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Nombre de evento
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Certificacion en Entrenamiento aplicado a la Recomposicion Corporal en
oblacion general y Atletas Fitness (3ra Generacion).

Modulos | Horas

Asincrono. 9 médulos que totalizan 27 horas con 27 minutos.

Perfil de ingreso

Nutriélogos, Entrenadores, Instructores y Médicos que estén o deseen
especializarse en la Recomposicion Corporal, de igual manera, alumnos de
dichas carreras. Tambien, atletas que quieran aprender y/o profundizar sobre
los procesos que llevan a cabo. Y, por ultimo, poblacion general que quiera
dedicarse a esta tematica, a pesar de no contar con las carreras universitarias
anteriormente mencionadas.

Objetivo general

Al finalizar el Curso, los alumnos participantes seran capaces de comprender los
principios del entrenamiento deportivo necesarios para promover la
recomposicion corporal en atletas y poblacion general, con el criterio de que se
puedan aplicar de manera efectiva dichos principios en la creacién de planes de
entrenamiento para sus pacientes y asesorados.

Metodologia general

Modalidad y estructura: El curso se desarrollara a través de la plataforma
educativa institucional, combinando actividades sincrénicas y asincrénicas. El
alumno debera visualizar las video clases grabadas y participar en las sesiones
en vivo, en las que podra interactuar con el profesor y resolver dudas sobre los
contenidos revisados. Sesiones en vivo, todos los miércoles a las 7:30 pm (hora
del centro de México) con duracién aproximada de entre 1 hora a 1.5 horas.
Actividades formativas: Analisis y discusion de casos de estudio, Ejercicios
practicos y tareas aplicadas y Debates o foros dentro de la plataforma.

El alumno contara con material complementario descargable, que incluira:
Presentaciones utilizadas en las clases, Lecturas complementarias y E-book con
los contenidos esenciales del curso. Estos recursos estaran disponibles en la
plataforma para su consulta y estudio posterior.

Evaluacion: Al finalizar el curso, el alumno debera realizar una evaluacion final
en linea, compuesta por reactivos de opcién multiple y verdadero o falso.
Caracteristicas de la evaluacion: Modalidad asincrona con Retroalimentacion:
automatica y Calificacion minima aprobatoria de 80%.

Para obtener la constancia o certificacion correspondiente, el alumno debera:
Completar todas las actividades y materiales del curso, y Alcanzar la calificacion

minima aprobatoria en la evaluacidn final.

Competencias
Generales

Al finalizar la certificacion, el participante integra los principios de fisiologia,
programacion y biomecanica del entrenamiento, selecciona ejercicios y
técnicas de intensificacién adecuadas, planifica entrenamientos enfocados en
hipertrofia y reduccion de grasa, y disefna actividades peri-entrenamiento, con
el fin de generar estrategias seguras, efectivas y fundamentadas que optimicen
la recomposicion corporal y el rendimiento fisico de atletas y poblacion general.

El alumno es
competente cuando
presenta los siguientes:

Componente Descripcion

Conocimientos Al término del médulo, el participante domina los
fundamentos de fisiologia de la hipertrofia, programacion
del entrenamiento, biomecanica, seleccion de ejercicios,
técnicas de intensificacion y planificacion para hipertrofia y
reduccion de grasa, comprendiendo como aplicar estos
conceptos en diferentes poblaciones.
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Actitud / Al término del modulo, el participante evidencia
Habitos/ pensamiento critico, ética profesional, compromiso con la
Valores seguridad y bienestar del atleta o paciente, respeto por la

progresion individual y actitud de mejora continua frente a
nuevas metodologias de entrenamiento.

Desempeiios Al término del médulo, el participante integra teoria y
practica para disefiar, ajustar y supervisar entrenamientos
personalizados, aplicar técnicas de intensificaciéon y
organizar actividades peri-entrenamiento, optimizando los
resultados de recomposicién corporal y rendimiento fisico.

Productos Al término del médulo, el participante presenta planes de
entrenamiento estructurados, claros y basados en
evidencia cientifica, con protocolos de ejecucion y
seguimiento que pueden implementarse de manera
profesional para distintos niveles y objetivos de los atletas
0 poblacion general.
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Nombre del Médulo

Fisiologia de la Hipertrofia Muscular en poblacion general y Atletas Fitness (3ra
Generacion).

Fecha | horas

Asincrono. 2 horas con 29 minutos. 1 semana sugerida.

Responsable

L.N. Luis Alberto Gémez Martin E.P.

Introduccion

En el presente modulo se ensefara al alumno los conceptos fisioldgicos
involucrados en el crecimiento y desarrollo de la masa musculo-esquelética,
fendmenos aplicables durante el entrenamiento deportivo, tanto general como
especificamente el que busca la recomposicién corporal.

Objetivo especifico

Al finalizar el curso, los alumnos participantes seran capaces de comprender
los conceptos tedrico-practicos clave necesarios respecto al desarrollo y
crecimiento de la masa muscular, con el criterio de que se puedan disenar
planes de entrenamiento enfocados en la recomposicion corporal dirigidos a
sus pacientes v asesorados.

Metodologia especifica

Modalidad y estructura: El curso se desarrollara a través de la plataforma
educativa institucional, combinando actividades sincrénicas y asincrénicas. El
alumno debera visualizar las video clases grabadas y participar en las sesiones
en vivo, en las que podra interactuar con el profesor y resolver dudas sobre los
contenidos revisados. Sesiones en vivo, todos los miércoles a las 7:30 pm
(hora del centro de México) con duracién aproximada de entre 1 hora a 1.5
horas.

Actividades formativas: Analisis y discusion de casos de estudio, Ejercicios
practicos y tareas aplicadas y Debates o foros dentro de la plataforma.

El alumno contara con material complementario descargable, que incluira:
Presentaciones utilizadas en las clases, Lecturas complementarias y E-book
con los contenidos esenciales del curso. Estos recursos estaran disponibles en
la plataforma para su consulta y estudio posterior.

Evaluacion: Al finalizar el curso, el alumno debera realizar una evaluacion final
en linea, compuesta por reactivos de opciéon multiple y verdadero o falso.
Caracteristicas de la evaluacion: Modalidad asincrona con Retroalimentacion:
automatica y Calificacion minima aprobatoria de 80%.

