o CERTIFICACION

ESPECIALIZADA EN PREPARACION PARA
ATLETAS DE FISICOCULTURISMO

DESCRIPCION EIl culturismo o fisicoculturismo es una actividad fisica consistente en la realizacion de un programa de
entrenamiento con pesas nutricion, suplementacion, etc. orientados a generar hipertrofia muscular. El culturismo es una actividad
deportiva distinta del fitness, la halterofilia, el powerlifting, o crossfit, a diferencia de estos es evaluado no por el rendimiento,
tiempo, peso, repeticiones etc. Es clasificado en categorias  para hombres y mujeres que exigen diversos pardmetros
estructurales evaluados de manera cualitativa exigiendo poses como objetivo del trabajo muscular, cada categoria tiene
parametros especificos: Tamafio, proporcion, simetria, estética etc. Para los cuales se efectia un plan de entrenamiento
especifico influenciado por varios factores a considerar; estructura 6sea, alimentacion, genética, etc. El considerar cada uno
de estos factores y parametros es fundamental en la preparacion para competidores de culturismo asi como personas que
aspiran a esto.



- i

@;E] La presente certificacion tiene como objetivo  darte a conocer y generarte las
herramientas cognitivas actuales respaldadas con estudios cientificos asi como
practicas empiricas seguras para la planeacion organizacion y control del proceso
de preparacion de un competidor de culturismo, entrenamiento, nutricién,
suplementacion, farmacologia, puesta punto, competencia y pos competencia.

<§;@E DIRIGIDO A: Preparadores, Competidores, profesionistas, estudiantes de las areas de la salud y
el deporte, y publico en general que deseen adquirir conocimientos en la preparacion de
competidores de culturismo.

ESTRUCTURA ACADEMICA

1.Parametros de categorias nacionales e internacionales
1.1 Categorias Varoniles
1.1.1 Men’s Bodybuilding
1.1.2 Classic Physique
MOD. 1 1.1.3 Men’s Physique

2 de marzo " :
1.2 Categorias Femeniles
1.2.1 Women’s Bikini ANTONIO
1.2.2 Women’s Wellness GARCIA

1.2.4 Women’s Figure fitness
1.3 Perfiles
/ﬂﬂF 1.4 Poses
1.5 Vestimenta para cada categoria
1.6 Estrategias de pintado
2.1 Datos del competidor
2.1.1 Entrevistainicial del competidor de fisico
2.1.2 Historia clinica
2.1.3 Informacioén bésica
2.1.4 Valoracion fisica
2.1.5 Determinacidn del nivel y potencial competitivo
2.1.6 Objetivo
2.2 Factores influyentes en el competidor
2.2.1 actividad laboral
2.2.2 nivel de actividad fisica
2.2.3 habitos alimenticios
2.2.4 horas de suefio
2.2.5 deportes que realiza
2.2.6 nivel socioecondémico
MOD. 2 2.2.7 edad MTRO. EDGAR
2.2.8 genética IGNACIO
2.3 Recopilacién de datos antropométricos de utilidad para el FARFAN
competidor
2.3.1 Peso
2.3.2 Talla
2.3.3 Pliegues
2.3.4 Circunferencias
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2.3.5 Porcentaje de grasa
2.3.6 Porcentaje de masa muscular
2.4 Seleccion de categoria adecuada para el competidor de fisico

2.5 Bases del proceso en el cuidado nutricional del concursante
de fisico
2.5.1 Evaluacioén nutricional
2.5.2 Diagndstico nutricional
2.5.3 Intervencion nutricional
2.5.4 Seguimiento nutricional
2.6 Evaluacion ABCDE
2.6.1 Bioquimicos
2.6.2 Andlisis basicos de laboratorio
2.6.3 Clinicos
2.6.4 Signos del competidor
2.6.5 Sintomas del competidor en consulta
2.7 Alimentacion
2.7.1 Recordatorio de 48 horas
2.7.2 Dieta habitual
2.7.3 Cuestionario de frecuencia de consumo

