
CALENDARIO Noviembre 2021 - Comparte tus progresos en #CronosFit #CronosFitNoviembre #RetoCronosFit #MiCambioCronosFit

Noviembre 2021 www.cronosfit.com
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

AMRAP 7’ ( x2) 1 CALISTENIA 2 RUNNING 3 AMRAP 7’ ( x2 )4 CALISTENIA 5 RUNNING 6 DESCANSO 7

20 Air Squat
40 Dobles Comba
20 Push Ups

Calistenia
Rutina

1
Corre 5 Km ritmo
suave

10 HS Push up
10 Back Squat
30 Sit ups

Calistenia
Rutina

2
8 x 200m al 70%

TÉCNICA
KOREAN DIPS

AMRAP 7’ ( x2) 8 CALISTENIA 9 RUNNING 10 AMRAP 7’ ( x2) 11 CALISTENIA 12 RUNNING 13 DESCANSO 14
30 Sit ups
10 Pike push up
10 Press Pecho

Calistenia
Rutina

3

2 km ritmo suave
1 km ritmo rápido
(3 veces, total 9k)

50 m. Sprint
20 KBS America.
10 Push up

Calistenia
Rutina

4
Corre 10 Km
ritmo suave

SNOWBOARD
APRENDE A

GIRAR

AMRAP 7’ ( x2) 15 GLUTEOS 16 GLUTEOS 17 AMRAP 7’ ( x2) 18 GLÚTEOS 19 RUNNING 20 DESCANSO 21
15 Thruster
15 Dominadas
20 Sit ups

FULL BODY FULL BODY
40” Plank
10 Hollow Rocks
40 Dobles Comba

GLÚTEOS
Busca tu mejor
tiempo en 5 km TÉCNICA L SIT

AMRAP 7’ ( x2) 22 GLÚTEOS 23 GLUTEOS 24 AMRAP 7’ ( x2) 25 GLÚTEOS 26 TEST 27 DESCANSO 28
10 PlankWalkOut
20 Jumping Jacks
10 DB Snatch

FULL BODY FULL BODY
50 m. Sprint
20 DB Snatch
10 Dominadas

GLÚTEOS
RETO PULL UP

+
RETO PUSH UP

PESCADO
BLANCO O AZUL

AMRAP 7’ ( x2) 29 CONTROL 30
10 Dominadas
20 KBS America.
40 Dobles Comba

Mandanos una
foto de tu cambio
cronosfit@gmail.com

REDUCIR LA
FATIGA TRAS EL

ENTRENO

TÉCNICA
ELEVACIÓN
PIERNAS EN

SUSPENSIÓN

PRIMEROS
PASOS TRAIL

RUNNING

ZUMBA PARA
PERDER PESO

ÚNETE A LA
COMUNIDAD
CRONOSFIT

*Descanso entre AMRAPS 2 minutos

OBJETIVOS NOVIEMBRE - TRANSFORMACIÓN (T)

DURACIÓN SESIONES - 60 MINUTOS

MATERIAL RECOMENDADO - Mancuernas, Paralelas, Comba.

FORMA PARTE DE CRONOSFIT

● REGISTRATE EN LA COMUNIDAD
● FORMA PARTE DEL GRUPO DE TELEGRAM

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,
(VER1, VER2)

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

ENLACES DE INTERÉS

➔ Programas → Full Body V3 Gratis
➔ Libros → Tienda
➔ Blog → Afiliados
➔ Itinerario → Avisos
➔ Sobre Mí → Políticas