Para obtener la constancia o certificacion correspondiente, el alumno debera:
Completar todas las actividades y materiales del curso, y alcanzar la
calificacién minima aprobatoria en la evaluacion final.

Competencias
Especificas

Al término del modulo, el participante analiza y explica los mecanismos
fisioldgicos de la hipertrofia muscular, incluyendo anatomia y morfologia del
musculo-esquelético, tipos de fibras musculares, contraccion neuro-muscular,
tension mecanica, estrés metabdlico, dafio muscular, sintesis proteica, células
satélites, memoria muscular y principios fisiolégicos fundamentales, con el fin
de comprender como optimizar la adaptacién al entrenamiento para la
recomposicion corporal y el desarrollo de fuerza en diferentes poblaciones.

El alumno es
competente cuando
presenta los siguientes:

Componente Descripcion

Conocimientos Al término del médulo, el participante comprende
los fundamentos de anatomia, citologia, fisiologia
del miocito, sintesis proteica, leyes fisiologicas y
regulaciones epigenéticas que intervienen en la
hipertrofia muscular, asi como la funcion de
propioceptores y células satélites.
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Actitud / Habitos / Al término del médulo, el participante evidencia
Valores actitud critica y analitica frente a la informacién
cientifica, compromiso con la seguridad en la
practica profesional, respeto por la individualidad
biolégica y disposicion para aplicar la fisiologia de
manera ética y fundamentada.

Desempeiios Al término del médulo, el participante interpreta la
fisiologia muscular para aplicar estrategias de
entrenamiento efectivas, ajusta protocolos segun
tipos de fibras y respuestas individuales, y planifica
intervenciones orientadas a la hipertrofia y fuerza
muscular.

Productos Al término del médulo, el participante produce
esquemas, reportes y guias de planificacion
muscular basados en evidencia cientifica que
detallan la fisiologia de la hipertrofia y su aplicacion
practica en programas de recomposicion corporal.

Contenidos

Descripcion

Temas

e Anatomia del Masculo-esquelético.

e Proceso de contraccidon neuro-muscular.

e Citologia del miocito.

¢ Morfologia Musculo-esquelética.

e Tension Mecanica.

o Estrés Metabdlico.

e Dano Muscular.

e Fibras musculares.

e Leyes fisioldgicas; Principio del tamafo y Todo o nada.

e Propioceptores; Huso muscular y Aparato tendinoso de Golgi.
e Sintesis proteica; Transcripciéon del ARN.

e Células satélites y memoria muscular.

e Hipodtesis de la Regulacion Epigenética y de la Motilidad Mionuclear.
e Hipertrofia VS Hiperplasia.

e Fuerza como capacidad fisica.

Actividades didacticas

Video clases pre grabadas en la plataforma.

Evaluacion parcial

Examen con reactivos de opcion mdltiple y verdadero falso, el cual se
encuentra en la misma plataforma, dicho examen se realiza de forma
asincrona y con evaluacion automatica instantanea al momento de terminar,
con calificaciéon aprobatoria minima de 80%.

Link Bibliografia

Biografia colocada al final de las diapositivas, dicho material descargable en;
https://www.wellogi.com/cursos/curso/fisiologia-de-la-hipertrofia-muscular/

Link de Material
didactico

Descargable en; https://www.wellogi.com/cursos/cursoffisiologia-de-la-
hipertrofia-muscular/

Observaciones:

El presente Curso forma parte de un Diplomado con 7 Cursos en total, que
dicho Diplomado totaliza 160 horas de Valor Curricular.
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Nombre del Médulo Programacion del Entrenamiento para la Hipertrofia Muscular en poblacion
general y Atletas Fitness (3ra Generacion).

Fecha | horas Asincrono. 1 hora con 22 minutos. 1 semanas sugeridas.

Responsable L.N. Luis Alberto Gémez Martin E.P.

Introduccién En el presente modulo se ensefiara al alumno como planificar dentro de la

semana, una rutina en gimnasio, con la busqueda de la recomposicién
corporal, estructurando las diversas variables entre si, sin que alguna de ellas
cause problema con las demas, concluyendo con un plan de facil
comprension para los pacientes y asesorados.

Objetivo especifico Al finalizar el curso, los alumnos participantes seran capaces de comprender
las variables necesarias en la creacion de rutinas de gimnasio, con el criterio
de que se puedan disenar planes de entrenamiento enfocados en la
recomposicion corporal dirigidos a sus pacientes y asesorados.

Metodologia especifica | Modalidad y estructura: El curso se desarrollara a través de la plataforma
educativa institucional, combinando actividades sincrénicas y asincrénicas. El
alumno debera visualizar las video clases grabadas y participar en las
sesiones en vivo, en las que podra interactuar con el profesor y resolver
dudas sobre los contenidos revisados. Sesiones en vivo, todos los miércoles a
las 7:30 pm (hora del centro de México) con duracion aproximada de entre 1
hora a 1.5 horas.

Actividades formativas: Analisis y discusion de casos de estudio, Ejercicios
practicos y tareas aplicadas y Debates o foros dentro de la plataforma.

El alumno contara con material complementario descargable, que incluira:
Presentaciones utilizadas en las clases, Lecturas complementarias y E-book
con los contenidos esenciales del curso. Estos recursos estaran disponibles
en la plataforma para su consulta y estudio posterior.

Evaluacion: Al finalizar el curso, el alumno debera realizar una evaluacion final
en linea, compuesta por reactivos de opciéon multiple y verdadero o falso.
Caracteristicas de la evaluacion: Modalidad asincrona con Retroalimentacion:
automatica y Calificacion minima aprobatoria de 80%.

Para obtener la constancia o certificacion correspondiente, el alumno debera:
Completar todas las actividades y materiales del curso, y alcanzar la
calificacién minima aprobatoria en la evaluacion final.