3. Generalidades del proceso de entrenamiento

3.1.1 Estimulo-Recuperacion-Adaptacion.

3.1.2 Principios del entrenamiento.

3.2 Objetivos del Entrenamiento del Fisicoculturista

3.3 Planificacién del entrenamiento en el Fisicoculturismo

MOD. 3 o e i3 :
3.3.1 Planificacion y periodizacién del entrenamiento
16 de marzo 3.3.2 Caracteristicas generales MEA?/A]I'_A‘C\)/ISER
3.3.3 Adaptacion Anatémica
3.3.4 Hipertrofia/Fuerza
3.3.5 Perdida de grasa
3.3.6 Pico competitivo
3.4. Programacion de las variables del entrenamiento
3.4.1 Volumen
3.4.2 Intensidad
3.4.3 Frecuencia
3.4.4 Progresién de cargas
3.4.5 Seleccién de gjercicios
3.4.6 Tiempos de descanso y recuperacion
3.4.7 Tempos de la accion muscular
4. Estrategias de entrenamiento IEBB PRO
4.1. Categorias Varoniles ELIT
23 de marzo 413 Men’s Pysique FRANZONI
4.2. Categorias Femeniles
4.2.1. Women’s Bikini
4.2.2. Women’s Wellness
4.2.3. Women’s Figure Fitness
5.1 Entrenamiento
5.2 Alimentacion IEBB PRO
5.2 Suplementacioén EMMANUEL
MOD.5 53 Semar!a de puesta a punto ' N . LONGORIA
30 de marzo 5.4 Consejos durante la competencia de Fisicoculturismo
IFBB PRO
FERNANDA
IFBB PRO
PEREZ
= | JORGE LUIS
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6.1 Metabolismo Humano
6.1.1 Anabolismo
6.1.2 Catabolismo
6.1.3 Componentes del metabolismo
6.1.4 Gasto energético en reposo (GER)
6.1.5 Efecto termogénico de los alimentos (ETA)
6.1.6 Termogeénesis de la actividad fisica (TAF)
MOD. 6 6.1.7 Termogénesis de la actividad Fisica no ejercicio (TAFNE)
6 de abril 6.1.8 Balance energético
6.1.9 Superéavit o déficit caldrico
6.2. Macronutrientes DR. MARTIN
6.2.1 Proteinas YONG
6.2.2 Hidratos de carbono
6.2.3 Lipidos
6.3 Micronutrientes
6.4 Requerimientos de macronutrientes diarios en el
fisicoculturismo
6.5 Suplementacion aplicada al fisicoculturismo
7.1 Alimentacion en la puesta a punto
7.1.1 Ingesta de Proteinas
7.1.2 Ingesta de Hidratos de carbono
7.1.3 Ingesta de Lipidos
7.1.4 Planificacién de macronutrientes y Dietética
7.1.5 Distribucion de equivalentes de comidas del dia
7.1.6 Ejemplos de Planificacién de macronutrientes.
7.2 Estrategias de Suplementacion en la puesta a punto
7.2.1 creatina

7.2.2 Potasio IFBB PRO
7.2.3 Glicerina MISAEL
7.2.4 Sodio LEIJA

7.3 Hidratacion en la puesta a punto
7.5 Entrenamiento en la puesta a punto del Fisicoculturista

MOD. 7 7.5.1 Aspectos basicos del entrenamiento en la puesta a punto
/ﬂﬂF 134 b i 7.5.2 Objetivos generales de la puesta a punto.
€ abri 7.5.3 Maximizar el contenido de glucégeno muscular.

7.5.4 Minimizar el contenido de agua subcutanea.

7.5.5 Minimizar la distencién abdominal.

7.6 Estrategias de entrenamiento utilizadas durante la puesta a
punto.

7.6.1 Especificidad metabdlica de los entrenamientos.

7.6.2 Métodos de entrenamiento glucoliticos.

7.6.3 Consideraciones sobre el dafio muscular generado por el

entrenamiento.

