kQlatinum
FiLATES

\\ ACADEMY

EGITMEN EGIiTiMi HAFTA SONU PROGRAMI

Modiil 4 | Advanced Reformer, Spine Corrector ve Ladder Barrel

Siire: Gunde 6 saat | Ogle arasi: 3:00-3:30 | Saatler, her giiniin baslangicindan itibaren gecen siireyi gosterir.

1. GUN | ADVANCED REFORMER
0:00-0:30 | Klasik Mat Siralamasiyla Isinma

ileri seviye aletli calismaya gegmeden &nce klasik Mat dizisi, omurga organizasyonu ve Pilates sistemiyle yeniden bag kurun.

Mat siralamasi (38 egzersiz): 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.

0:30-0:40 | Gegis

Reformer'lara gegin, istasyonlari diizenleyin ve ileri seviye calismaya hazirlanin.

0:40-3:00 | ileri Seviye Reformer Galigmasi ve Sistem Entegrasyonu

Acilis tartigmasi: ileri seviye egzersizler neden 6nemlidir; daha fazla koordinasyon, omurga organizasyonu, kontrol ve
gecisler; klasik Reformer siralamasi agsamali olarak nasil geligir. Tartisma, ayri bir blok olarak planlanmak yerine uygulamali
¢alismanin igine entegre edilir.

Hareket kesfi: SirtUstu, yUzUstu, oturarak, dort ayak tzerinde ve ayakta ¢alisma. Odak noktalari: yay secimleri, hareket
kalitesi, guvenli giris ve cikiglar, ritim, tempo ve danisanin ileri seviye ¢alismaya hazir olusu.

Klasik Reformer siralamasi: Egzersizlerin tam sirasi 2. sayfada verilmistir.
3:00-3:30 | Ogle Arasi

3:30-6:00 | Teaching Lab — Advanced Reformer

Uygulamadan égretmeye gecin. Ugerli gruplar halinde Egitmen, Hareket Eden (danisan) ve Gézlemci rolleri arasinda déniin.
Her 6grenci net bir kurulum, gézlem, yénlendirme (cueing) ve egzersizleri birbirine baglama becerisini ¢caligir.

1 Ogrenci A Ogrenci B Ogrenci C
2 Ogrenci B Ogrenci C Ogrenci A
3 Ogrenci C Ogrenci A Ogrenci B

Ogretim destegi: Senior Master Trainer egitim hedeflerini, gésterimleri ve geri bildirimi yénlendirir. Junior Master Trainer gruplarin
arasinda dolasir, anlik kogluk yapar, cue'larin inceltiimesine yardimci olur ve ingilizce/Almanca agiklama saglar.

3:30-3:40 Grup kurulumu | 3:40-4:15 1. Tur — Egzersiz Netligi

4:15-4:25 Gegis | 4:25-5:00 2. Tur — Hareket Gézlemi

5:00-5:10 Gegis | 5:10-5:45 3. Tur — Mini Teaching Flow (2-3 baglantili egzersiz)
5:45-6:00 Kapanis degerlendirmesi
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KLASIK REFORMER SIRALAMASI

Acilis & Rowing
Footwork; Hundred; Overhead; Coordination; Rowing 1-6 arasi (Into the Sternum, 90 Degrees, From the Chest, From the Hips,
Shave, Hug).

ilk Long Box

Swan; Pull Straps; T Pull; Backstroke; Teaser; Breaststroke; Hamstring Curls; Horseback.

Long Stretch & Stomach Massage

Long Stretch; Down Stretch; Up Stretch; Elephant; Single Leg Elephant; Long Back Stretch; Stomach Massage Series; Tendon
Stretch; Single Leg Tendon Stretch.

Short Box & Ters Pozisyonlar

Short Box Series (Round, Tall, Side to Side, Twist and Reach); Tree; Side Sit Ups; Short Spine; Headstands (Facing Down, Facing
Up); Semi Circle.

ileri Seviye Entegrasyon

Chest Expansion; Thigh Stretch; Backbends; Arm Circles; Snake and Twist; Headstands with Straps; Corkscrew; Tic Toc; Control
Balance Off.

ikinci Long Box & Bitis
Grasshopper; Swimming; Rocking; Long Spine Massage; Frogs and Circles; High Bridge; Mermaid; Knee Stretches (Round, Flat,
Knees Off); Running; Pelvic Lift.

Son ileri Seviye Calisma
Control Balance Push Ups (Front, Back); Star; Side Splits; Front Splits; Russian Splits; Russian Squat.
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2. GUN | LADDER BARREL & SPINE CORRECTOR

0:00-0:30 | Klasik Mat veya Spine Corrector Akisi

Grubu énundeki barrel galismasina en iyi hazirlayacak 1sinmayi segin.

0:30-1:00 | Tarihce, Amag ve Sistem Entegrasyonu

Spine Corrector: Omurga artikiilasyonu, ekstansiyon, gogus ve kalga acgilimi, postural farkindalik ve kontrol igin kavisli
destek.

Ladder Barrel: Kontrolli omurga hareketi, esneklik, gii¢ ve tim vicut entegrasyonu i¢in destekli bir ylizey ve merdiven.
Ogretim tartigmasi: Danisan ne zaman hazirdir? Kontrollii hareket araliini gokiisten nasil ayirt ederiz ve bir egzersiz ne
zaman modifiye edilmeli ya da ertelenmelidir?

1:00-3:00 | Ladder Barrel ve Spine Corrector Caligsmasi

Aletler arasinda doniin. Pozisyonlanmayi, omurga artikiilasyonunu ve ekstansiyonunu, stabil ve mobil segmentleri, nefesi,
dengeyi, egzersiz progresyonlarini ve guvenligi kesfedin. Her aletin farkli geri bildirim ve destek sagladigini gézlemleyin.

3:00-3:30 | Ogle Arasi

3:30-6:00 | Teaching Lab — Barrel Integration

1. Glndeki Egitmen / Hareket Eden / Gdzlemci rotasyonunun aynisi kullanilir; t¢ turluk yapi Ladder Barrel ve Spine
Correctora uygulanir. Senior Master Trainer hedefleri yonlendirir; Junior Master Trainer bireysel kogluk ve ingilizce/Almanca
destek saglar.

3:30-3:40 Grup kurulumu | 3:40-4:15 1. Tur — Egzersiz Netligi: glivenli yerlesim, destek ve talimatlar.
4:15-4:25 Gegis | 4:25-5:00 2. Tur — Hareket Gdzlemi: omurga organizasyonu, kompanzasyon ve kontrol.
5:00-5:10 Gegis | 5:10-5:45 3. Tur — Mini Teaching Flow: 2—-3 egzersizi akici bicimde birbirine baglayin.
5:45-6:00 Kapanis degerlendirmesi ve ¢ikarimlar.

Mini akis fikirleri: Spine Corrector — Dart, Swan Prep / Swan Dive, Ballet Stretches. Ladder Barrel — C Curve, Bridging, Corkscrew.
Hareket eden kisi i¢in uygun varyasyonlari segin.

lleri seviye Pilates, etkileyici egzersizler yapmak dedildir. Zorluk arttikca organizasyonu, hassasiyeti ve kontrolii korumaktir.
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