CALENDARIO Diciembre 2021 - Comparte tus progresos en #CronosFit #CronosFitDiciembre #RetoCronosFit #MiCambioCronosFit

CRONOSHE

COME SANO, ENTRENA DURO, AVANZA RAPIDO

Diciembre 2021

Lunes

SERMEJOR

MOUNTAIN
BIKER

AMRAP 7' (x2) 6
20 PUSH UP
20 DB SNATCH
200 M. CARRERA

Martes

PORQUE
EMPEZARA
CORRER

AMRAP 7' (x2) 7
10 CHEST 2 BAR
10 OH SQUAT
10 DBHCLEAN

Miércoles Jueves

AMRAP 7' (x2) 1 AMRAP 7' (x2) 2
20 AIRSQUATS 10 CHEST 2 BAR
20 KTBSWINGA | 10 OHSQUAT
60DOBLES 10 BURPEES

AMRAP 7' (x2)8 | AMRAP 7' (x2) g
15 HS PUSH UP 7 MUSCLE UPS
10 BURPEES OV 8 DBSNATCH
5 DEVIL PRESS 40 DOBLES

AMRAP 7' (x2) 13
10 PULL UPS

15 DB SNATCH
10 TOESTO BAR

AMRAP 7' (x2) 14
15 DB H CLEAN
15 BURPEES OV
15 BASTARDS

AMRAP 7' (x2) 20
10 DBHCLEAN
20 SIT UPS

30 DOBLES
AMRAP 7' (x2) 27
10 HS PUSH UP
15 BURPEES

20 DOBLES

AMRAP 7' (x2) 21
30 BURPEES

300 M. CARRERA
30 KTB SWING A
AMRAP 7' (x2) 28
400 M. CARRERA
15 THRUSTER

20 VUPS

AMRAP 7' (x2) 15
10 BACK LUNGE

15 KTBSWINGA
20 SITUPS

AMRAP 7' (x2) 22
10 OH LUNGE

15 TOESTO BAR
40DOBLES
AMRAP 7' (x2) 29
10 PULL UPS

20 PUSH UP

30 AIRSQUATS

AMRAP 7' (x2) 16
10 PUSH PRESS
3 MUSCLE UPS
10 PLANK WALK

www.cronosfit.com

AMRAP 7' (x2) 23

10 DB PUSH JERK

10 MUSCLE UPS
30" PLANK
AMRAP 5’ (x2) 30
20 AIRSQUATS
10 SH.TAPS

10 HOLLOW RO,

Viernes Sabado
AMRAP 7' (x2) 3 DESCANSO 4
40 DOBLES ALIMENTOS
10 BURPEES ANTI
40 SITUPS INFLAMATORIO
AMRAP 7' ( x2) 10 DESCANSO 11
40" SKIPPING EJEMPLOS DE
15 THRUSTER DIETAS
10 MT HSW
AMRAP 7' (x2) 17 DESCANSO 18
200 M. CARRERA | PREPARACION
30 DOBLES FISICA
16 DB SNATCH el
DESCANSO 24 DESCANSO 25
DIETA PARA CONSEJOS PARA
CELIACOS ENTRENAR CON
ERIO
CARDIO 31
CORRE LA MEJOR DIETA
SAN SILVESTRE PARA
ENTRENAR

CRONCSSTT

nd

CROSSTRAINING - CALISTENIA - MOVILIDAD

FORMA PARTE DE CRONOSFIT

e REGISTRATE EN LA COMUNIDAD
e FORMA PARTE DEL GRUPO DE TELEGRAM
e CONOCE NUESTRO GRUPO EN FACEBOOK
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Programas
Libros

