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ACADEMY

Platinum Pilates Academy
Egitmen Egitim Hafta Sonu Programi
Modul 4

Ileri Seviye Reformer, Spine Corrector ve Ladder Barrel
25-26 Temmuz 2026

Egitim Saati: 10:00 - 16:00

Mola: 13:00 - 13:30

Cumartesi - 25 Temmuz
00:00 - 00:30

Klasik Mat Siralamasa ile Isinma

Gune, bedeni hazirlamak ve geleneksel egzersiz siralamasini pekistirmek amaciyla
tam klasik mat sekansiyla baslayacagiz.

Klasik Siralama: The Hundred, Roll Up, Roll Over, Single Leg Circle, Rolling Like
a Ball, Single Leg Stretch, Double Leg Stretch, Single Straight Leg Stretch, Double
Straight Leg Stretch, Criss Cross, Spine Stretch Forward, Open Leg Rocker,
Corkscrew, Saw, Swan, Single Leg Kick, Double Leg Kick, Thigh Stretch, Neck Pull,
High Scissors, High Bicycle, Shoulder Bridge, Spine Twist, Jackknife, Side Leg
Kicks, Teaser, Hip Circles, Swimming, Leg Pull, Leg Pull Front, Kneeling Side
Kicks, Side Bend, Boomerang, Seal, Crab, Rocking, Control Balance, Push Ups.

Mat sekansi, ileri seviye ekipman calismalarina hazirlanirken klasik sirayla yeniden
baglant: kurmaya ve bedeni ve sinir sistemini 1sitmaya yardimc1 olur.



00:30 - 03:00

Ileri Seviye Reformer Calismalari

Egitimin bu boluminde, gesitli beden yonelimlerinde uygulanan ileri seviye
Reformer egzersizlerini inceleyecegiz:

Sirtustu / Yuzustu / Oturarak / Dort Ayak Pozisyonunda / Ayakta
Odaklanilacak alanlar:

* ileri seviye mekanik ve gecisler

* yay secimi ve ekipman kurulumu

» guvenli baslangic ve bitiris stratejileri

* ileri seviye egzersizlerde kontrol, ritim ve akis

* ileri seviye danisanlarla calismaya yonelik 6gretim yaklasimlar:

Dikkatli gozlem yapmaya, not almaya ve davet edildiginizde

hareket etmeye.

03:00 - 03:30

Mola

03:30 - 06:00

Egitim Laboratuvan - Uygulamali1 Egitmenlik

Egitim gintinin o0gleden sonraki bolimi, sabah 6grenilen egzersizleri rehberli
uygulamali egitmenlik yoluyla uygulamaya basladiginiz bir Egitim Laboratuvar
olarak yurutulur.

Egitim Laboratuvari'nin amaci, egzersizleri uygulama

asamasindan onlarn etkili bir sekilde 6gretme asamasina gecis yapmaniza yardimci
olmaktir. Bu stire boyunca egzersizleri acik bir sekilde aciklamayi, hareket
kaliplarini gozlemlemeyi ve faydali duzeltmeler sunmayi ¢calisacaksiniz.

Uc kisilik gruplar halinde calisacak ve asagidaki rolleri sirayla iistleneceksiniz:
Egitmen Uygulayici (danisan) Gozlemci

Her rotasyon yaklasik 10-12 dakika strer; boylece her 6grenci her roli birden
fazla kez deneyimler.

Egitim Laboratuvari'nin baslangicinda su sozu hatirlayacagiz:

“Amaciniz miikemmel olmak degil. Amaciniz egitmenlik yapmay pratik
etmektir.”

Junior Master Trainer'in Rolu



Egitim Laboratuvari, Senior Master Trainer'in yonlendirmesi ve
yapisi dogrultusunda Junior Master Trainer tarafindan yurutulir.
Bu sure boyunca Junior Master Trainer:

* gruplar arasinda dolasir

* oOgrencilerin egitmenlik uygulamalarini gozlemler

* kisa yonlendirmeler ve diizeltmeler saglar

* sorularn yanitlar

+ gerektiginde Ingilizce ve Almanca dil destegi saglar

Akademimizde hem ingilizce hem de Almanca konusan 6égrenciler
bulundugundan, Junior Master Trainer tim ogrencilerin stirece tam olarak
katilabilmesi ve ogretim siuirecini anlayabilmesi icin dil destegi

saglayacaktir.
Bu oturumun amaci aktif ogrenmedir; yani zamanin blyik bolimiini ogreterek,

hareket ederek ve gozlemleyerek gecireceksiniz.

