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

Lunes Martes
DESCANSO DESCANSO
AUTORREGULA | RESPETARDIAS
CIONY. DE DESCANSO
DESCANSO
WOD 6 CORE 7
ENTRENO CORE
CROSS EN 30
TRAINING MINUTOS
WOD 13 CORE 14
ENTRENO MOVILIDADY
CROSS CORE
TRAINING INTERMEDIOS
WOD 20 CORE 21
ENTRENO CORE 16’
CROSS "
TRAINING TABATA
WOD 27 CORE 28
ENTRENO SESION
CROSS DE
TRAINING GAP

Miércoles
TEST 1
RETO PUSHUP

+
RETO PULL UP
AMRAP 20" 8

20 Burpees
30 Zancadas

10 Flexiones Pino
AMRAP 20’ 15
20 Bastards
20 Dominadas
20 Sit up
AMRAP 20’ 22
20 Jump Squat
40" Plank
30 Push up
AMRAP 20’ 29
50 Dobles Comba
30 Push up
15 Dominadas

Jueves
CALISTENIA 2

RUTINA PARA
PIERNA

CALISTENIA g

ENTRENO
FRONT
LEVER

CALISTENIA 16
RUTINA
TRONCO

CALISTENIA 23
RUTINA
EULL BODY

CALISTENIA 30

RUTINA
PECHO

OBJETIVOS SEPTIEMBRE - ACUMULACION (A)

DURACION SESIONES - 60 MINUTOS

MATERIAL RECOMENDADO - Mancuernas, Paralelas, Comba.

Viernes
CALISTENIA 3
RUTINA

ESPALDASOLO
DOMINADAS

CALISTENIA 10
ENTRENO
PISTOL
SQUAT

CALISTENIA 17
RUTINA
FULL BODY

CALISTENIA 24
RUTINA
FULL BODY

www.cronosfit.com

Sabado Domingo
WOD + 4 DESCANSO 5
ENTRENO EVITAR
ESPECIAL LESIONES
ISQUIOTIBIALE
WOD + 11 DESCANSO 12
ENTRENO CUANTO
ESPECIAL NECESITO
DORMIR
WOD + 18 DESCANSO 19
ENTRENO ALIMENTACION
ESPECIAL POST
ENTRENO
WOD + 25 DESCANSO 26
ENTRENO QUE COMBA
ESPECIAL CROSSFIT
COMPRAR

INFORMACION ADICIONAL

Aqui encontraras informacion mas detallada (VER)

Debes comenzar todas las rutinas con un

calentamiento. La mayoria de las rutinas lo incluyen,

pero puedes realizar los tuyo propios si lo prefieres,

FORMA PARTE DE CRONOSFIT

e REGISTRATE EN LA COMUNIDAD
e FORMA PARTE DEL GRUPO DETELEGRAM

(VER)

calma o enfriamiento (VER)

ENLACES DE INTERES

=> Programas
-> Libros

-> BLOG
=> |tinerario
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Finaliza los entrenamiento con una fase de vuelta a la