Blog
[tinerario

Sobre Mi

2 200 200 7

*Descanso entre AMRAPS 2 minutos

Domingo
CARDIO 5
4 KM SUAVE
3 KM FUERTE
4 KM SUAVE

CARDIO 12

CORRE 15 KM

CARDIO 19

CORRE 2" SUAVE
-3’ FUERTE,
HASTA 8 KM

CARDIO 26

CORRE 10 KM

COMIENZA

RONOSFIT
ACADEMY

ENLACES DE INTERES

Full Body V3 Gratis

Lol

Tienda
Afiliados
Avisos
Politicas


https://cronosfit.com/12-consejos-para-ser-mejor-mountain-biker/
https://cronosfit.com/12-consejos-para-ser-mejor-mountain-biker/
https://cronosfit.com/12-consejos-para-ser-mejor-mountain-biker/
https://cronosfit.com/20-razones-para-empezar-a-correr-desde-ya/
https://cronosfit.com/20-razones-para-empezar-a-correr-desde-ya/
https://cronosfit.com/20-razones-para-empezar-a-correr-desde-ya/
https://youtu.be/Ef_oaIycTWE
https://youtu.be/11CKRuS8I3Q
https://youtu.be/JFJXbOclUSw
https://youtu.be/jolnQk3BgeI
https://youtu.be/KIX-o5nH0CU
https://youtu.be/JFJXbOclUSw
https://youtu.be/KIX-o5nH0CU
https://youtu.be/ggbq7_XlJYo
https://cronosfit.com/alimentos-anti-inflamatorios-para-cuidar-las-articulaciones/
https://cronosfit.com/alimentos-anti-inflamatorios-para-cuidar-las-articulaciones/
https://cronosfit.com/alimentos-anti-inflamatorios-para-cuidar-las-articulaciones/
https://youtu.be/F_LS-CpaofU
https://youtu.be/CVfLl0TTWy4
https://youtu.be/J2Hzf5Qz81U
https://youtu.be/jolnQk3BgeI
https://youtu.be/mRkBm-min5Y
https://youtu.be/-pTGlx_4DWo
https://youtu.be/seQ-6Jy_Rdo
https://youtu.be/yoepijE_3jI
https://youtu.be/OXh_pXvtj1c
https://youtu.be/CVfLl0TTWy4
https://youtu.be/JFJXbOclUSw
https://youtu.be/Iv10sFUwjug
https://youtu.be/qjtZF8MvSBs
https://youtu.be/yKa-Jw7lpuk
https://cronosfit.com/ejemplos-de-dietas-de-3000-4000-5000-kcal-para-adaptarlas-a-cada-uno/
https://cronosfit.com/ejemplos-de-dietas-de-3000-4000-5000-kcal-para-adaptarlas-a-cada-uno/
https://youtu.be/wm1NSOTZUdE
https://youtu.be/CVfLl0TTWy4
https://youtu.be/OaL826G06DI
https://youtu.be/mRkBm-min5Y
https://youtu.be/seQ-6Jy_Rdo
https://youtu.be/YI2uMV_1boA
https://youtu.be/L2nFhC60wII
https://youtu.be/11CKRuS8I3Q
https://youtu.be/ggbq7_XlJYo
https://youtu.be/nJP1ZGqBkT8
https://youtu.be/OXh_pXvtj1c
https://youtu.be/bducoVDGWSk
https://youtu.be/J2Hzf5Qz81U
https://youtu.be/JFJXbOclUSw
https://youtu.be/CVfLl0TTWy4
https://cronosfit.com/preparacion-fisica-y-pesas-para-la-temporada-de-snowboard/
https://cronosfit.com/preparacion-fisica-y-pesas-para-la-temporada-de-snowboard/
https://cronosfit.com/preparacion-fisica-y-pesas-para-la-temporada-de-snowboard/
https://youtu.be/mRkBm-min5Y
https://youtu.be/ggbq7_XlJYo
https://youtu.be/JFJXbOclUSw
https://youtu.be/KIX-o5nH0CU
https://youtu.be/J2Hzf5Qz81U
https://youtu.be/11CKRuS8I3Q
https://youtu.be/WtzoElxlnIs
https://youtu.be/OaL826G06DI
https://youtu.be/JFJXbOclUSw
https://youtu.be/fdLs6qz2WOo
https://youtu.be/OXh_pXvtj1c
https://youtu.be/24VQ6-ua-6Y
https://cronosfit.com/dieta-para-celiacos/
https://cronosfit.com/dieta-para-celiacos/
https://cronosfit.com/consejos-para-entrenar-con-frio-running-en-invierno/
https://cronosfit.com/consejos-para-entrenar-con-frio-running-en-invierno/
https://cronosfit.com/consejos-para-entrenar-con-frio-running-en-invierno/
https://youtu.be/-pTGlx_4DWo
https://youtu.be/KIX-o5nH0CU
https://youtu.be/JFJXbOclUSw
https://youtu.be/J2Hzf5Qz81U
https://youtu.be/qjtZF8MvSBs
https://www.youtube.com/watch?v=tnPocvbQDT0
https://youtu.be/wm1NSOTZUdE
https://youtu.be/F_LS-CpaofU
https://youtu.be/Ef_oaIycTWE
https://youtu.be/Ef_oaIycTWE
https://youtu.be/NqutjqpVezM
https://youtu.be/mm9kPam8CO8
https://cronosfit.com/dime-que-pie-tienes-y-te-dire-donde-te-lesionaras-al-correr/
https://cronosfit.com/dime-que-pie-tienes-y-te-dire-donde-te-lesionaras-al-correr/
https://cronosfit.com/alimentos-para-una-dieta-adecuada-de-entrenamiento/
https://cronosfit.com/alimentos-para-una-dieta-adecuada-de-entrenamiento/
https://cronosfit.com/alimentos-para-una-dieta-adecuada-de-entrenamiento/
https://cronosfit.com/
https://cronosfit.com/
https://cronosfit.com/
http://cronosfit.com/academy/
https://cronosfit.com/community/
https://t.me/cronosfitblog
https://www.facebook.com/groups/cronosfitopen/
https://cronosfit.com/programas/
https://cronosfit.com/rutina-full-body-v3-hipertrofia-fuerza-y-definicion/
https://cronosfit.com/libros-cronosfit/
https://cronosfit.com/tienda-entrenamiento-funcional/
https://cronosfit.com/blog/
https://cronosfit.com/afiliados/
https://cronosfit.com/itinerario/
https://cronosfit.com/avisos-y-recomendaciones-para-su-salud/
https://cronosfit.com/sobre-mi/
https://cronosfit.com/politicas/
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/

