Platinum Pilates Academy

Ogretmen Egitimi Hafta Sonu Programi
Modiil 1 - Mat Temelleri

Tarihler: Agustos 01 - 02, 2026
Egitim Saatleri

Cumartesi: 09:30 - 16:00

Pazar: 10:00 - 16:00

Mola: 13:00 - 13:30

\\ ACADEMY

CUMARTESI - 1. GUN
Mat Temel & Orta Seviye Egzersizler

09:30 - 10:00 | Oryantasyon + Soru & Cevap
Program yapisi, beklentiler, ¢calisma yaklasimi, Ogretim Laboratuvarlarina giris ve
Soru & Cevap.

10:00 - 10:20 | Mat Isinmasi
Nefes, kontrol, omurga hareketliligi ve hizalanma farkindalig.

10:20 - 10:40 | Pilates’in Temelleri

Pilates Temelleri - Once Anlamaniz Gerekenler

10:20 - 10:40 | Pilates’in Temelleri

Imprint (Bastirilmis Omurga) ile No6tr Omurga - destek mi zorluk mu se¢imi.

Klasik ile Cagdas — yap1 m1 uyarlama mu.

Omurga Hareketi - fleksiyon, ekstansiyon, rotasyon, lateral fleksiyon.

Sistem - Mat ortaya ¢ikarir, ekipman hazirlar.

Temel Prensipler - Nefes, Kontrol, Hassasiyet, Hizalanma, Stabilite ile Mobilite, Akis,
Farkindalik.

Mat'a Geri Doniis: Nihai Hedef

Joseph Pilates, sistemini her aletin nihayetinde Mat repertuarini desteklemesi ve
gliclendirmesi i¢in tasarlamistir. Diger Pilates ekipmanlari, 68rencilerin basarili bir
Mat calismasi icin gereken kuvvet, kontrol, esneklik ve beden farkindaligini
gelistirmelerine yardimci olan destek, geri bildirim, diren¢ ve yardim saglar.



Siray1 Ogrenmek

Guiclu Baslangi¢c: Hundred, Roll Up, Roll Over, Single Leg Circles, Rolling Like a Ball,
Single Leg Stretch, Double Leg Stretch, Single Straight Leg Stretch, Double Straight
Leg Stretch, Criss Cross, Spine Stretch Forward gibi egzersizleri igerir.
e Bunlar bedeni hazirlar - merkezi aktive eder, omurga ve kalcalar1 mobilize
eder.

Zorlayic1 Baglantilar ve Yergekimine Karsi Calisma: Open Leg Rocker, Corkscrew,
Saw, Swan, Single Leg Kick, Double Leg Kick, Thigh Stretch, Neck Pull egzersizlerine
gecer.
e Burada yergekimine karsi ¢alisir, ekstansiyonu, tist/alt beden baglantilarini
ve daha karmasik siralamalar: devreye sokarsiniz.

Denge ve Kontrol: High Scissors, High Bicycle, Shoulder Bridge, Spine Twist,
Jackknife, Side Leg Kicks, Teaser, Hip Circles, Swimming egzersizlerini icerir.
e Beden; dengede kalmak, genis hareket acikliklarini kontrol etmek, yanlara
dogru denge saglamak ve daha az stabil pozisyonlardan ¢alismak zorundadir.

Giiclu Bitiris: Leg Pull Front & Back, Kneeling Side Kicks, Side Bend, Boomerang,
Seal, Crab, Rocking, Control Balance, Push-Ups egzersizlerini kapsar.
e Sira, tiim viicut entegrasyonu ve dik durusla sona erer; hassasiyet ve
koordinasyon 6n plandadir.

10:40 - 13:00 | Mat Calismasi - Temel & Orta Seviye

13:00 - 13:30 | Mola

13:30 - 15:55 | Ogretim Laboratuvari Turlari (Giris)

Ogretim Laboratuvari, egitmen olarak becerilerinizi gelistirmeye bagladiginiz yerdir.
Sadece egzersizleri uygulamak yerine, hareketi aciklamayi, bir danisana rehberlik
etmeyi ve bedeni gercek zamanli olarak gozlemlemeyi pratik etmeye baslarsiniz.

Bu, hatalarin beklendigi ve gelisim i¢in bir ara¢ olarak kullanildig: aktif bir 6grenme
ortamidir. Ama¢ miikemmellik degil, tekrar, netlik ve 6zglivendir.