Egitim Laboratuvari Programi
03:30 - 03:40
Grup Duzeni

Ug kisilik gruplar olusturur ve istasyonlarinizi hazirlarsiniz.

Egitim Laboratuvar: Rotasyon Ornegi

Rotasyon Egitmen Uygulayici Gozlemci

1 Ogrenci A Ogrenci B Ogrenci C

2 Ogrenci B Ogrenci C Ogrenci A

3 Ogrenci C Ogrenci A Ogrenci B
03:40 - 04:15

1. Tur - Egzersizlerin Aciklig:
Odak: Acik talimatlar ve giivenli kurulum
Sunlara odaklanmalisiniz:

e ekipman kurulumu
* yay sec¢imi
* baslangi¢ pozisyonuna yonlendirme

¢ hareketi acik bir sekilde aciklama



Amag: Uygulayicinin egzersizi guvenli bir sekilde nasil kuracagini ve
uygulamaya nasil gececegini net olarak anlamasidir.

04:15 - 04:25
Gegis
04:25 - 05:00

2. Tur - Hareket Gozlemi
Odak: Bedeni gozlemlemek ve duizeltmeler sunmak
Egitmenler sunlar gézlemlemelidir:

* gogus kafesinin pozisyonu

* pelvis stabilitesi

* omuzlardaki gerginlik

* omurga hizalanmasi

Amac: Hareket kaliplarini gorme ve faydali yonlendirmeler sunma becerisini
gelistirmektir.

05:00 - 05:10
Gegis
05:10 - 05:45

Mini Egitmenlik Akis1
Odak: Egzersizleri birbirine baglamak ve ritimle ogretmek

Bu son turda her egitmen, uygulayicisini1 Ladder Barrel veya Spine Corrector
uzerinde 2-3 egzersizden olusan kisa bir

sekans boyunca yonlendirecektir.

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

Egitmenler sunlara odaklanmalidir:

» egzersizler arasindaki net gecisler

* kendinden emin tempo ve ses tonu

* bir sonraki hareket icin verimli kurulum

* uygulayiciy1 gozlemlemeye devam ederken akisi korumak
Reformer uzerindeki ornekler sunlan icerebilir:

* Backstroke

* Teaser

* Breaststroke

Bu turun amaci mikemmel olmak degil; danisani1 birden fazla egzersiz boyunca



akic1 ve kendinden emin bir sekilde yonlendirme becerisini gelistirmeye
baslamaktir.

Yonlendirmelerinizi basit ve net tutmaniz; sekansin ritmini korumaya
odaklanmaniz tesvik edilir.

Junior Master Trainer gruplar arasinda dolasmaya, kisa egitim Onerileri sunmaya ve
gerektiginde dil destegi saglamaya devam edecektir; boylece tim ogrenciler
rahatca katilabilir.

05:45 - 06:00

Kapanis Degerlendirmesi

Pazar - 26 Temmuz
00:00 - 00:30

Spine Corrector ile Entegre Mat Isinmasi

Spine Corrector Uizerinde klasik mat egzersizlerinin uygulanmasiyla “Spine
Corrector’in bedeni Pilates sistemine nasil hazirladigini kesfedin. Asamali bir
1sinma araciligiyla ogrenciler, Klasik Mat ve alet galismalarina gegmeden once
omurga hareketliligini, postiiral organizasyonu ve merkez baglantisini gelistirirken
bu aletin hareket verimliligini nasil artirdigin1 deneyimleyecekler.”

00:30 - 03:00
Ladder Barrel ve Spine Corrector

Bu seansta Ladder

Barrel ve Spine Corrector’in amacini, tarih¢esini, kurulumunu ve egzersizlerini
inceleyecegiz.