Competencias Al término del modulo, el participante disefa, analiza y ajusta programas de
Especificas entrenamiento para la hipertrofia muscular, considerando frecuencia, volumen,
intensidad, cadencia, tiempo bajo tensién, fases del ciclo acortamiento-
estiramiento, densidad y rango de movimiento, asi como las caracteristicas
individuales del atleta y el tipo de fibras musculares, con el fin de optimizar el
desarrollo de masa muscular, fuerza y resistencia de manera segura y

efectiva.
El alumno es Componente Descripcion
competente cuando Conocimientos | Al término del médulo, el participante comprende los
presenta los siguientes: principios de programacion del entrenamiento,

incluyendo tipos de rutinas, frecuencia semanal, tiempos
de recuperacion, volumen y tonelaje, cadencia, TUT,
intensidad relativa y percepcion subjetiva del esfuerzo.
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Actitud / Al término del médulo, el participante demuestra
Habitos / compromiso con la seguridad y eficacia del
Valores entrenamiento, ética profesional, atencion a la

individualidad biolégica, capacidad de analisis critico y
disposicion para aplicar protocolos basados en evidencia
cientifica.

Desempeiios Al término del médulo, el participante evalla y adapta

programas de entrenamiento segun nivel del atleta,
objetivos y tipo de fibras musculares, ajusta descansos,
densidad, intensidad y volumen, y aplica estrategias de
progresion para hipertrofia, fuerza y resistencia muscular.

Productos Al término del médulo, el participante genera planes de

entrenamiento detallados, informes y esquemas claros
que integran frecuencia, volumen, intensidad, cadencia,
TUT y fases de contraccion, permitiendo una
planificacién segura y eficiente de la hipertrofia muscular.

Contenidos

Descripcion

Temas

Frecuencia seminal del tipo de rutina.

Diferentes tipos de rutinas (Dividida, Torso-Pierna, Push-Pull-Leg,
Estimulos).

Frecuencia semanal segun el nivel de entrenamiento.
Tiempos de recuperacion segun la intensidad.
Volumen/Tonelaje (Total, Promedio, Relativo, por Repeticiones, por
Series y por Tiempo).

Continuum Fuerza-Resistencia muscular.

Cadencia y Tiempo Bajo Tension (TUT).

Fases del Ciclo Acortamiento-Estiramiento

Continuum de Repeticiones por serie.

Repeticiones segun las Fibras musculares de cada Musculo.
Intensidad; 1 Repeticion Maxima (1RM).

Determinacion del 1RM indirecto e Intensidad Media Relativa.
Repeticiones en Reserva (RIR).

Fallo Muscular.

Percepcion Subjetiva del Esfuerzo; Escala Omni-Res.
Descanso Inter-Series.

Descanso Intra-Series (Micro pausas).

Densidad de Entrenamiento.

Rango de Movimiento (ROM).

Actividades didacticas

Video clases pre grabadas en la plataforma.

Evaluacion parcial

Examen con reactivos de opcion multiple y verdadero o falso, el cual se
encuentra en la misma plataforma, dicho examen se realiza de forma
asincrona y con evaluacién automatica instantanea al momento de terminar,
con calificaciéon aprobatoria minima de 80%.

Link Bibliografia

Biografia colocada al final de las diapositivas, dicho material descargable
en; https://www.wellogi.com/cursos/curso/programacion-del-entrenamiento-
para-la-hipertrofia-muscular/
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Link de Material
didactico

Descargable en; https://www.wellogi.com/cursos/curso/programacion-del-
entrenamiento-para-la-hipertrofia-muscular/

Observaciones:

El presente Curso forma parte de un Diplomado con 7 Cursos en total, que
dicho Diplomado totaliza 160 horas de Valor Curricular.
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Biomecanica y Gimnasio en poblacion general y Atletas Fitness (3ra
Generacion).

Fecha | horas

Asincrono. 1 horas con 40 minutos. 1 semana sugerida.

Responsable

L.N. Luis Alberto Gémez Martin E.P.

Introduccion

En el presente modulo se ensefard al alumno a interpretar los efectos de la
carga movilizada a través de las palancas corporales, como dichas palancas
corporales interactian entre si para crear los planos de movimiento, por ende,
entender los ejercicios del gimnasio desde un punto de vista biolégico.

Objetivo especifico

Al finalizar el curso, los alumnos participantes seran capaces de entender los
fundamentos tedrico-practicos respecto a las capacidades mecanicas del
cuerpo humano y su relacion con las actividades del gimnasio, con el criterio
de que se puedan comprender los ejercicios en una rutina de entrenamiento
enfocados en la recomposicion corporal dirigidos a sus pacientes y
asesorados.

Metodologia especifica

Modalidad y estructura: El curso se desarrollara a través de la plataforma
educativa institucional, combinando actividades sincrénicas y asincrénicas. El
alumno debera visualizar las video clases grabadas y participar en las
sesiones en vivo, en las que podra interactuar con el profesor y resolver
dudas sobre los contenidos revisados. Sesiones en vivo, todos los miércoles a
las 7:30 pm (hora del centro de México) con duracion aproximada de entre 1
hora a 1.5 horas.

Actividades formativas: Analisis y discusion de casos de estudio, Ejercicios
practicos y tareas aplicadas y Debates o foros dentro de la plataforma.

El alumno contara con material complementario descargable, que incluira:
Presentaciones utilizadas en las clases, Lecturas complementarias y E-book
con los contenidos esenciales del curso. Estos recursos estaran disponibles
en la plataforma para su consulta y estudio posterior.

Evaluacion: Al finalizar el curso, el alumno debera realizar una evaluacion final
en linea, compuesta por reactivos de opciéon multiple y verdadero o falso.
Caracteristicas de la evaluacion: Modalidad asincrona con Retroalimentacion:
automatica y Calificacion minima aprobatoria de 80%.

Para obtener la constancia o certificacion correspondiente, el alumno debera:
Completar todas las actividades y materiales del curso, y alcanzar la
calificacién minima aprobatoria en la evaluacion final.

Competencias
Especificas

Al término del modulo, el participante analiza y aplica los principios
biomecanicos del movimiento humano y del entrenamiento en gimnasio,
considerando palancas, torque, planos y angulos de movimiento, direcciones
de fuerza y resistencia, tipos de agarres y equipo disponible, con el fin de
optimizar la ejecucion de ejercicios, prevenir lesiones y mejorar la eficiencia
del entrenamiento de hipertrofia y fuerza muscular.

El alumno es
competente cuando
presenta los siguientes:

Componente Descripcion

Conocimientos Al término del médulo, el participante comprende las
palancas de primera, segunda y tercera clase, torque y
sus componentes, planos y angulos de movimiento,
posiciones anatomicas, direcciones de fuerza y
resistencia, y funcionamiento del equipo de gimnasio
como pesas libres, maquinas de resistencia simple y
variable.
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Actitud / Al término del médulo, el participante demuestra
Habitos / responsabilidad en la aplicacion de la biomecanica,
Valores seguridad en la manipulacion del equipo, atencion a la

individualidad del atleta, y disposicion para prevenir
lesiones mientras optimiza resultados.

