht zuldsst, wechseln
Sie die Griffseiten. Sie flhlen bei dieser Ubung die
Anstrengung im Rlcken, nicht in lhren Schultern.



Training fir
Fortgeschrittene

In der 5. Trainingswoche sind Sie so gut in Form, dass Sie zum Fitnesstraining fur Fortgeschrittene,
Intensiviraining oder Spezialtraining Ubergehen ké‘nnen, wenn Sie méchten.

Isotonische Ubungen: 6 bis 8 mal muss langsam angespannt und wieder gelockert werden.
Die letzte Bewegung muss 7 Sekunden angehalten werden.

Fitnesstraining fiir Forigeschrittene: Beginnen Sie mit 6 isofonischen Ubungen, fligen
Sie jede Woche 6 weitere Ubungen hinzu, bis Sie alle 26 Ubungen isotonisch ausfiihren.
Trainieren Sie 2-5 Monate taglich, danach genlgt Erhaltungstraining (1 oder 2 Trainings-
tage pro Woche). Danach trainieren Sie jeweils einen Monat lang taglich im Winter, im Frihjahr
und im Herbst, dazwischen gentgt Erhaltungstraining.

Intensiviraining: Fihren Sie alle 26 Ubungen isotonisch aus, danach fahren Sie 3 Monate lang
jede Ubung in zwei isofonischen Folgen aus. Danach genugt eine Ubungsfolge pro Tag oder
Erhaltungstraining.

Spezialtraining: Fihren Sie 2 isofonische Ubungsfolgen von allen Ubungen fir die Muskel-
gruppe aus, die Sie besonders aufbauen wollen, einschlieBlich der Alternativen und der
Spezialibungen, die unten gezeigt werden. Die Trainingszeit betradgt 3 Monate, danach genugt
eine Ubungsfolge pro Tag der Erhaltungstraining.

Bizeps (kleine Bewegung)

Gerat mit der linken Hand fassen und vor der linken
Hlfte halten. Mit der rechten Hand den oberen Griff
umfassen. Das Rohr des Gerates berlhrt dabei die rechte
Schulter. Tief einatmen und mit der linken Hand langsam
nach oben dricken, danach Druck langsam wieder
lockern. Ubung 6 mal wiederholen, beim letzten Versuch
Druck 7 Sekunden lang anhalten. Ubung flr die andere
Koérperseite umgekehrt.
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Bizeps (groBe Bewegung)

Auf die Vorderkante eines Stuhles sefzen, mit dem linken
FuB in beide unteren Spannseile des Gerates freten. Mit der
linken Hand eines der oberen Spannseile in der Mitte fassen.
Sell langsam nach oben ziehen, soweit Sie kommen,
dann lockern. Nur der Unterarm wird bewegt. Der Oberarm
bleibt wd&hrend der Ubung unbewegt. Ubung 6 mal
wiederholen, beim lefzten Versuch die Anspannung 7
Sekunden durchhalten. Ubungsfolge fiir die rechte Kdrper-
seite wiederholen.

Schultern (kleine Bewegung)

Auf beide Spannseile des Gerdftes knien. Ein oberes
AuBeres Spannseil mit beiden Handen fassen, beide
Handfldchen nach unten. Unterarme anheben, bis die
Handricken das Kinn berlhren. Spannung lockern und
Arme nach unten strecken, bis die H&nde das Gerdaf
bertihren. Ubung 6 mal wiederholen, beim letzten Versuch
die Anspannung 7 Sekunden lang anhalten.




Obere Riickenpartie und Schultern Schultern (GuBere Bewegung) und
(kleine Bewegung) oberer Ricken

Beide Zylindergriffe mit allen Spannseilen umfassen. Mit angewinkelten Armen das Gerat hinter den Kopf halten
Die Handfiachen zeigen nach oben. Das Gerat waagerecht Tief einatmen und das Gerat langsam zusammendricken
hinter den Kopf halten. Tief einatmen und Griffe langsam Dann Druck langsam lockern. Ubung 6 mal wiederholen
zusammendricken, dann Druck langsam lockern. Ubung beim letzten Versuch Druck 7 Sekunden lang anhalten.

6 mal wiederholen, beim letzten Versuch Druck 7 Sekunden

lang anhalten.
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Seitliche Bauchmuskulatur Schrage Bauchmuskeln und Hiifte

(obere Bewegung) (untere Bewegung)

Auf den Boden knien und den Bullworker mit einem Griff
Auf den Boden knien. Einen Griff des Bullworkers seitich gegen das linke Knie stellen. Mit jeder Hand oben
gegen das linke Knie stellen. Die Hande Uber dem am Griff zwei Spannseile fassen und Arme gestreckt
anderen Griff kreuzen, wobei die Arme gestreckt sind. halten. Dann mit dem Korper nach links herunterdricken.
Bauch einziehen und Griff langsam links nach unten Dabei den Bauch einziehen. Die Bewegung langsam
dricken. Danach den Druck wieder langsam lockern. ausfihren. Danach den Druck wieder lockemn, Ubung 6 mal
Ubung 6 mal wiederholen. Beim letzten Versuch wiederholen, beim lefzten Versuch die tiefste Beugung
den Druck etwa 7 Sekunden lang aufrechterhalten. 7 Sekunden lang anhalten. Ubung auf der rechten Seite
Danach die Ubung auf der rechten Kérperseite wiederholen.
durchflhren. Sie ist immer so durchzuflhren, dass die
Anstrengung in der seitlichen Bauchmuskulatur und
nicht in den Schultern zu spuren ist.