Ugerli gruplar halinde ¢alisacak ve ii¢ rol arasinda déniisiimlii olarak yer
alacaksimiz:

Ogretmen - egzersize rehberlik eder ve talimat verir

Uygulayicl - egzersizi danisan olarak yapar

Gozlemci - izler, analiz eder ve geri bildirim verir



Tur Ogretmen Uygulayici Gozlemci
1 A B C
2 B C A
3 C A B

Ogretim Destek Sistemi

Bas Egitmen oturumu yonetir, egzersizleri gosterir ve genel yapi ile egitim yoniinii
belirler.

Yardima Egitmen, Ogretim Laboratuvari boyunca uygulamali destek saglar. Gruplar
arasinda dolasarak anlik geri bildirim verir, 68retim dilinizi gelistirmenize yardimci

olur ve sorular1 hemen yanitlar.

Bu iki kademeli 6gretim yapisi, hicbir zaman yalniz birakilmamanizi saglar.
Ogrenirken yonlendirilir, diizeltilir ve desteklenirsiniz.

Yardima Egitmen ayrica gerektiginde Ingilizce ve Almanca dil destegi saglayarak
tiim katilimcilar i¢in netlik ve anlayis saglar.

13:40 - 14:15

Tur 1 - Egzersiz Netligi

Odak: Net talimatlar ve giivenli kurulum
Sunlara odaklanmalisiniz:

e baslangic¢ pozisyonuna rehberlik etmek

« hareketi net bir sekilde agiklamak

Hedef: Uygulayici, egzersizi nasil giivenli bir sekilde kuracagini ve yapacagini net bir
sekilde anlar.

14:15 - 14:25

Gecis




14:25 - 15:00

Tur 2 - Hareket Gozlemi

Odak: Bedeni izlemek ve diizeltmeler sunmak
Ogretmenler sunlar gozlemlemeli:

« kaburga kafesi pozisyonu

e pelvis stabilitesi

e omuz gerginligi

e omurga hizalanmasi

Hedef: Hareket Oriintiilerini gérme ve etkili ipuclar1 verme becerisini gelistirmek.

15:00 - 15:10
Gecis
15:10 - 15:55

Tur 3 - Mini Ogretim AKisi
Odak: Egzersizleri baglamak ve ritimle 6gretmek

Bu son turda, her 6gretmen uygulayicisina 2-3 mat egzersizinden olusan kisa bir
dizi boyunca rehberlik edecektir.

Amag, her hareketi ayr1 ayr1 6gretmek yerine, egzersizlerin nasil birbirine
baglandigini uygulamaya baslamaktir.

Ogretmenler sunlara odaklanmalr:

« egzersizler arasinda net gecisler

e kendinden emin tempo ve ses

* bir sonraki hareket i¢in verimli kurulum

e uygulayiciy1 gozlemlemeye devam ederken akisi siirdiirmek

Bu turun amaci miikemmellik degil, bir danisana birden fazla egzersiz boyunca akici
ve kendinden emin bir sekilde rehberlik etme becerisini gelistirmeye baslamaktir.



15:55 -16:00 | Kapanis

PAZAR - 2. GUN

10:00 - 10:30 | Mat Isinmasi

Nefes, kontrol, omurga hareketliligi ve hizalanma farkindalig.
10:30 - 13:00 | Mat Calismasi - Orta Seviye & ileri Seviye

13:00 - 13:30 | Mola

13:30 - 15:55 | Ogretim Laboratuvari Turlar:

Tur 1 - Egzersiz Netligi: kurulum ve net talimatlara odaklanma
Tur 2 - Hareket G6zlemi: hizalanma ve telafi hareketlerini gormeye odaklanma
Tur 3 - Mini Akis: 2-3 egzersizi ritim ve akisla birbirine baglama

15:55 - 16:00 | Kapanis



	Pilates Temelleri – Önce Anlamanız Gerekenler
	13:40 – 14:15

	Tur 1 – Egzersiz Netliği
	14:15 – 14:25
	Geçiş
	14:25 – 15:00

	Tur 2 – Hareket Gözlemi
	15:00 – 15:10
	Geçiş
	15:10 – 15:55

	Tur 3 - Mini Öğretim Akışı