Desempeiios Al término del modulo, el participante identifica y aplica
correctamente las fuerzas, vectores, angulos y planos de
movimiento en ejercicios de pesas libres y maquinas,
eligiendo técnicas y herramientas adecuadas para cada
objetivo de entrenamiento y tipo de ejercicio.

Productos Al término del médulo, el participante genera protocolos
de entrenamiento biomecanicamente correctos,
diagramas de ejecucion de ejercicios y guias de uso de
equipo, que permiten una planificacion efectiva y segura
de la hipertrofia y fuerza muscular.

Contenidos

Descripcion

Temas

e Palancas de 1ra, 2da y 3ra clase.

e Torque y sus componentes.

e Lineay Angulo de Tiro.

e Posiciones anatomicas.

e Planos primarios de movimiento.

e Planos combinados de movimiento.

e Agarres; Supino, Prono y Neutro.

e Equipo de gimnasio; Pesas libres.

e Fuerza de gravedad.

e Direccién de la contraccion VS Direccién del movimiento.
e Vectores del movimiento.

e Equipo de gimnasio; Maquinas de resistencia simple (Poleas).
e Direccion de la Resistencia y de la fuerza ejercida.

e Direccion constante del movimiento y de la Resistencia.
e Poleas simples y compuestas.

e Equipo de gimnasio; Maquinas de Resistencia variable.

e Ejercicios Compuestos VS de Aislamiento.

e Barra/Mancuerna VS Poleas.

e Peso libre VS Maquinas.

e Barra VS Mancuerna.

Actividades didacticas Video clases pre grabadas en la plataforma.

Evaluacion parcial

Examen con reactivos de opcion multiple y verdadero o falso, el cual se
encuentra en la misma plataforma, dicho examen se realiza de forma
asincrona y con evaluaciéon automatica instantanea al momento de terminar,
con calificaciéon aprobatoria minima de 80%.

Link Bibliografia

Biografia colocada al final de las diapositivas, dicho material descargable
en; https://www.wellogi.com/cursos/curso/biomecanica-y-gimnasio/

Link de Material
didactico

Descargable en; https://www.wellogi.com/cursos/curso/biomecanica-y-
gimnasio/

Observaciones:

El presente Curso forma parte de un Diplomado con 7 Cursos en total, que
dicho Diplomado totaliza 160 horas de Valor Curricular.
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Seleccion de Ejercicios en poblacion general y Atletas Fitness (3ra
Generacion).

Fecha | horas

Asincrono. 2 hora con 22 minutos. 2 semana sugerida.

Responsable

L.N. Luis Alberto Gémez Martin E.P.

Introduccion

En el presente modulo se explicara y mostrara al alumno la variada biblioteca
de ejercicios posibles en un gimnasio con un equipamiento estandar,
analizando la efectividad de cada uno de ellos respecto a la capacidad de
electroestimulacion de la masa muscular deseada, con el fin de evitar lesiones
y de estimular el musculo-esquelético de la forma mas eficiente posible.

Objetivo especifico

Al finalizar el curso, los alumnos participantes seran capaces de analizar
ventajas y desventajas de los diversos ejercicios en las salas de musculacién,
con el criterio de que se puedan seleccionar los ejercicios mas éptimos en una
rutina de entrenamiento enfocados en la recomposicion de sus pacientes y
asesorados.

Metodologia especifica

Modalidad y estructura: El curso se desarrollara a través de la plataforma
educativa institucional, combinando actividades sincrénicas y asincrénicas. El
alumno debera visualizar las video clases grabadas y participar en las sesiones
en vivo, en las que podra interactuar con el profesor y resolver dudas sobre los
contenidos revisados. Sesiones en vivo, todos los miércoles a las 7:30 pm
(hora del centro de México) con duracién aproximada de entre 1 hora a 1.5
horas.

Actividades formativas: Analisis y discusion de casos de estudio, Ejercicios
practicos y tareas aplicadas y Debates o foros dentro de la plataforma.

El alumno contara con material complementario descargable, que incluira:
Presentaciones utilizadas en las clases, Lecturas complementarias y E-book
con los contenidos esenciales del curso. Estos recursos estaran disponibles en
la plataforma para su consulta y estudio posterior.

Evaluacion: Al finalizar el curso, el alumno debera realizar una evaluacion final
en linea, compuesta por reactivos de opciéon multiple y verdadero o falso.
Caracteristicas de la evaluacion: Modalidad asincrona con Retroalimentacion:
automatica y Calificacion minima aprobatoria de 80%.

Para obtener la constancia o certificacion correspondiente, el alumno debera:
Completar todas las actividades y materiales del curso, y alcanzar la
calificacién minima aprobatoria en la evaluacion final.

Competencias
Especificas

Al término del modulo, el participante analiza y selecciona ejercicios
adecuados para cada grupo muscular, considerando funciones musculares,
orden de ejecucion, tipo de ejercicio (global, multiarticular, especifico o de
aislamiento) y datos de electromiografia, con el fin de disefiar programas de
entrenamiento efectivos, seguros y orientados a la hipertrofia y recomposicion
corporal.

El alumno es
competente cuando
presenta los siguientes:

Componente Descripcion

Conocimientos Al término del médulo, el participante comprende la
funcién de los musculos agonistas, antagonistas,
sinergistas y estabilizadores, la aplicacion de la
electromiografia para evaluar activacion muscular, el uso
de ejercicios globales y especificos, y la organizacion de
la secuencia de ejercicios por grupo muscular.
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Actitud / Habitos | Al término del mdédulo, el participante demuestra

| Valores compromiso con la seguridad y eficacia en la seleccion
de ejercicios, respeto por la individualidad del alumno o
paciente, ética profesional y disposicién para optimizar
resultados mediante la correcta aplicacion de principios
biomecanicos vy funcionales.

Desempeiios Al término del médulo, el participante identifica y aplica
los ejercicios mas adecuados para cada grupo muscular,
determinando su orden, tipo y variantes, integrando la
informacioén de activacion muscular y biomecanica para
maximizar el rendimiento y prevenir lesiones.

