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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​) 

 

➔ Programas 
➔ Libros 
➔ ACADEMY 
➔ BLOG 

CronosFit Copyright © 2021  

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 
     DESCANSO 1  DESCANSO 2 DESCANSO 3 

    DISFRUTA CON 
LA FAMILIA 

HAZ TU LISTA 
DE PROPÓSITOS 

PARA 2021 

INSTRUCCIONES 
ENTRENAMIENTO 

DIARIO 

WOD  4 WOD 5 DESCANSO 6 CARDIO  7 WOD 8 MOVILIDAD 9   DESCANSO 10 
CONTROL 

FOTOGRÁFICO 
40121 

50121 REGALO REYES 
SOLO HOY 
🔺 

1h. caminar o 
30´a trote o 

4x400 metros 

80121 90121 EMPIEZA RETO 
NUTRICIÓN 

WOD  11 WOD 12 CARDIO 13 DESCANSO 14 WOD 15  SPECIALWOD 16 DESCANSO 17 

110121 120121 1h. caminar o 
30´a trote o 

4x400 metros 

VISITA 
CRONOSFIT  

360 

150121 160121 CÓMO DISEÑAR 
TU DIETA 

WOD  18 DESCANSO  19 CARDIO  20 MOVILIDAD 21 WOD 22 MOVILIDAD 23 DESCANSO 24 
180121 ¡100 IDEAS! 

RUTINAS DE 
CALISTENIA 

GRATIS 

1h. caminar o 
30´a trote o 

4x400 metros 

210121 220121 230121 ¿CONOCES 
CRONOSFIT 
ACADEMY?

 
RETO 25 MOVILIDAD 26 WOD 27 CARDIO 28 DESCANSO 29 SPECIALWOD30 DESCANSO 31 

COMPARTE TUS 
RESULTADOS 

250121 

260121 270121 1h. caminar o 
30´a trote o 

4x400 metros 

LIBRO: 
NUTRICIÓN 
DEPORTIVA 

¡ENERO 
COMPLETADO! 

300121 

SAL A PASEAR 

OBJETIVOS ENERO​ - Adaptación Anatómica (AA) 

DURACIÓN SESIONES​  - 40 MINUTOS 

MATERIAL NECESARIO​ - Mancuernas,  Gomas, Comba.  

¿CÓMO FUNCIONA? 

INFORMACIÓN ADICIONAL 

ENLACES DE INTERÉS 

https://www.youtube.com/watch?v=y3naEIHhfhE
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/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-vuelta-al-trabajo-40121/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-empiezan-los-emom-50121/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-buscando-un-cambio-80121/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-movilidad-90121/
https://cronosfit.com/reto-para-adelgazar-en-6-semanas/
https://cronosfit.com/reto-para-adelgazar-en-6-semanas/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-wod-110121/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-wod-120121/
https://cronosfit.com/cronosfit-360-rutina-peso-corporal/
https://cronosfit.com/cronosfit-360-rutina-peso-corporal/
https://cronosfit.com/cronosfit-360-rutina-peso-corporal/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-movilidad-y-emom-70121/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/wod-especial-160121/
https://cronosfit.com/cuanto-necesito-comer-diseno-de-dietas/
https://cronosfit.com/cuanto-necesito-comer-diseno-de-dietas/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-wod-180121/
https://cronosfit.com/100-rutinas-de-calistenia/
https://cronosfit.com/100-rutinas-de-calistenia/
https://cronosfit.com/100-rutinas-de-calistenia/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-movilidad-210121/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-wod-220121/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-movilidad-90121/
https://academy.cronosfit.com/
https://academy.cronosfit.com/
https://academy.cronosfit.com/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-reto-250121/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-movilidad-210121/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/entrenamiento-empiezan-los-emom-50121/
https://cronosfit.com/nutricion-deportiva-enfocada-al-crossfit/
https://cronosfit.com/nutricion-deportiva-enfocada-al-crossfit/
https://cronosfit.com/nutricion-deportiva-enfocada-al-crossfit/
https://academy.cronosfit.com/cronosfit-training/wod-especial-300121/
https://cronosfit.com/perder-peso-corriendo/

