
CALENDARIO Septiembre 2021 - Comparte tus progresos en #CronosFit #CronosFitSeptiembre #RetoCronosFit #MiCambioCronosFit

SEPTIEMBRE 2021 www.cronosfit.com
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
DESCANSO DESCANSO TEST 1 CALISTENIA 2 CALISTENIA 3 WOD + 4 DESCANSO 5

AUTORREGULA
CIÓN Y

DESCANSO

RESPETAR DÍAS
DE DESCANSO

RETO PUSH UP
+

RETO PULL UP

RUTINA PARA
PIERNA

RUTINA
ESPALDA SOLO

DOMINADAS

ENTRENO
ESPECIAL

EVITAR
LESIONES

ISQUIOTIBIALES

WOD 6 CORE 7 AMRAP 20’  8 CALISTENIA 9 CALISTENIA 10 WOD + 11 DESCANSO 12
ENTRENO

CROSS
TRAINING

CORE
EN 30

MINUTOS

20 Burpees
30 Zancadas

10 Flexiones Pino

ENTRENO
FRONT
LEVER

ENTRENO
PISTOL
SQUAT

ENTRENO
ESPECIAL

CUANTO
NECESITO
DORMIR

WOD 13 CORE 14 AMRAP 20’ 15 CALISTENIA 16 CALISTENIA 17 WOD + 18 DESCANSO 19
ENTRENO

CROSS
TRAINING

MOVILIDAD Y
CORE

INTERMEDIOS

20 Bastards
20 Dominadas

20 Sit up

RUTINA
TRONCO

RUTINA
FULL BODY

ENTRENO
ESPECIAL

ALIMENTACIÓN
POST

ENTRENO

WOD 20 CORE 21 AMRAP 20’ 22 CALISTENIA 23 CALISTENIA 24 WOD + 25 DESCANSO 26
ENTRENO

CROSS
TRAINING

CORE 16’
+

TABATA

20 Jump Squat
40” Plank

30 Push up

RUTINA
FULL BODY

RUTINA
FULL BODY

ENTRENO
ESPECIAL

QUE COMBA
CROSSFIT
COMPRAR

WOD 27 CORE 28 AMRAP 20’ 29 CALISTENIA 30
ENTRENO

CROSS
TRAINING

SESIÓN
DE

GAP

50 Dobles Comba
30 Push up

15 Dominadas

RUTINA
PECHO

OBJETIVOS SEPTIEMBRE - ACUMULACIÓN (A)

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,
(VER)

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

ENLACES DE INTERÉS

➔ Programas
➔ Libros
➔ BLOG
➔ Itinerario
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