Productos Al término del modulo, el participante disefa rutinas
estructuradas y documentadas que incluyen la seleccion
correcta de ejercicios por grupo muscular, tipo y orden,
generando planes de entrenamiento completos, seguros
y efectivos para hipertrofia y recomposicién corporal.

Contenidos Descripcion

Temas e Electromiografia.

e Funciones musculares (Agonista, Antagonista, Sinergista y
Estabilizador).

e Ejercicios Globales / Multiarticulares.

e Ejercicios Especificos / Aislamiento / Analiticos.

e Orden de los ejercicios.

e Ejercicios para Pectorales.

e Ejercicios para Dorsales.

e Ejercicios para Deltoides.

e Ejercicios para Trapecio.

e Ejercicios para Biceps.

e Ejercicios para Triceps.

e Ejercicios para Cuadriceps.

e Ejercicios para Isquiosurales.

e Ejercicios para Gluteo mayor y Gluteo medio.

e Ejercicios para Gastrocnemios.

e Ejercicios para recto abdominal y Oblicuos.

Actividades didacticas | Video clases pre grabadas en la plataforma.

Evaluacion parcial Examen con reactivos de opcion multiple y verdadero o falso, el cual se
encuentra en la misma plataforma, dicho examen se realiza de forma
asincrona y con evaluacién automatica instantanea al momento de terminar,
con calificaciéon aprobatoria minima de 80%.

Link Bibliografia Biografia colocada al final de las diapositivas, dicho material descargable en;
https://www.wellogi.com/cursos/curso/seleccion-de-ejercicios/

Link de Material Descargable en; https://www.wellogi.com/cursos/curso/seleccion-de-

didactico ejercicios/

Observaciones: El presente Curso forma parte de un Diplomado con 7 Cursos en total, que

dicho Diplomado totaliza 160 horas de Valor Curricular.
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Planificacion del Entrenamiento para la Estética Corporal en poblacion general
v Atletas Fitness (3ra Generacion).

Fecha | horas

Asincrono. 3 horas con 30 minutos. 1 semana sugerida.

Responsable

L.N. Luis Alberto Gémez Martin E.P.

Introduccion

En el presente modulo se ensefiara al alumno como planificar en el mediano y
largo plazo, las rutinas dentro de un gimnasio, con la busqueda de la
recomposicion corporal, estructurando las diversas variables entre si, sin que
alguna de ellas cause problema con las demas, concluyendo con un plan de
facil comprensién para los pacientes y asesorados.

Objetivo especifico

Al finalizar el curso, los alumnos participantes seran capaces de comprender
los fundamentos tedrico-practicos respecto al disefio de planes de
entrenamiento a largo plazo, con el criterio de que se puedan aplicar los
conocimientos en una rutina de entrenamiento enfocados en la recomposicién
corporal tomando en cuenta el contexto especifico de sus pacientes y
asesorados.

Metodologia especifica

Modalidad y estructura: El curso se desarrollara a través de la plataforma
educativa institucional, combinando actividades sincrénicas y asincrénicas. El
alumno debera visualizar las video clases grabadas y participar en las sesiones
en vivo, en las que podra interactuar con el profesor y resolver dudas sobre los
contenidos revisados. Sesiones en vivo, todos los miércoles a las 7:30 pm
(hora del centro de México) con duracién aproximada de entre 1 hora a 1.5
horas.

Actividades formativas: Analisis y discusion de casos de estudio, Ejercicios
practicos y tareas aplicadas y Debates o foros dentro de la plataforma.

El alumno contara con material complementario descargable, que incluira:
Presentaciones utilizadas en las clases, Lecturas complementarias y E-book
con los contenidos esenciales del curso. Estos recursos estaran disponibles en
la plataforma para su consulta y estudio posterior.

Evaluacion: Al finalizar el curso, el alumno debera realizar una evaluacion final
en linea, compuesta por reactivos de opciéon multiple y verdadero o falso.
Caracteristicas de la evaluacion: Modalidad asincrona con Retroalimentacion:
automatica y Calificacion minima aprobatoria de 80%.

Para obtener la constancia o certificacion correspondiente, el alumno debera:
Completar todas las actividades y materiales del curso, y alcanzar la
calificacién minima aprobatoria en la evaluacion final.

Competencias
Especificas

Al término del maédulo, el participante analiza, disefna y aplica planes de
entrenamiento estético, integrando principios de homeostasis, adaptacion
fisioldgica, supercompensacion y periodizacion, con el fin de maximizar la
hipertrofia y fuerza muscular de manera segura y eficiente en atletas y
poblacion general.

El alumno es
competente cuando
presenta los siguientes:

Componente Descripcion

Conocimientos Al término del médulo, el participante comprende los
principios de homeostasis y equilibrio dinamico, las leyes
de Arndt-Schultz y Seyle, la supercompensacion, los
fundamentos de la periodizacion y la planificacion de la
fuerza y la hipertrofia, asi como las fases de macro, meso
y microciclos en el entrenamiento estético.
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Actitud / Habitos | Al término del mdédulo, el participante demuestra
| Valores compromiso con la seguridad, la individualizacion y la

progresion controlada en el entrenamiento, aplicando
valores de ética profesional, disciplina y responsabilidad
para prevenir sobreentrenamiento y lesiones.

Desempeiios Al término del médulo, el participante planifica y ajusta

programas de entrenamiento estético, determinando
cargas, fases y periodizacién adecuada segun el nivel y
objetivos del atleta, optimizando la fuerza, la hipertrofia y
la definicidn muscular.

Productos Al término del médulo, el participante entrega planes de

entrenamiento estructurados, claros y documentados que
incluyen periodizacion lineal, ondulante, fases de carga y
descarga, y estrategias de sobrecarga progresiva,
garantizando seguridad y eficacia en la recomposicién

Contenidos

Descripcion

Temas

Homeostasis y Equilibrio dinamico.

Adaptacion fisiologica; Ley de Arndt Schultz.

Adaptacion fisiologica; Ley de Seyle.

Supercompensacion; Positiva, Negativa, Nula.

Principios del Entrenamiento; Especificidad, Sobrecarga progresiva,
Sobre entrenamiento, Repeticion y continuidad, Estancamiento,
Reversibilidad, Individualidad, Periodizacion, Incremento discontinuo
de la carga.