Bauchmuskulatur

Sefzen Sie sich auf die Kante eines Stuhles. Der untere Griff
des Bullworkers ruht auf Ihrem rechten Knie. Mit den Han-
den die GuBeren Spannseile erfassen und den Bullworker in
aufrechter Lage halten. Tief einatmen, den Bauch einzie-
hen und gegen den Widerstand des Gerdates langsam das
rechte Bein heben. Danach den Druck langsam wieder
lockern. Wenn das Gerat die volle Bewegung nicht zu-
IGsst, wechseln Sie die Griffseiten. Die Arme sollen nur den
Bullworker senkrecht halten. Die ganze Anstrengung soll
aus dem Knie kommen. Ubung 6 mal wiederholen. Beim
letzten Versuch Druck 7 Sekunden durchhalten. Die Ubung
mit dem linken Knie wiederholen.
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Untere Rliickenmuskulatur

Auf den Boden sefzen. Die FiBe sind auf die beiden
Spannseile der entfernteren Sei'e des Bullworkers gesetzt.
Dann mit beiden Handen ein oberes Spannseil erfassen
(oder auch beide). Die Handfiichen zeigen nach unten.
Mit ausgestreckten Armen langsam nach hinten lehnen,
so weit wie moglich. (Entscheiden Sie selbst, ob es flur
Sie wirksamer ist, ein oder zwei Seile zu fassen.) Langsam
in die aufrechte Sitzhaltung zurickkehren. Ubung 6 mal
wiederholen. Beim letzten Versuch die Anspannung 7
Sekunden aufrechterhalten.

Untere Rickenmuskulatur und hintere
Oberschenkel

Auf den beiden Spannseilen einer Seite des Bullworkers
stehen, die FiBe etwa 30 cm auseinander. Mit beiden
Handen nur ein Spannseil auf der anderen Seite ergreifen.
Die HandfiGchen zeigen zu den Beinen. Gewicht auf
Zehenspitzen verlagern, Kopf und Ricken bleiben gerade.
Langsam den Kérper aufrichten. Danach langsam den
Druck wieder lockern. 6 mal wiederholen. Beim letzten
Versuch die Anspannung 7 Sekunden aufrechterhalten.
Wahrend der ganzen Ubung bleiben die Hénde vor den
Beinen. Sinn der Ubung ist, die maximale Wirkung in der
unteren Ruckenpartie festzustellen.

Breite Rickenmuskeln

Das Gewicht auf den rechten FuB verlagern. Die rechte
Hand hdalt einen Griff des Bullworkers in Hohe des rechten
Oberschenkels. Von der Taille aus nach vorne beugen,
den anderen Griff in der linken Hand, den linken Arm voll
ausgestreckt. Dann den Bauch einziehen und langsam
den linken Griff nach unten drlicken. Danach langsam
den Druck wieder lockern. 6 mal wiederholen. Beim lefzten
Versuch die Anspannung 7 Sekunden aufrechterhalten.
Die Ubung auf der anderen Kérperseite wiederholen.



Bein- und GesaBmuskeln

Auf den Ricken legen und die Knie anwinkeln.
Die FuBe sind geschlossen. Die Knie befinden sich zwischen
Rohr und Spannseilen des Gerates. Dann langsam die
Knie nach auBen dricken und langsam wieder lockern.
Ubung 6 mal wiederholen. Beim letzten Versuch die
Anspannung fir 7 Sekunden aufrechterhalten.
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GesaBmuskulatur
Auf dem Rucken liegen, Beine am Boden. Beide FluBe in

die zwei Spannseile der einen Bullworkerseite stellen.
Die Spannseile der anderen Seite in der Mitte mit den Handen
fassen. Den Bauch einziehen und langsam die Beine
anheben. Dann langsam die Beine wieder senken und
auflegen. Je hdéher die Beine gehoben werden, desto
wirkungsvoller ist die Ubung. Ubung 6 mal wiederholen.
Beim letzten Versuch die Anspannung 7 Sekunden lang
aufrechterhalten.

Bein-, GesaB- und vordere
Oberschenkelmuskeln

So auf einem Stuhl sitzen, dass die Beine im Winkel von
90 Grad stehen. (Wenn der Stuhl zu niedrig ist, ein Kissen zu
Hilfe nehmen. Ist der Stuhl zu hoch, die Fersen etwas
anheben.) Die beiden Spannseile werden jeweils Gber
die Knie gezogen. Die Knie sind welt genug auseinander,
um den Bullworker in fester Lage zu halten. Den Bauch
einziehen und langsam die Knie nach auBen dricken,
dann langsam wieder im Druck nachlassen. Ubung 6 mal
wiederholen. Beim letzten Versuch die Anspannung 7
Sekunden aufrechterhalten.
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Nacken- und Kinnmuskulatur

Auf den Boden knien. Einen Griff des Bullworkers
schrag gegen die Knie stellen. Auf den oberen Griff
eine Hand legen und darauf das Kinn. Den Bauch
einziehen und langsam das Kinn gegen den Griff
dricken. Danach langsam den Druck wieder
lockern. Ubung é mal wiederholen. Beim letzten
Versuch die Anspannung 7 Sekunden aufrechterhal-
ten. Die Arme beteiligen sich nicht an der Ubung.
Nur vom Kinn geht die Anstrengung aus.
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