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Convocatoria 
 
El Instituto Politécnico Nacional, la Secretaría de Servicios Educativos y la Dirección de Actividades Deportivas, y con 
el objetivo de consolidar a través del deporte la formación integral de cada alumno Politécnico, convoca a la 
comunidad estudiantil de Nivel Medio Superior y Nivel Superior del IPN a participar en la competencia “POLIFEST 
INTERINSTITUCIONAL 2025“(CALISTENIA) bajo las siguientes: 
 

Bases 
 
LUGAR Y FECHA: Gimnasio al aire libre (Barras), a un costado de la Alberca de la Unidad Profesional 

“Adolfo López Mateos” en Zacatenco, los días 2, 3 y 4 de abril del 2025, a partir de 
las 10:00 horas. 

 
RAMA:    Varonil y Femenil. 
 
SISTEMA DE COMPETENCIA: Básico Varonil y Femenil:  miércoles 2 de abril 

Intermedio Varonil y Femenil:  jueves 3 de abril 
Avanzado Varonil y Femenil:  viernes 4 de abril 
Lastre:     viernes 4 de abril 

 
Rutina Varonil: 
Básico  Intermedio Avanzado 
15 Medios Fondos (sin bajarse de las barras paralelas) 5 

fondos, pasada en paralelas ida y regreso 
y 5 fondos más al finalizar la pasada. 

(sin bajarse de las barras paralelas) 15 
Fondos con chaleco de 10kg (con pausa 
de un segundo al flexionar los codos) 
más pasada ida y regreso. 

15 Sentadillas 30 Sentadillas con salto 50 flexiones (lagartijas). 
   
1 Pasamanos (Solo ida). 1 Pasamanos (ida y vuelta). 20 Sentadillas Unilaterales (con una 

pierna) más correr 40 metros. 
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15 repeticiones de 
ejercicio (angelitos) 

30 repeticiones de ejercicio (angelitos) 15 Lagartija con salto vertical 

10 Tracciones 
horizontales en agarre 
supino (boca del 
estómago debe tocar la 
barra) 

12 Dominadas en agarre supino apertura 
de los brazos a la anchura de los 
hombros. (Barbilla debe rebasar la altura 
de la barra) 

Superset (Sin bajarse de la barra):  
12 Superdominadas 
12 Fondos en Barra Fija 
12  Dominadas agarre prono. 

15 segundos  colgarse 
en barra fija. 

12 Abdominales Crunch en barra fija 15 Limpia parabrisas en barra fija. 

14 Iguanas  16 Lagartijas inclinadas Cuádruple chimuela en agarre supino. 
 

Rutina Femenil: 
Básico  Intermedio Avanzado 
10 Medios Fondos 20 Medios Fondos 3 fondos en paralelas, (sin bajarse de las 

barras paralelas), pasada en paralelas ida y 
regreso y 3 fondos más al finalizar la pasada. 

10 Sentadillas 20 sentadillas con salto Desplazamiento (40metros) en zancada con 
Chaleco de 10kg (quitarse el chaleco) y correr 
40 metros 

15 Escaladores en 
posición de plancha con 
brazos extendidos (Cada 
dos es uno) 

20 Flexiones de tronco en banco de 
escalera. 

30 Flexiones de tronco en banco de escalera. 

30 Angelitos. 20 Desplantes con salto 10 Saltos a cajón  

15 Abductores de 
piernas en posición de 
plancha en antebrazos. 

Un Pasamanos ida (pura ida) Set (Sin bajarse de la barra y en agarre 
prono): 5 fondos en barra fija más 5 
Dominadas  

15 Segundos colgarse 
en barra fija. 

12 Abdominales Crunch en barra fija 24 Abdominales Crunch en barra fija 

12 Iguanas 24 Iguanas 15 Lagartijas 
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CATEGORÍA LASTRE: Cada participante contará con cinco intentos para llegar a su máximo en fondos y 

dominadas, ganará el que logre acumular el mayor peso levantado en los dos 
ejercicios descritos anteriormente, (fondos y dominadas). 

 
 
REQUISITOS  Para poder participar en este evento es necesario estar debidamente inscrito (a)  
PARTICIPANTES: en el periodo escolar actual en cualquiera de los planteles de Educación Media 

Superior o Superior del IPN, Para demostrar tal requisito se debe presentar 
credencial vigente y comprobante de inscripción en el momento de registro del 
participante. 

 
 
INSCRIPCIONES: Gratuitas Inician a partir de la publicación de esta convocatoria en la Dirección de 

Actividades Deportivas en el Departamento de Formación Deportiva, ubicado 
dentro de las oficinas de la Alberca, de la Unidad Profesional Adolfo López Mateos, 
en Zacatenco, a través del formulario de Google, cerrándose las inscripciones cada 
día del evento a las 9:00 horas, código QR y link de calistenia, 
https://forms.gle/6KC3r8NtvFT9T5GNA 

 

 
 

Acepto que mis datos personales y/o sensibles sean tratados por la Dirección de Actividades Deportivas para las 
Finalidades Establecidas en el Aviso de Privacidad Integral y Simplificado que se encuentra en la siguiente página: 
https://www.ipn.mx/deportes/ 
 
DERECHOS DE COMPETIDOR  Hidratación y Servicio Médico. 
 
 
PREMIACIÓN:   Se premiará a los tres primeros lugares de cada categoría y rama. 
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LINEAMIENTOS: Solo podrán participar las alumnas (os) que cumplan con los requisitos 

establecidos en esta convocatoria. 
 
SERVICIO MÉDICO: Lo proporcionará la Dirección de Actividades Deportivas. Solo durante el 

transcurso del evento. 
 
TRANSITORIOS: Cualquier asunto no tratado en la presente convocatoria será resuelto por el 

Comité Organizador. 
Ciudad de México, febrero 2025 

 
 

T E N T A M E N T E 
“La Técnica al Servicio de la Patria” 

 
 
 

L.A.I. Carlos Aarón Fuentes Ambriz 
Director 

 
 
 

Lic. Jovani E. Valdez Gutiérrez                  Ing. Gabriel López Pérez 
Responsable de la División de Desarrollo   Responsable del Depto. de Formación 

Deportivo            Deportiva 
 
 
 

Mtro. Diego Iván Flores Prieto  
Responsable de la Disciplina de Calistenia del IPN. 

 
 

CAFA/JEVG/GLP/Ldg. 
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