Planificar la fuerza; Periodizacion lineal inverso.

Planificar la Hipertrofia muscular; Periodizacion Ondulante (Fases:
Anatémica, Hipertrofia, Fuerza maxima, definicion muscular y
Transiciéon. Cargas: Introductoria, Base, Choque, Descarga/Test)
Sobre-Entrenamiento.

Fases de la Planificacion; Megaciclo, Macrociclo, Mesociclo y
Microciclo.

Actividades didacticas

Video clases pre grabadas en la plataforma.

Evaluacion parcial

Examen con reactivos de opcion multiple y verdadero o falso, el cual se
encuentra en la misma plataforma, dicho examen se realiza de forma
asincrona y con evaluacion automatica instantanea al momento de terminar,
con calificacion aprobatoria minima de 80%.

Link Bibliografia

Biografia colocada al final de las diapositivas, dicho material descargable en;
https://www.wellogi.com/cursos/curso/planificacion-del-entrenamiento-para-
la-estetica-corporal/

Link de Material
didactico

Descargable en; https://www.wellogi.com/cursos/curso/planificacion-del-
entrenamiento-para-la-estetica-corporal/

Observaciones:

El presente Curso forma parte de un Diplomado con 7 Cursos en total, que
dicho Diplomado totaliza 160 horas de Valor Curricular.
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Actividades Peri-Entrenamiento en poblacion general y Atletas Fitness (3ra
Generacion).

Fecha | horas

Asincrono. 47 minutos. 1 semanas sugeridas.

Responsable

L.N. Luis Alberto Gémez Martin E.P.

Introduccion

En el presente modulo se ensefara y explicara al alumno cuales son los
protocolos antes y después de las sesiones de entrenamiento en gimnasio, los
cuales pueden ayudar tanto a mejorar el rendimiento de dicha sesién o tambien
a mejorar la recuperacion de la misma.

Objetivo especifico

Al finalizar el curso, los alumnos participantes seran capaces de definir las
diversas estrategias tanto antes y después del entrenamiento en el gimnasio,
con el criterio de que se puedan aplicar dichos conocimientos en una rutina de
entrenamiento enfocados en la recomposiciéon corporal acompafando a los
objetivos especificos de sus pacientes y asesorados.

Metodologia especifica

Modalidad y estructura: El curso se desarrollara a través de la plataforma
educativa institucional, combinando actividades sincrénicas y asincrénicas. El
alumno debera visualizar las video clases grabadas y participar en las sesiones
en vivo, en las que podra interactuar con el profesor y resolver dudas sobre los
contenidos revisados. Sesiones en vivo, todos los miércoles a las 7:30 pm
(hora del centro de México) con duracién aproximada de entre 1 hora a 1.5
horas.

Actividades formativas: Analisis y discusion de casos de estudio, Ejercicios
practicos y tareas aplicadas y Debates o foros dentro de la plataforma.

El alumno contara con material complementario descargable, que incluira:
Presentaciones utilizadas en las clases, Lecturas complementarias y E-book
con los contenidos esenciales del curso. Estos recursos estaran disponibles en
la plataforma para su consulta y estudio posterior.

Evaluacion: Al finalizar el curso, el alumno debera realizar una evaluacion final
en linea, compuesta por reactivos de opciéon multiple y verdadero o falso.
Caracteristicas de la evaluacion: Modalidad asincrona con Retroalimentacion:
automatica y Calificacion minima aprobatoria de 80%.

Para obtener la constancia o certificacion correspondiente, el alumno debera:
Completar todas las actividades y materiales del curso, y alcanzar la
calificacién minima aprobatoria en la evaluacion final.

Competencias
Especificas

Al término del modulo, el participante disefia, implementa y supervisa
actividades peri-entrenamiento, incluyendo calentamiento, estiramientos y
regeneracion activa, con el objetivo de preparar el cuerpo para el gjercicio,
prevenir lesiones y optimizar la recuperacion y el rendimiento en atletas y
poblacion general.

El alumno es
competente cuando
presenta los siguientes:

Componente Descripcion

Conocimientos Al término del médulo, el participante comprende los
fundamentos del calentamiento general y especifico, los
principios de estiramiento activo y pasivo, la importancia
de la flexibilidad y la regeneracion activa, asi como su
impacto en el rendimiento y la prevencion de lesiones.

Actitud / Habitos | Al término del modulo, el participante demuestra

|/ Valores compromiso con la seguridad y el bienestar de los atletas,
promoviendo la disciplina, la constancia y la ética
profesional en la ejecucion de actividades peri-
entrenamiento.
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Desempeiios Al término del médulo, el participante aplica de manera
efectiva calentamientos, estiramientos y técnicas de
regeneracion activa, adaptandolos a las necesidades
individuales, objetivos y niveles de los atletas,
asegurando preparacién éptima y reduccion del riesgo de
lesiones.

Productos Al término del médulo, el participante entrega programas
estructurados de actividades peri-entrenamiento,
incluyendo planes de calentamiento, estiramientos por
grupo muscular y regeneracion activa, documentados de
manera clara y aplicable en la practica profesional.

Contenidos

Descripcion

Temas

e Calentamiento general.

e Calentamiento especifico.

e Regeneracion activa.

¢ Entrenamiento para la Flexibilidad.

e Estiramiento Estético Activo.

e Estiramiento Estéatico Pasivo.

e Ejercicios de Estiramiento para cada grupo muscular.

Actividades didacticas

Video clases pre grabadas en la plataforma.

Evaluacién parcial

Examen con reactivos de opcion multiple y verdadero o falso, el cual se
encuentra en la misma plataforma, dicho examen se realiza de forma
asincrona y con evaluacién automatica instantanea al momento de terminar,
con calificacion aprobatoria minima de 80%.

Link Bibliografia

Biografia colocada al final de las diapositivas, dicho material descargable en;
https://www.wellogi.com/cursos/curso/actividades-peri-entrenamiento/

Link de Material
didactico

Descargable en; https://www.wellogi.com/cursos/curso/actividades-peri-
entrenamiento/

Observaciones:

El presente Curso forma parte de un Diplomado con 7 Cursos en total, que
dicho Diplomado totaliza 160 horas de Valor Curricular.
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Técnicas de Intensificacion de la Hipertrofia Muscular en poblacion general y
Atletas Fitness (3ra Generacion).

