
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DESCRIPCIÓN El culturismo o fisicoculturismo es una actividad física consistente en la realización de un programa de 

entrenamiento con pesas   nutrición, suplementación, 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 categorías   para hombres y mujeres que exigen diversos parámetros 

estructurales evaluados de manera cualitativa    exigiendo poses como objetivo del trabajo muscular, cada categoría tiene  

parámetros específicos: Tamaño, proporción, simetría,  estética etc.   Para los cuales se efectúa un plan de entrenamiento 

específico influenciado por  varios factores   a considerar; estructura ósea,  alimentación,  genética, etc.   El considerar   cada uno 

de estos factores y parámetros es  fundamental   en la preparación   para competidores de culturismo así como  personas que 

aspiran    a esto.    

      



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MÓDULOS TEMAS PONENTES 
 
 
 
 

MOD. 1 
2 de marzo 

 
1.Parámetros de categorías nacionales e internacionales 
1.1 Categorías Varoniles 
1.1.1 Men´s Bodybuilding 
1.1.2 Classic Physique 
1.1.3 Men´s Physique 
1.2 Categorías Femeniles 
1.2.1 Women´s Bikini 
1.2.2 Women´s Wellness 
1.2.4 Women´s Figure fitness 
1.3 Perfiles 
1.4 Poses  
1.5 Vestimenta para cada categoría 
1.6 Estrategias de pintado 

 
 
 
 
 

ANTONIO 
 GARCIA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MOD. 2 
9 de marzo 

2.1 Datos del competidor 
2.1.1 Entrevista inicial del competidor de físico 
2.1.2 Historia clínica 
2.1.3 Información básica  
2.1.4 Valoración física 
2.1.5 Determinación 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 física 
2.2.3 hábitos alimenticios 
2.2.4 horas de sueño 
2.2.5 deportes que realiza 
2.2.6 nivel socioeconómico 
2.2.7 edad 
2.2.8 genética 
2.3 Recopilación de datos antropométricos de utilidad para el 
competidor  
2.3.1 Peso 
2.3.2 Talla 
2.3.3 Pliegues 
2.3.4 Circunferencias 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MTRO. EDGAR 
IGNACIO 
FARFÁN 

 

ESTRUCTURA ACADÉMICA 

La presente certificación tiene como objetivo   darte a conocer  y generarte las 

herramientas  cognitivas   actuales   respaldadas con estudios científicos así como 

prácticas empíricas  seguras   para la planeación organización  y control del proceso  

de preparación de un competidor de culturismo, entrenamiento, nutrición, 

suplementación, farmacología, puesta punto,  competencia y pos competencia.    

 

DIRIGIDO A: Preparadores, Competidores, profesionistas, estudiantes de las áreas de la salud y 

el deporte, y público  en general que deseen adquirir conocimientos en    la preparación de 

competidores de culturismo.  



 

2.3.5 Porcentaje de grasa 
2.3.6 Porcentaje de masa muscular 
2.4 Selección de categoría adecuada para el competidor de físico  
 
2.5 Bases del proceso en el cuidado nutricional del concursante 
de físico 
2.5.1 Evaluación nutricional 
2.5.2 Diagnóstico nutricional 
2.5.3 Intervención nutricional 
2.5.4 Seguimiento nutricional 
2.6 Evaluación ABCDE   
2.6.1 Bioquímicos 
2.6.2 Análisis básicos de laboratorio 
2.6.3 Clínicos  
2.6.4 Signos del competidor 
2.6.5 Síntomas del competidor en consulta 
2.7 Alimentación 
2.7.1 Recordatorio de 48 horas 
2.7.2 Dieta habitual 

2.7.3 Cuestionario de frecuencia de consumo 
 
 
 
 

MOD. 3 
16 de marzo 

3. Generalidades del proceso de entrenamiento 
3.1.1 Estímulo-Recuperación-Adaptación. 
3.1.2 Principios del entrenamiento. 
3.2 Objetivos del Entrenamiento del Fisicoculturista 
3.3 Planificación del entrenamiento en el Fisicoculturismo 
3.3.1 Planificación y periodización del entrenamiento 
3.3.2 Características generales 
3.3.3 Adaptación Anatómica  
3.3.4 Hipertrofia/Fuerza 
3.3.5 Perdida de grasa 
3.3.6 Pico competitivo 
3.4. Programación de las variables del entrenamiento  
3.4.1 Volumen 
3.4.2 Intensidad 
3.4.3 Frecuencia 
3.4.4 Progresión de cargas 
3.4.5 Selección de ejercicios 
3.4.6 Tiempos de descanso y recuperación 
3.4.7 Tempos de la acción muscular 

 
 
 
 
 

MED. JAVIER 
AVALOS 

 
 
 

MOD. 4 
23 de marzo 

 
4.Estrategias de entrenamiento  
4.1.  Categorias Varoniles 
4.1.1.  Men´s Bodybuilding 
4.1.2. Classic Physique 
4.1.3. Men´s  Pysique 
4.2. Categorias Femeniles  
4.2.1. Women´s Bikini 
4.2.2. Women´s Wellness  

4.2.3. Women´s Figure Fitness 

 
IFBB PRO 

ELIT  
ROB  

FRANZONI 

 
 
 

MOD.5 
30 de marzo 

    5.1 Entrenamiento  
    5.2 Alimentación 
    5.2 Suplementación  
    5.3 Semana de puesta a punto 
    5.4 Consejos durante la competencia de Fisicoculturismo 

 
IFBB PRO 

EMMANUEL 
LONGORIA 

 
IFBB PRO 

FERNANDA 
 

 IFBB PRO 
PÉREZ 

JORGE LUIS 
G. 