CronosFit Copyright © 2021

https://www.youtube.com/watch?v=wSsxfy7Cnr8
https://www.youtube.com/watch?v=H30XwcyYLgE
https://www.youtube.com/watch?v=F_LS-CpaofU
https://www.youtube.com/watch?v=nhYi2eWMbmI
https://www.youtube.com/watch?v=nhYi2eWMbmI
https://www.youtube.com/watch?v=nhYi2eWMbmI
https://www.youtube.com/watch?v=QVWfyEYcTHo
https://www.youtube.com/watch?v=DTN_BWAJ4S8
https://www.youtube.com/watch?v=7qaWfffh1eI
https://www.youtube.com/watch?v=6Ju2ymQy8co
https://www.youtube.com/watch?v=6Ju2ymQy8co
https://www.youtube.com/watch?v=6Ju2ymQy8co
https://cronosfit.com/korean-dips/
https://cronosfit.com/korean-dips/
https://www.youtube.com/watch?v=7qaWfffh1eI
https://www.youtube.com/watch?v=7G80ZyXoV5k
https://www.youtube.com/watch?v=p-3JB7Jb-ds
https://www.youtube.com/watch?v=ILM2jhdTH5Q
https://www.youtube.com/watch?v=ILM2jhdTH5Q
https://www.youtube.com/watch?v=ILM2jhdTH5Q
https://www.youtube.com/watch?v=11CKRuS8I3Q
https://www.youtube.com/watch?v=F_LS-CpaofU
https://www.youtube.com/watch?v=Sscy5kcubro
https://www.youtube.com/watch?v=Sscy5kcubro
https://www.youtube.com/watch?v=Sscy5kcubro
https://www.youtube.com/watch?v=qjtZF8MvSBs
https://www.youtube.com/watch?v=4HB1ot28N6U
https://www.youtube.com/watch?v=7qaWfffh1eI
https://www.youtube.com/watch?v=EryIMG6WCT4
https://www.youtube.com/watch?v=NV51IgY1kYA
https://www.youtube.com/watch?v=fxYnC0044HE
https://www.youtube.com/watch?v=mm9kPam8CO8
https://www.youtube.com/watch?v=H30XwcyYLgE
https://www.youtube.com/watch?v=sCmrfxs0zCM
https://cronosfit.com/l-sit/
https://www.youtube.com/watch?v=bducoVDGWSk
https://www.youtube.com/watch?v=_F4xeOwnapw
https://www.youtube.com/watch?v=1DcvSQnaLHA
https://www.youtube.com/watch?v=EryIMG6WCT4
https://www.youtube.com/watch?v=NV51IgY1kYA
https://www.youtube.com/watch?v=1DcvSQnaLHA
https://www.youtube.com/watch?v=4HB1ot28N6U
https://www.youtube.com/watch?v=sCmrfxs0zCM
https://youtu.be/2QmChhRsSIY
https://youtu.be/7ZUkXVyAjio
https://cronosfit.com/pescado-azul-o-blanco/
https://cronosfit.com/pescado-azul-o-blanco/
https://www.youtube.com/watch?v=4HB1ot28N6U
https://www.youtube.com/watch?v=11CKRuS8I3Q
https://www.youtube.com/watch?v=H30XwcyYLgE
https://cronosfit.com/como-reducir-la-fatiga-tras-el-entrenamiento/
https://cronosfit.com/como-reducir-la-fatiga-tras-el-entrenamiento/
https://cronosfit.com/como-reducir-la-fatiga-tras-el-entrenamiento/
https://cronosfit.com/elevaciones-de-piernas-suspendido-en-barra/
https://cronosfit.com/elevaciones-de-piernas-suspendido-en-barra/
https://cronosfit.com/elevaciones-de-piernas-suspendido-en-barra/
https://cronosfit.com/elevaciones-de-piernas-suspendido-en-barra/
https://cronosfit.com/primeros-pasos-en-el-trail-running-consejos-practicos/
https://cronosfit.com/primeros-pasos-en-el-trail-running-consejos-practicos/
https://cronosfit.com/primeros-pasos-en-el-trail-running-consejos-practicos/
https://cronosfit.com/funciona-el-zumba-para-perder-peso/
https://cronosfit.com/funciona-el-zumba-para-perder-peso/
https://cronosfit.com/community/
https://cronosfit.com/community/
https://cronosfit.com/community/
https://amzn.to/3b4DVuE
https://amzn.to/3d9HSku
https://amzn.to/3tUTOMQ
https://cronosfit.com/community/
https://t.me/cronosfitblog
https://cronosfit.com/calendario/
https://cronosfit.com/calentamiento-rendimiento-deportivo/
https://cronosfit.com/calentamiento-rendimiento-deportivo/
https://www.youtube.com/watch?v=1lGh5ClU8yk
https://www.youtube.com/watch?v=iNCZSzSJejU
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/