Asagidaki aletler arasinda doniisimli olarak galisacaksiniz:
* Ladder Barrel

e Spine Corrector

Odaklanilacak alanlar:

* dogru kurulum ve beden pozisyonu

* omurganin artikiillasyonu ve ekstansiyon ¢calismalar
* stabilite ve kontrol

* Barrel egzersizlerinde ogretim yaklasimi

Herkesin her iki
aleti de deneyimleyebilmesi icin aletler arasinda

donusumlu olarak calismaniz beklenmektedir.



03:00 - 03:30

Mola

03:30 - 06:00

Ogretim Laboratuvan - Ladder Barrel ve Spine
Corrector

Cumartesi giiniindeki Ogretim Laboratuvar diizenine devam ederek Ladder
Barrel ve Spine Corrector iizerindeki egzersizleri 6gretme pratigi yapacaksiniz.

Pazar Ogretim Laboratuvarn Rotasyonu
03:30 - 03:40

Grup Kurulumu

1. Tur (03:40 - 04:15)

Gegis (04:15 - 04:25)

2. Tur (04:25 - 05:00)

Gegis (05:00 - 05:10)

Istasyon Grup

Ladder Barrel 1 Grup 1
Ladder Barrel 2 Grup 2
Spine Corrector Grup 3
Spine Corrector Grup 4
Istasyon Grup

Ladder Barrel 1 Grup 3
Ladder Barrel 2 Grup 4
Spine Corrector Grup 1
Spine Corrector Grup 2

3. Tur (05:10 - 05:45)

Mini Ogretim Akisi

Odak: Egzersizleri birbirine baglamak ve ritimle ogretmek



Bu son turda her egitmen, 6grencisini Ladder Barrel veya Spine Corrector tizerinde
2-3 egzersizden olusan kisa bir

dizide yonlendirecektir.

Amagc, her hareketi birbirinden bagimsiz 6gretmek yerine egzersizlerin birbirine
nasil baglandigini

uygulamaya baslamaktir.
Egitmenler asagidaki noktalara odaklanmalidir:
» egzersizler arasindaki gecislerin net olmasi
* kendinden emin tempo ve ses kullanimi
* bir sonraki harekete verimli sekilde hazirlanma
e ogrenciyi gozlemlemeye devam ederken akisi koruma
Ornekler:
Spine Corrector
* Dart
* Swan Prep/Swan Dive
* Bale Esnetmeleri
Ladder Barrel
* C Curve
* Bridging
* Corkscrew

Bu turun amaci mikemmellik degil, bir danisani birden fazla egzersiz boyunca

akici ve kendinden emin bir sekilde yonlendirme becerisini gelistirmeye
baslamaktir.

Kelimeleri basit ve net tutmaniz, dizinin ritmini korumaya odaklanmaniz tesvik
edilir.

Junior Master Trainer gruplar arasinda dolasmaya devam edecek, kisa 6gretim
Onerileri sunacak ve tim ogrencilerin rahatca katilim saglayabilmesi igin
gerektiginde dil aciklamalarini1 destekleyecektir .

05:45 - 06:00
Kapanis Degerlendirmesi

Ogrenciler, egitimi tamamlamadan 6nce hafta sonundan edindikleri bir kazanimi
paylasirlar.

Klasik Reformer Siralamasi



Klasik sira yalnizca bir egzersiz listesi degil, bedeni organize etmek ve kuvveti akill
bir sekilde gelistirmek uzere tasarlanmis bir ilerlemedir. Her egzersiz bedeni bir
sonraki egzersize hazirlar; daha basit hareket kaliplarindan daha karmasik, tim
bedeni kapsayan entegrasyona dogru ilerlenir. Bu ilerlemeyi anlamak, egitmenlerin
daha net bir sekilde 6gretmesine ve Pilates yonteminin biitinligiune saygi
gostermesine yardimci olur.

Bu klasik sira yalnizca bir egzersiz listesi degil, bedeni organize etmek ve kuvveti
akilli bir sekilde gelistirmek tizere tasarlanmis bir ilerlemedir. Her egzersiz bedeni
bir sonraki egzersize hazirlar; daha basit hareket kaliplarindan daha karmasik, tim
bedeni kapsayan entegrasyona dogru ilerlenir. Bu ilerlemeyi anlamak, egitmenlerin
daha net bir sekilde 6gretmesine ve Pilates yonteminin bttiinltigiine saygi
gostermesine yardimci olur.