Fecha | horas

Asincrono. 2 horas y 6 minutos. 1 semanas sugeridas.

Responsable

L.N. Luis Alberto Gémez Martin E.P.

Introduccion

En el presente modulo se ensefara y explicara al alumno cuales son las
estrategias de entrenamiento en gimnasio, que, usando un uso experimentado
de las variables del entrenamiento, logran maximizar el estimulo hipertréfico,
asi como tambien identificar los candidatos idoneos para aplicar dichas
estrategias sin que impliquen posibles riesgos a la salud de los mismos.

Objetivo especifico

Al finalizar el curso, los alumnos participantes conoceran las diversas
estrategias del entrenamiento en el gimnasio enfocadas en el alto rendimiento,
con el criterio de que se puedan aplicar dichas estrategias en una rutina de
entrenamiento enfocados en la recomposicion corporal disefiada a sus
asesorados atletas y competidores.

Metodologia especifica

Modalidad y estructura: El curso se desarrollara a través de la plataforma
educativa institucional, combinando actividades sincrénicas y asincrénicas. El
alumno debera visualizar las video clases grabadas y participar en las sesiones
en vivo, en las que podra interactuar con el profesor y resolver dudas sobre los
contenidos revisados. Sesiones en vivo, todos los miércoles a las 7:30 pm
(hora del centro de México) con duracién aproximada de entre 1 hora a 1.5
horas.

Actividades formativas: Analisis y discusion de casos de estudio, Ejercicios
practicos y tareas aplicadas y Debates o foros dentro de la plataforma.

El alumno contara con material complementario descargable, que incluira:
Presentaciones utilizadas en las clases, Lecturas complementarias y E-book
con los contenidos esenciales del curso. Estos recursos estaran disponibles en
la plataforma para su consulta y estudio posterior.

Evaluacion: Al finalizar el curso, el alumno debera realizar una evaluacion final
en linea, compuesta por reactivos de opciéon multiple y verdadero o falso.
Caracteristicas de la evaluacion: Modalidad asincrona con Retroalimentacion:
automatica y Calificacion minima aprobatoria de 80%.

Para obtener la constancia o certificacion correspondiente, el alumno debera:
Completar todas las actividades y materiales del curso, y alcanzar la
calificacién minima aprobatoria en la evaluacion final.

Competencias
Especificas

Al término del modulo, el participante aplica técnicas avanzadas de
intensificacion de la hipertrofia muscular, incorporando estrategias como fallos
conceéntricos y excéntricos, superseries, entrenamiento unilateral, oclusion
vascular, pliometria y cluster training, optimizando la adaptacion muscular, la
conexion mente-cuerpo y el rendimiento estético de los atletas y poblacion
general.

El alumno es
competente cuando
presenta los siguientes:

Componente Descripcion

Conocimientos Al término del médulo, el participante comprende los
fundamentos fisiolégicos y neuromusculares de la
hipertrofia, la coordinacion inter-muscular, la aparicion de
DOMS, la conexion mente-cuerpo, el efecto placebo, y los
principios detras de técnicas como fallos concéntricos/
excéntricos, superseries, piramidales, oclusion vascular,
pliometria y entrenamiento concurrente.
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Actitud / Habitos | Al término del mdédulo, el participante demuestra

| Valores responsabilidad, ética y atencion a la seguridad de los
atletas, promoviendo habitos de disciplina, control
técnico, y una actitud critica frente a la ejecucion
inadecuada o la sobrecarga indebida.

Desempeiios Al término del médulo, el participante aplica de manera
efectiva las técnicas de intensificacion, ajustando la
intensidad, el volumen y la modalidad segun las
caracteristicas individuales y los objetivos estéticos o
funcionales, asegurando resultados 6ptimos y reduciendo
riesgos de lesion.

Productos Al término del médulo, el participante entrega programas
documentados de entrenamiento intensificado, incluyendo
estrategias especificas, secuencias de ejecucion, ajustes
individuales y registros de respuesta, que pueden
implementarse de manera practica y segura en sus
atletas o pacientes.

Contenidos

Descripcion

Temas

e Coordinacion Inter-Muscular.

e Dolor Muscular de Aparicion Tardia (DOMS).
e Conexion Mente-Cuerpo.

e Psyching-Up.

o Efecto Placebo.

e Trampa en la técnica de ejecucion.

e Cluster Training.

e Fallo Concéntrico; Biseries / Superseries.

e Fallo Concéntrico; Piramidales.

e Fallo Excéntrico; Supra Maximas.

e Fallo Excéntrico; Descendentes / Drop Sets
e Desbalances estéticos; Unilaterales.

e Oclusion vascular.

e Pliometria.

e Entrenamiento “Funcional”.

e Entrenamiento Cognitivo.

e Entrenamiento Concurrente.

Actividades didacticas Video clases pre grabadas en la plataforma.

Evaluacion parcial

Examen con reactivos de opcion multiple y verdadero o falso, el cual se
encuentra en la misma plataforma, dicho examen se realiza de forma
asincrona y con evaluacién automatica instantanea al momento de terminar,
con calificacion aprobatoria minima de 80%.

Link Bibliografia

Biografia colocada al final de las diapositivas, dicho material descargable en;
https://www.wellogi.com/cursos/curso/tecnicas-de-intensificacion-de-la-
hipertrofia-muscular/

Link de Material
didactico

Descargable en; https://www.wellogi.com/cursos/curso/tecnicas-de-
intensificacion-de-la-hipertrofia-muscular/
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Observaciones:

El presente Curso forma parte de un Diplomado con 7 Cursos en total, que
dicho Diplomado totaliza 160 horas de Valor Curricular.
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Entrenamiento para la Perdida de la Grasa Corporal en poblacion general y
Atletas Fitness (3ra Generacion).

Fecha | horas

Asincrono. 2 horas y 56 minutos. 1 semanas sugeridas.

Responsable

L.N. Luis Alberto Gémez Martin E.P.

Introduccion

En el presente modulo se ensefara y explicara al alumno cuales son las
estrategias de entrenamiento en gimnasio, que, usando un uso experimentado
de las variables del entrenamiento, logran maximizar el estimulo para la
disminucién de grasa corporal, asi como tambien identificar los candidatos
idéneos para aplicar dichas estrategias sin que impliquen posibles riesgos a la
salud de los mismos.