https://cronosfit.com/desentrenamiento-sobreentrenamiento-autorregulacion-descanso/
https://cronosfit.com/desentrenamiento-sobreentrenamiento-autorregulacion-descanso/
https://cronosfit.com/desentrenamiento-sobreentrenamiento-autorregulacion-descanso/
https://cronosfit.com/respetar-los-dias-de-descanso-en-las-rutinas-de-fuerza-y-volumen/
https://cronosfit.com/respetar-los-dias-de-descanso-en-las-rutinas-de-fuerza-y-volumen/
https://youtu.be/7ZUkXVyAjio
https://youtu.be/2QmChhRsSIY
https://youtu.be/YOZ3MQMIKrY
https://youtu.be/YOZ3MQMIKrY
https://www.youtube.com/watch?v=SbC0kKubqqk
https://www.youtube.com/watch?v=SbC0kKubqqk
https://www.youtube.com/watch?v=SbC0kKubqqk
https://youtu.be/yiXse2n_PZ8
https://youtu.be/yiXse2n_PZ8
https://cronosfit.com/como-evitar-lesiones-musculares-en-isquiotibiales/
https://cronosfit.com/como-evitar-lesiones-musculares-en-isquiotibiales/
https://cronosfit.com/como-evitar-lesiones-musculares-en-isquiotibiales/
https://youtu.be/TVtQcxG454A
https://youtu.be/TVtQcxG454A
https://youtu.be/TVtQcxG454A
https://youtu.be/c30HCyw1OQo
https://youtu.be/c30HCyw1OQo
https://youtu.be/c30HCyw1OQo
https://www.youtube.com/watch?v=KIX-o5nH0CU
https://www.youtube.com/watch?v=WtzoElxlnIs
https://www.youtube.com/watch?v=-pTGlx_4DWo
https://youtu.be/nhYi2eWMbmI
https://youtu.be/nhYi2eWMbmI
https://youtu.be/nhYi2eWMbmI
https://youtu.be/6Ju2ymQy8co
https://youtu.be/6Ju2ymQy8co
https://youtu.be/6Ju2ymQy8co
https://youtu.be/i1iEeH6ziMQ
https://youtu.be/i1iEeH6ziMQ
https://cronosfit.com/cuanto-se-necesita-dormir-la-importancia-del-descanso-en-nuestro-entrenamiento/
https://cronosfit.com/cuanto-se-necesita-dormir-la-importancia-del-descanso-en-nuestro-entrenamiento/
https://cronosfit.com/cuanto-se-necesita-dormir-la-importancia-del-descanso-en-nuestro-entrenamiento/
https://youtu.be/IC985zKlPW4
https://youtu.be/IC985zKlPW4
https://youtu.be/IC985zKlPW4
https://youtu.be/8BaaKFgvQkk
https://youtu.be/8BaaKFgvQkk
https://youtu.be/8BaaKFgvQkk
https://www.youtube.com/watch?v=YI2uMV_1boA
https://www.youtube.com/watch?v=4HB1ot28N6U
https://www.youtube.com/watch?v=7qaWfffh1eI
https://youtu.be/ILM2jhdTH5Q
https://youtu.be/ILM2jhdTH5Q
https://youtu.be/Sscy5kcubro
https://youtu.be/Sscy5kcubro
https://youtu.be/ED2nEBisDzU
https://youtu.be/ED2nEBisDzU
https://cronosfit.com/que-hay-comer-despues-de-un-duro-entrenamiento/
https://cronosfit.com/que-hay-comer-despues-de-un-duro-entrenamiento/
https://cronosfit.com/que-hay-comer-despues-de-un-duro-entrenamiento/
https://youtu.be/MnEhNIxhZME
https://youtu.be/MnEhNIxhZME
https://youtu.be/MnEhNIxhZME
https://youtu.be/l3GW2YD4CTk
https://youtu.be/tKUxbD89308
https://www.youtube.com/watch?v=KtJ-BtTs3wI
https://www.youtube.com/watch?v=fxYnC0044HE
https://www.youtube.com/watch?v=F_LS-CpaofU
https://youtu.be/6-_4FQXgNMs
https://youtu.be/6-_4FQXgNMs
https://youtu.be/OlUF6vH1Vi4
https://youtu.be/OlUF6vH1Vi4
https://youtu.be/kPMSY3y5Oxk
https://youtu.be/kPMSY3y5Oxk
https://cronosfit.com/guia-para-comprar-la-mejor-comba-de-crossfit/
https://cronosfit.com/guia-para-comprar-la-mejor-comba-de-crossfit/
https://cronosfit.com/guia-para-comprar-la-mejor-comba-de-crossfit/
https://youtu.be/V2GnisZoqxI
https://youtu.be/V2GnisZoqxI
https://youtu.be/V2GnisZoqxI
https://youtu.be/sIWq474z5Qc
https://youtu.be/sIWq474z5Qc
https://youtu.be/sIWq474z5Qc
https://www.youtube.com/watch?v=H30XwcyYLgE
https://www.youtube.com/watch?v=F_LS-CpaofU
https://www.youtube.com/watch?v=4HB1ot28N6U
https://youtu.be/KDqA31o-Unk
https://youtu.be/KDqA31o-Unk
https://amzn.to/3b4DVuE
https://amzn.to/3d9HSku
https://amzn.to/3tUTOMQ
https://academy.cronosfit.com/community/
https://t.me/cronosfitblog
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/blog/
https://cronosfit.com/itinerario/
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/

