Pilates Matwork & Props Certification
Θεματικές ενότητες και προγραμματισμός ύλης

1o Σαββατοκύριακο

Σάββατο

• Εισαγωγή

•Βασικές αρχές Pilates

• Ανάλυση αναπνοής

• Αρχικές θέσεις – Ανάλυση & σημεία προσοχής

• Πρακτική εξάσκηση αρχικών θέσεων και αναπνοής

Κυριακή

• Εισαγωγή στο Pre-Pilates 

• Παρουσίαση ασκήσεων & εφαρμογή

• Pre Pilates workout για αρχάριο ασκούμενο 




2ο Σαββατοκύριακο

Σάββατο

• Pre Pilates workout για αρχάριο & μέσο ασκούμενο με παραλλαγές

• Εισαγωγή στο Pilates 1

• Πρόγραμμα αρχαρίου & μέσου ασκούμενου

• Παρουσίαση & Εφαρμογή ασκησιολογίου

• Workout Pilates 1

Κυριακή

• Workout Pilates 1 με παραλλαγές – Ολοκλήρωση Pilates 1

• Δημιουργία Workout Pre Pilates & Mat 1

• Παραλλαγές για επίπεδα ασκουμένων

• Παραλλαγές για λόρδωση – κύφωση - σκολίωση



3o Σαββατοκύριακο

Σάββατο 

• Επανάληψη Pre Pilates & Ματ 1 - Workout

• Πρακτική διδασκαλίας 

• Επίλυση αποριών

Κυριακή
• Εισαγωγή Pilates Mat 2: Ασκήσεις για προχωρημένο επίπεδο

• Παρουσίαση και εφαρμογή ασκήσεων 

• Workout Pilates Mat 1 & 2

4o Σαββατοκύριακο

Σάββατο 

• Ολοκλήρωση Pilates Mat 2

• Workout Pilates 2 

• Πρακτική εφαρμογή ασκήσεων & παραλλαγές

• Πρακτική διδασκαλίας 


Κυριακή
• Επανάληψη Pilates Mat 2

• Workout Pre-Pilates, Mat 1 & 2

• Ανάλυση δημιουργίας ολοκληρωμένων Workout

• Δημιουργία ολοκληρωμένων Workout βασισμένα σε διαφορετικό στόχο


5o Σαββατοκύριακο

Σάββατο 

• Εισαγωγή στα Props

• Επεξήγηση & Εφαρμογή ασκήσεων

• Workout 


Κυριακή
• Επεξήγηση & Εφαρμογή ασκήσεων σε Pre Pilates, Mat 2 & 2

• Workout και δημιουργία «νέων» ασκήσεων με Props
6o Σαββατοκύριακο

Σάββατο 

• Επανάληψη ασκήσεων

• Σημεία προσοχής 

• Προετοιμασία εξετάσεων
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Κυριακή
• Eξετάσεις

• Θεωρητική εξέταση με multiple choice quiz

• Πρακτική εξέταση 30’ workout

• Αξιολόγηση & Feedback καθηγητών