7.6.4 Entrenamiento aerdbico durante la puesta a punto.

7.7 Programacion sobre las variables de entrenamiento durante
la puesta apunto

7.7.1 Volumen

7.7.2 Intensidad

7.7.3 Frecuencia

7.7.4 Progresioén de cargas

7.7.5 Seleccion de ejercicios

7.7.6 Tiempos de descanso y recuperacion

7.7.7 Tempos de la accion muscular
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8. Farmacologia aplicada al Fisicoculturismo

MOD. 8 8.1 Fundamento de Farmacologia en general DR.
20 de abril 8.2 Testosterona ) h MARCELO
8.3 Esteroides anabdlicos androgénicos GOMEZ

8.4 Terapia de esteroides anabolicos androgénicos
8.5 estrégenos
8.6 Hormona de crecimiento

MODALIDAD

Diferido 24/7 plataforma INAF www.inafonline.com
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Onlive zoom fechay hora programada

B MEXIcO 9:00 AM - 2:00 PM = PUERTORICO: 11:00 AM —4:00PM
B PERU 10:00 AM - 3:00 PM === COLOMBIA 10:00 AM - 3:00 PM
@8 GUATEMALA: 9:00 AM -2:00 PM = USA 7:00 AM - 12:00 PM COSTA OESTE
=== NICARAGUA 9:00 AM - 2:00 PM 10:00 AM — 3:00 PM COSTA ESTE
/”ﬂF == BOLIVIA 11:00 AM - 4:00 PM = ARGENTINA 12:00 PM - 5:00 PM
=== HONDURAS 9:00 AM - 2:00 PM £ URUGUAY  12:00 PM - 5:00 PM
== COSTARICA 9:00 AM - 2:00 PM =5 PANAMA 10:00 AM - 3:00 PM
-mm CHILE 12:00 PM - 5:00 PM =< JAMAICA 10:00 AM - 3:00 PM
== PARAGUAY 12:00 PM - 5:00 PM == REP.DOMINICANA 11:00 AM - 4:00 PM
= VENEZUELA 11:00 AM - 4:00 PM <> BRASIL 12:00 PM - 5:00 PM
== ECUADOR 10:00 AM - 3:00 PM == F| SALVADOR 9:00 AM - 2:00 PM
@ CANADA (ottawa, Ontario) 11:00 AM - 5:00PM  (Edmonton) 9:00 AM - 2:00 PM
(vancouver) 8:00 AM - 2:00 PM (Nueva Escocia) 12:00 PM - 5:00 PM
a
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AVALES

B PONENTES
T MED. JAVIER DR. MARCELO MTRO. EDGAR
FICAFFEM AVALOS GOMEZ I. FARFAN

Ol I S

IFBB PRO IFBB PRO DR. MARTIN

MISAEL EMMANUEL YONG
LEA LONGORIA

ANTONIO FBB PRO EUIT FERNANDA
GARCIA (={8]=) PEREZ
FRANZONI
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Forma parte de la 6ta edicion de la certificacion para entrenadores especialistas en
preparacion para atletas de fisicoculturismo, totalmente en linea, con ponentes de
talla Internacional y un gran temario

La certificacion consta de 8 modulos

La certificacion incluye:

- Constancia digital por médulo

- Certificado como entrenador profesional con aval Nacional e Internacional
- Carnet digital

- Contaras con un Asesor Académico que te apoyara con dudas y trabajos

- Acceso a clases grabadas en nuestra plataforma

Registro como entrenador(a) en nuestra plataforma

@ CONTACTO

B MEXICO 557165 1838 == PUERTO RICO: (939) 313-1283

B PERU 51 974 719 249

== NICARAGUA 505 8666 3083 ™= COLOMBIA 3174028793
//7”F = BOLIVIA 591 79360246 = USA (302) 730-7207

BE ARGENTINA 5491136157620 ™™ VENEZUELA 58 414 1344397

== ECUADOR 593968432505 /™ CHILE 56 9 6297 3017

== COSTA RICA 506 7089 328 === £ SALVADOR 503 6824 7284

B GUATEMALA 502 5614 6306 == REPUBLICA DOMINICANA (829) 453-1324

PARAGUAY 595 981 625173

ONTACTA A
UESTROS

PayPal @ VISA

SOLO EN PAGO COMPLETO

REALIZA TU
- PAGO

E= HONDURAS 504 98876278

ENVIA TU
'VOUCHER

2
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