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Such die Herausforderung 
Was treibt dich an? 
Geh einen Vertrag mit dir selbst ein
30 Tage am Stück
Keine Alternative zum eigentlichen Training
An die Grenzen ja, aber nicht darüber hinaus
Such die Challenge mit anderen

Die Challenges

Die Übungen
Übungen für die Ausdauer
Übungen für den Oberkörper
Übungen für den Rumpf
Übungen für die Beine
Mobilität

Übungsregister

4
6
6
6
7
7
7

8

92
94
97

102
110
113

122

Inhalt

©
 d

es
 T

ite
ls

 »5
0 

W
or

ko
ut

s –
 D

ie
 b

es
te

n 
Ch

al
le

ng
es

« (
 9

78
-3

-7
42

3-
02

97
-7

) 
20

17
 b

y 
Ri

va
 V

er
la

g,
 M

ün
ch

ne
r V

er
la

gs
gr

up
pe

 G
m

bH
, M

ün
ch

en
. 

N
äh

er
e 

In
fo

rm
at

io
ne

n 
un

te
r: 

ht
tp

://
w

w
w

.ri
va

-v
er

la
g.

de


