
CALENDARIO ABRIL 2021 - Comparte tus progresos en #CronosFit #CronosFitAbril #RetoCronosFit #MiCambioCronosFit

ABRIL 2021 www.cronosfit.com

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
CARDIO 1 RETO 2 MOVILIDAD 3 DESCANSO 4

1h. caminar o
30´a trote o

4x400 metros

100 Table Pull Up
200 Knee PushUp
300 Air Squat

SESIÓN
MOVILIDAD 30

MINUTOS

WOD 5 WOD 6 CARDIO  7 WOD 8 DESCANSO 9 SPECIALWOD  10 DESCANSO 11
1º CALENTAR
2º WOD
3º ESTIRAR

1º CALENTAR
2º WOD
3º ESTIRAR

1h. caminar o
30´a trote o

4x400 metros

1º CALENTAR
2º WOD
3º ESTIRAR

¡ATRÉVETE!
VER WOD

35 MINUTOS

WOD 12 CORE 13 WOD 14 CARDIO 15 WOD 16 MOVILIDAD  17 DESCANSO 18
VER SESIÓN
DE ENTRENO

120421

1º CALENTAR
2º CORE A
3º MUÑECAS

VER SESIÓN
DE ENTRENO

140421

1h. caminar o
30´a trote o

4x400 metros

VER SESIÓN
DE ENTRENO

160421

SESIÓN
MOVILIDAD 30

MINUTOS

WOD 19 WOD 20 CARDIO 21 WOD 22 DESCANSO  23 SPECIALWOD 24 DESCANSO 25
1º CALENTAR
2º WOD
3º ESTIRAR

1º CALENTAR
2º WOD
3º ESTIRAR

1h. caminar o
30´a trote o

4x400 metros

1º CALENTAR
2º WOD
3º ESTIRAR

¡ATRÉVETE!
VER WOD

60 MINUTOS

WOD 26 CORE 27 WOD 28 CARDIO 29 WOD 30
VER SESIÓN
DE ENTRENO

120421

1º CALENTAR
2º CORE B
3º MUÑECAS

VER SESIÓN
DE ENTRENO

140421

1h. caminar o
30´a trote o

4x400 metros

VER SESIÓN
DE ENTRENO

160421

OBJETIVOS ENERO - Hipertrofia (AA)

DURACIÓN SESIONES - 40 MINUTOS

MATERIAL RECOMENDADO* - Mancuernas, Paralelas, Comba.

*material orientativo. Revisa nuestros videos y verás que
puedes aprovechar cosas comunes de casa.

¿CÓMO FUNCIONA?

INFORMACIÓN ADICIONAL

Aquí encontrarás información más detallada (VER)

Debes comenzar todas las rutinas con un
calentamiento. La mayoría de las rutinas lo incluyen,
pero puedes realizar los tuyo propios si lo prefieres,
(VER)

Finaliza los entrenamiento con una fase de vuelta a la
calma o enfriamiento (VER)

ENLACES DE INTERÉS

➔ Programas
➔ Libros
➔ ACADEMY
➔ BLOG
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https://cronosfit.com/table-pull-up/
https://www.youtube.com/watch?v=AhuMG4fIAIU
https://www.youtube.com/watch?v=wSsxfy7Cnr8
https://www.youtube.com/watch?v=8BaaKFgvQkk
https://www.youtube.com/watch?v=8BaaKFgvQkk
https://www.youtube.com/watch?v=8BaaKFgvQkk
https://youtu.be/OoyuBUwFp1M
https://youtu.be/mYBzSXBrBxw
https://youtu.be/iNCZSzSJejU
https://youtu.be/1lGh5ClU8yk
https://youtu.be/G1DzBGgceYM
https://youtu.be/iNCZSzSJejU
https://youtu.be/OoyuBUwFp1M
https://youtu.be/bFbf70dWeys
https://youtu.be/iNCZSzSJejU
https://youtu.be/SQIShl3AIzQ
https://youtu.be/SQIShl3AIzQ
https://youtu.be/SQIShl3AIzQ
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-crosstraining-wod-120421
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-crosstraining-wod-120421
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-crosstraining-wod-120421
https://youtu.be/0m51pd1Iw8A
https://www.youtube.com/watch?v=c30HCyw1OQo
https://youtu.be/eteVQRle40Y
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-crosstraining-wod-140421
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-crosstraining-wod-140421
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https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-crosstraining-wod-160421
https://www.youtube.com/watch?v=8BaaKFgvQkk
https://www.youtube.com/watch?v=8BaaKFgvQkk
https://www.youtube.com/watch?v=8BaaKFgvQkk
https://youtu.be/OoyuBUwFp1M
https://youtu.be/duxxXVYJSJs
https://youtu.be/iNCZSzSJejU
https://youtu.be/1lGh5ClU8yk
https://youtu.be/psoLOuXGLxY
https://youtu.be/iNCZSzSJejU
https://youtu.be/OoyuBUwFp1M
https://youtu.be/mYBzSXBrBxw
https://youtu.be/iNCZSzSJejU
https://youtu.be/i1iEeH6ziMQ
https://youtu.be/i1iEeH6ziMQ
https://youtu.be/i1iEeH6ziMQ
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-crosstraining-wod-120421
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-crosstraining-wod-120421
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-crosstraining-wod-120421
https://youtu.be/vCozNtCDfNA
https://www.youtube.com/watch?v=l3GW2YD4CTk
https://youtu.be/eteVQRle40Y
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-crosstraining-wod-140421
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https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-crosstraining-wod-160421
https://amzn.to/3b4DVuE
https://amzn.to/3d9HSku
https://amzn.to/3tUTOMQ
https://www.youtube.com/watch?v=yZrmWfhTFuY
https://cronosfit.com/calentamiento-rendimiento-deportivo/
https://www.youtube.com/watch?v=iNCZSzSJejU
https://cronosfit.com/programas/
https://cronosfit.com/libros-cronosfit/
https://cronosfit.com/academy/
https://cronosfit.com/blog/
https://www.youtube.com/c/cronosfit
https://www.facebook.com/cronosfitblog
https://www.instagram.com/cronosfit/
https://t.me/cronosfitblog
https://twitter.com/Cronosfit
https://m.me/cronosfitblog
https://cronosfit.com/