Objetivo especifico

Al finalizar el curso, los alumnos participantes seran capaces de comprender
los conceptos tedrico-practicos para el disefio de planes de entrenamiento en
el gimnasio, con el criterio de que se puedan aplicar dichos conocimientos en
una rutina de entrenamiento enfocados en la disminucién de tejido adiposo de
sus pacientes y asesorados.

Metodologia especifica

Modalidad y estructura: El curso se desarrollara a través de la plataforma
educativa institucional, combinando actividades sincrénicas y asincrénicas. El
alumno debera visualizar las video clases grabadas y participar en las sesiones
en vivo, en las que podra interactuar con el profesor y resolver dudas sobre los
contenidos revisados. Sesiones en vivo, todos los miércoles a las 7:30 pm
(hora del centro de México) con duracién aproximada de entre 1 hora a 1.5
horas.

Actividades formativas: Analisis y discusion de casos de estudio, Ejercicios
practicos y tareas aplicadas y Debates o foros dentro de la plataforma.

El alumno contara con material complementario descargable, que incluira:
Presentaciones utilizadas en las clases, Lecturas complementarias y E-book
con los contenidos esenciales del curso. Estos recursos estaran disponibles en
la plataforma para su consulta y estudio posterior.

Evaluacion: Al finalizar el curso, el alumno debera realizar una evaluacion final
en linea, compuesta por reactivos de opcién multiple y verdadero o falso.
Caracteristicas de la evaluacion: Modalidad asincrona con Retroalimentacion:
automatica y Calificacion minima aprobatoria de 80%.

Para obtener la constancia o certificacion correspondiente, el alumno debera:
Completar todas las actividades y materiales del curso, y alcanzar la
calificacién minima aprobatoria en la evaluacion final.

Competencias
Especificas

Al término del modulo, el participante aplica estrategias de entrenamiento
cardiovascular y de fuerza orientadas a la pérdida de grasa corporal,
incorporando técnicas como LISS, HIIT, HIT de fuerza, ejercicio en ayunas y
control de frecuencia cardiaca, optimizando la eficiencia metabdlica, el gasto
caldrico y la preservacion de masa muscular en atletas y poblacion general.

El alumno es
competente cuando
presenta los siguientes:

Componente Descripcion

Conocimientos Al término del médulo, el participante comprende los
fundamentos fisiolégicos del metabolismo energético, la
fosforilacion oxidativa, la determinacion de la frecuencia
cardiaca maxima y de reserva, el consumo de oxigeno
(VO, y EPOC), la intensidad del entrenamiento y la
relacion trabajo-pausa en HIIT y LISS.
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Actitud / Habitos
| Valores

Al término del médulo, el participante demuestra
compromiso con la seguridad, la progresion adecuada y
la individualizacién del entrenamiento, promoviendo
habitos de disciplina, constancia y respeto por la
recuperacion de los atletas.

Desempeiios

Al término del médulo, el participante disefia y ejecuta
programas de entrenamiento enfocados en la quema de
grasa, ajustando intensidad, duracion y frecuencia de
sesiones cardiovasculares y de fuerza, aplicando
mediciones objetivas como frecuencia cardiaca y fatmax,
y controlando la preservacion de masa muscular.

Productos

Al término del médulo, el participante entrega programas
documentados de entrenamiento para pérdida de grasa
corporal, que incluyen estrategias cardiovasculares y de
fuerza, indicadores de intensidad y recuperacion, y
registros de respuesta, listos para implementarse de
manera segura y efectiva en sus atletas o pacientes.

Contenidos

Descripcion

Temas

e FatMax.

e Tiempo de recuperacion segun la intensidad.

e Frecuencia Cardiaca.

e Determinacion de la Frecuencia Cardiaca Maxima.

¢ Volumen de Oxigeno.

e Determinacion del Volumen de Oxigeno Maximo.

e Potencia en la Fosforilacion Oxidativa.

e Eficiencia en la Fosforilacién Oxidativa.

e Pulso de Oxigeno.

e Determinacion de la Frecuencia Cardiaca de Reserva.
e Determinacion de la Intensidad del Entrenamiento.

e ndice de Esfuerzo Percibido (Escala de Borg).
e LISS uniforme (Low Intensity Steady State).

e LISS variable (Low Intensity Steady State).

¢ Consumo de Oxigeno Post Ejercicio (EPOC).
e HIIT (High Intensity Interval Training).

e Relacién Trabajo-Pausa del HIIT.

e Ejercicio Cardiovascular en Ayunas.

e HIT de Fuerza (High Intensity Training).

e Masa muscular y quema calérica.

Actividades didacticas

Video clases pre grabadas en la plataforma.

Evaluacion parcial

Examen con reactivos de opcion multiple y verdadero o falso, el cual se
encuentra en la misma plataforma, dicho examen se realiza de forma
asincrona y con evaluacién automatica instantanea al momento de terminar,
con calificacion aprobatoria minima de 80%.

Link Bibliografia

grasa-corporal/

Biografia colocada al final de las diapositivas, dicho material descargable en;
https://www.wellogi.com/cursos/curso/entrenamiento-para-la-perdida-de-la-
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Link de Material Descargable en; https://www.wellogi.com/cursos/curso/entrenamiento-para-

didactico la-perdida-de-la-grasa-corporal/

Observaciones: El presente Curso forma parte de un Diplomado con 7 Cursos en total, que
dicho Diplomado totaliza 160 horas de Valor Curricular.

Link de encuesta de Encuesta disponible al finalizar todos los Examenes y el Trabajo final, esta

satisfaccion esta en la plataforma; https://www.wellogi.com/cursos/curso/certificacion-
en-entrenamiento-aplicado-a-la-recomposicion-corporal/

Clausura Al ser un evento académico asincronico, no tiene ninguna clausura.

Link a encuesta de Se accede a la Encuesta de Satisfaccion al terminar los Examenes finales

satisfaccion y el Trabajo final, y dicha encuesta se debe de completar para que el
alumno pueda obtener automaticamente su Certificado final.

ATENTAMENTE

Capilla de Guadalupe, Jalisco, México. Lunes, 2-3-2026.
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L.N. Luis Alberto Gédmez Martin E.P.
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