 

 
 
 
 
 
 
 

       MOD. 6 
6 de abril  

 

 
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 Termogénesis de la actividad física (TAF) 
6.1.7 Termogénesis de la actividad Física no ejercicio (TAFNE) 
6.1.8 Balance energético 
6.1.9 Superávit o déficit calórico 
6.2. Macronutrientes 
6.2.1 Proteínas 
6.2.2 Hidratos de carbono 
6.2.3 Lípidos 
6.3 Micronutrientes 
6.4 Requerimientos de macronutrientes diarios en el 
fisicoculturismo 
6.5 Suplementación aplicada al fisicoculturismo 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

DR. MARTIN 
YONG 

 
 
 
 
 
 

      
 
 
 
 
 
 
       MOD. 7 

13 de abril 

7.1 Alimentación en la puesta a punto 
7.1.1 Ingesta de Proteínas 
7.1.2 Ingesta de Hidratos de carbono 
7.1.3 Ingesta de Lípidos 
7.1.4 Planificación de macronutrientes y Dietética 
7.1.5 Distribución de equivalentes de comidas del día 
7.1.6 Ejemplos de Planificación de macronutrientes. 
7.2 Estrategias de Suplementación en la puesta a punto 
  7.2.1 creatina 
7.2.2 Potasio 
7.2.3 Glicerina 
7.2.4 Sodio  
7.3 Hidratación en la puesta a punto 
7.5 Entrenamiento en la puesta a punto del Fisicoculturista 
7.5.1 Aspectos básicos del entrenamiento en la puesta a punto 
7.5.2 Objetivos generales de la puesta a punto. 
7.5.3 Maximizar el contenido de glucógeno muscular. 
7.5.4 Minimizar el contenido de agua subcutánea. 
7.5.5 Minimizar la distención abdominal. 
7.6 Estrategias de entrenamiento utilizadas durante la puesta a 
punto.  
7.6.1 Especificidad metabólica de los entrenamientos. 
7.6.2 Métodos de entrenamiento glucolíticos. 
7.6.3 Consideraciones sobre el daño muscular generado por el 
entrenamiento. 
7.6.4 Entrenamiento aeróbico durante la puesta a punto. 
7.7 Programación sobre las variables de entrenamiento durante 
la puesta apunto 
7.7.1 Volumen 
7.7.2 Intensidad 
7.7.3 Frecuencia 
7.7.4 Progresión de cargas 
7.7.5 Selección de ejercicios 
7.7.6 Tiempos de descanso y recuperación 
7.7.7 Tempos de la acción muscular 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

IFBB PRO 
MISAEL  
LEIJA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
MOD. 8 

20 de abril 

8. Farmacología aplicada al Fisicoculturismo 
8.1 Fundamento de Farmacología en general 
8.2 Testosterona 
8.3 Esteroides anabólicos androgénicos 
8.4 Terapia de esteroides anabólicos androgénicos 
8.5 estrógenos  
8.6 Hormona de crecimiento 

 
DR. 

MARCELO 
GÓMEZ 

            MODALIDAD 

Onlive  zoom fecha y hora programada 

Diferido  24/7  plataforma INAF  www.inafonline.com 

 

 

 

 

 

MEXICO              9:00  AM  -   2:00 PM                  PUERTO RICO:      11:00 AM – 4:00 PM  

PERÚ                  10:00 AM  -   3:00 PM                  COLOMBIA             10:00 AM - 3:00 PM 

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 

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                          

COSTA RICA      9:00  AM  -   2:00 PM                  PANAMÁ         10:00 AM  -   3:00 PM 

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                  EL SALVADOR  9:00  AM  -   2:00 PM  

CANADÁ           (Ottawa, Ontario)     11:00 AM -   5:00 PM       (Edmonton)  9:00  AM  -   2:00 PM 

                           (Vancouver) 8:00  AM  -   2:00 PM             (Nueva Escocia)   12:00  PM  - 5:00 PM 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

     

  

   

   

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

PONENTES 

 

AVALES 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SOLO EN PAGO COMPLETO 

Forma parte de la 6ta  edición de la   certificación para entrenadores especialistas en 

preparación  para atletas de fisicoculturismo, totalmente  en línea, con ponentes de 

talla Internacional y un gran temario 

La certificación consta de 8 módulos 

La certificación incluye: 

-  Constancia digital por módulo  

-  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 

    

    MEXICO       55 7165 1838                    PUERTO RICO:  (939) 313-1283 

    PERÚ            51 974 719 249                 

    NICARAGUA 505 8666 3083                COLOMBIA        31 74 02 87 93 

    BOLIVIA        591  79360246                 USA                   (302) 730-7207 

    ARGENTINA 54 9 11 36157620            VENEZUELA     58 414 1344397 

    ECUADOR     593 96 843 2505               CHILE               56 9 6297 3017                    

    COSTA RICA 506 7089 328                  EL SALVADOR   503 6824 7284          

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

     PARAGUAY  595 981 625173             HONDURAS 504 98876278 

 

 


