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FUSION CORE Y ZEN
ESPECIALIZACION EN MOVIMIENTO CONSCIENTE Y RENDIMIENTO FUNCIONAL
Ciclo lectivo: 2026

Cuatrimestre: Segundo

Instructor: Nicolas Quartino / Mariale Ostrofsky
Cursada: Lunes y miércoles de 17.30 a 19.30
Duracién: 60

Periodo: 12 de agosto a 2 de diciembre

Presentacion

La siguiente propuesta formativa integrara herramientas de los fundamentos de base del
entrenamiento. Haciendo hincapié en transmitir conocimientos con el fin de concientizar sobre la
importancia y la relevancia que estos tienen, para mejorar la calidad de vida, los habitos y todos los
aspectos psicofisicos que son atravesados por la prdactica de una actividad fisica.

Dirigido a personas que quieran iniciar el camino en la practica de una actividad, profesionales que
deseen actualizarse en nuevos paradigmas y estudiantes vinculados al ambito de la actividad fisica y el
deporte.

Objetivo General

Desarrollar una mirada critica constructiva a las actividades fisicas orientadas al entrenamiento y poder
orientarlas para promover un desarrollo favorable, con criterios fundamentales para lograr los objetivos
planteados.

Objetivos Especificos

Promover conocimientos sobre Entrenamiento.

Mejorar la conciencia corporal y el control motor.

Construir un concepto critico sobre la practica.

Incorporar herramientas tedricas para mejorar las capacidades.
Comprender el rol del instructor.

Integrar practicas de meditacién y manejo del estrés.

Disefar planes de actividad fisica.

Destinatarios

e Profesores de Educacion Fisica.
e Entrenadores.
e Preparadores fisicos.
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Instructores de actividades a fines con la practica fisica.

Contenidos

Unidad I: Fundamentos del Entrenamiento

Concepto de las capacidades condicionales: Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad.
Métodos de trabajo de las distintas capacidades.
Concepto de método de Contraste. Contraste Francés. Complex.

Unidad II: CORE. Estabilidad y transferencia de la fuerza

Definicion de core. Fundamentos de la importancia dentro del movimiento del ser.
Stiffness y maniobra de Valsalva

Ejercicios de activacidn y fortalecimiento.

Aplicaciones dentro de una sesion.

Aspectos teodricos aplicados en la practica

Unidad lll: Ejercicios bdsicos y especificos del Entrenamiento

Ejercicios de fuerza de base

Derivados del Levantamiento Olimpico
Aspectos técnicos en ejercicios multiarticulares
Metodologia de ejercicios multiarticulares

Unidad IV: Entrenamiento funcional

Fundamentos del entrenamiento funcional.

Sistemas energéticos predominantes en las distintas intensidades y trabajos.

Ciclo menstrual y entrenamiento. Concepto. Formas de trabajar ordenando las intensidades.
Evaluacién funcional. FMS. Test funcional. Evaluacién de las capacidades.

Unidad V: Disefio de una planificacion

Contextos a tener en cuenta. Cantidad, tiempo, espacio y entrenamientos.
Periodizacion de las cargas. Métodos. Conceptos fundamentales de la progresién de
intensidades

Unidad VI: Métodos de Resistencia a la fuerza

e HIIT. Clasificacion y caracteristicas.
e Intermitente. Concepto, fundamentos y tipos de intermitentes.
e Método continuo e intervalado.
e Confeccién de una planificacion.
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Unidad VII: Postura, movilidad y ergonomia

Evaluacion postural basica.

Higiene postural en el trabajo.
Movilidad articular.

Prevencion de sobrecargas y lesiones.

Unidad VIII: Estiramiento y recuperacion funcional

Tipos de estiramientos.
Flexibilidad y movilidad.
Recuperacidn activa y pasiva.
Programas de vuelta a la calma.

Unidad IX: Yoga, meditacién y conciencia corporal

Principios basicos del yoga aplicado al movimiento.
Técnicas de relajacién y meditacion.

Manejo del estrés laboral.

Atencidn plena y rendimiento.

Unidad X: Disefio integral de programas de entrenamiento saludable

Integraciéon de contenidos.

Planificacidn de sesiones equilibradas.

Prevencion de lesiones en grupos de entrenamiento.
Elaboracién de propuestas integrales de trabajo.

Perfil del Egresado

Al finalizar el curso, el egresado serd capaz de disefiar y aplicar estrategias de entrenamiento y
autocuidado orientadas a preservar la salud fisica y mejorar el rendimiento de trabajadores vinculados
a la actividad fisica y deportiva, integrando herramientas de entrenamiento funcional, biomecanica,
respiracion, movilidad, yoga y prevencion de lesiones.

Asimismo, contard con recursos para promover practicas corporales mds seguras, sostenibles y
saludables, tanto en su propio desempefio profesional como en el acompafiamiento de otras personas
en procesos de entrenamiento y actividad fisica.

Metodologia

® A lo largo del curso se abordan todos los temas del programa acompafiados por situaciones
reales para ejemplificar la teoria aprendida, y siempre se prioriza la experiencia de los cursantes
en caso de ya venir trabajando en el area.
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® Se cursa dos veces a la semana, cada clase tendra una duracion de dos horas.
e Se utilizaran recursos pedagdgicos de distinto tipo; se realizaran actividades escritas y orales,
grupales e individuales y ejercicios practicos complementarios para el trabajo final.

Aprobacion

® Se debe alcanzar como minimo un 75% de presentismo en las clases.

o Se debe cumplir con los objetivos de aprendizaje que el instructor proponga.

® Se realizard un trabajo final integrador y obligatorio que debera ser aprobado para obtener la
certificacidn de finalizacién y aprobacién del curso.
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