Siralamanin Mantigi

Bedeni 1sitmak (Footwork)

Powerhouse’u aktive etmek (Hundred)

Kalcalar1 ve omurgay:1 mobilize etmek (Frog / Circles / Short Spine)
Ust bedeni baglamak (Rowing + Long Box)

Rotasyon ve lateral calismay1 eklemek (Short Box)

Tum beden entegrasyonu (Long Stretch Serisi)

Derin merkez calismasi (Stomach Massage / Knee Stretch)

C0NEOOOBDOD

Ayakta kuvvet ve denge (Splits)

Jay Grimes’in siklikla vurguladig: bir ogretim ipucu:

“Siralama, bedenin her zaman bir sonraki egzersize hazir olacak sekilde
tasarlanmistir.”

Bolumler Halinde Reformer Calismasi

(Joseph Pilates — Jay Grimes — Lesley Logan ekolii)

1. Bolum - Bedeni Isitmak

Bacaklar ve dolasimi1 hazirlamak
Footwork Serisi
Toes Arches Heels Tendon Stretch

Amac:

alt bedeni 1sitmak

hizalanmayi olusturmak
* bacaklari powerhouse’a baglamak

e calismanin ritmini baslatmak



2. Bolum - Powerhouse’u Aktive Etmek

Merkez baglantisini kurmak
The Hundred Frog Leg Circles Short Spine Massage Coordination
Amag:

abdominal kaslar1 aktive etmek

bacaklar1 merkeze baglamak

e omurga artikilasyonunu tanitmak

kalcalar1 1sitmak

Boliim 3 - Ust Viicut Baglantisi

Kollar, omuzlar ve postur
Kiirek Serisi

Kirek 1 - Gogusten (Yuvarlak Sirt Versiyonu) Kiirek 2 - Kalgalardan “Diiz Sirt”
Kurek 3 - Tiras Kurek 4 - Sarilma

Amac:
e ust viicudu gucglendirmek
* posturl gelistirmek

* kollar1 merkez bolgeyle butunlestirmek

Bolum 4 - Arka Vucut Gucu

Posterior zincir

Long Box Serisi

Pulling Straps 1 Pulling Straps 2 T-Straps Backstroke Teaser
Amac:

* sirt kaslarimi guclendirmek
* kollar1 ve merkez bolgeyi butunlestirmek

* vicudu ekstansiyon calismalarina hazirlamak

Bolum 5 - Omurga Mobilitesi ve Rotasyon
Tum omurganin hareketi

Short Box Serisi

Yuvarlak Sirt Diiz Sirt Yanlara Rotasyon Agag

Amac:

e omurganin artikulasyonunu gelistirmek

 lateral fleksiyon



* rotasyon

* hamstring mobilitesi

Bolum 6 - Tum Viicut Entegrasyonu
Gugc ve kontrol
Long Stretch Serisi
Long Stretch Down Stretch Up Stretch Elephant
Amac:
* kollari, bacaklar1 ve merkez bolgeyi butunlestirmek
e plank gucunu gelistirmek

* koordinasyonu zorlamak

Bolum 7 - Derin Merkez Bolge Calismasi
Karin gucu
Stomach Massage Serisi
Yuvarlak Sirt Eller Geride Yukar: Uzatma Rotasyon
Amag:
* derin karin kontrolu

* omurgay1 yukari dogru uzatma

* kalca mobilitesi

Bolum 8 - Dinamik Merkez Bolge Calismasi
Tendon Stretch
Knee Stretch Serisi
Yuvarlak Sirt Kavisli Sirt Dizler Yukarida
Amac:
* dinamik powerhouse c¢alismasi

¢ hiz ve kontrol

* koordinasyon

Bolum 9 - Soguma ve Bacak Calismasi
Running Pelvic Lift
Amac:

* bacaklari uzatmak

* omurgayl dekomprese etmek

* sinir sistemini yeniden dengelemek



Bolum 10 - Ayakta Entegrasyon
Front Splits Side Splits
Amac:

* denge

» stabilite

e tum vicudun entegrasyonu

Boliim 11 - ileri Seviye Reformer (Uygun Oldugunda)
Snake & Twist Star Semi Circle Thigh Stretch Russian Splits
Amac:

* ileri duzey kontrol

* derin omurga c¢alismasi

* tum vicut entegrasyonu



