Pilates Reformer Certification
Θεματικές ενότητες και προγραμματισμός

1ο Σαββατοκύριακο

Σάββατο

1. Σύντομη ιστορική αναδρομή στη μέθοδο του Pilates

2. Ανάλυση εξοπλισμού και συναρμολόγηση του reformer
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3. Εκμάθηση και ρύθμιση αντιστάσεων

4. Εισαγωγή στις πρώτες ασκήσεις της διδακτέας ύλης {Footwork}

5. Αρχική θέση , εκτέλεση και σημεία προσοχής της κάθε άσκησης

6. Παραλλαγές

7. Workout με props σύμφωνα με το ημερήσιο ασκησιολόγιο

Κυριακή

1. Επανάληψη των ασκήσεων και επίλυση αποριών μέσα από workout

2. Εισαγωγή στις επόμενες ασκήσεις της ύλης : abdominal workout και arm workout σε ύπτια θέση

3. Αρχική θέση ,εκτέλεση και σημεία προσοχής της κάθε άσκησης

4. Παραλλαγές

5. Workout με props σύμφωνα με το ημερήσιο ασκησιολόγιο


2ο Σαββατοκύριακο

Σάββατο

1.Έπαναληψη των ασκήσεων και επίλυση αποριών μέσα από workout

2. Εισαγωγή στις επόμενες ασκήσεις της ύλης : short box series

3. Αρχική θέση, εκτέλεση και σημεία προσοχής της κάθε άσκησης

4. Παραλλαγές

5. Workout με props σύμφωνα με το ημερήσιο ασκησιολόγιο

Κυριακή

1. Επανάληψη των ασκήσεων και επίλυση αποριών μέσα από workout

2. Εισαγωγή στις επόμενες άσκησης την ύλης :hip workout , spinal articulation workout

3. Αρχική θέση, σημεία προσοχής και σκοπός της κάθε άσκησης

4. Παραλλαγές

5. Workout με props σύμφωνα με το ημερήσιο ασκησιολόγιο




3o Σαββατοκύριακο

Σάββατο

1. Επανάληψη ασκήσεων και επίλυση αποριών μέσα από workout

2. Εισαγωγή σε καινούργιο ασκησιολόγιο : ( stretching exercises)

3. Αρχική θέση , σημεία προσοχής και σκοπός της κάθε άσκησης

4. Παραλλαγές

5. Workout με props σύμφωνα με το νέο ασκησιολόγιο

Κυριακή

1. Επανάληψη ασκήσεων και επίλυση αποριών μέσα από workout

2. Εισαγωγή σε καινούργιο ασκησιολόγιο: arm workout σε εδραία θέση (front to the straps)

3. Αρχική θέση ,σημεία προσοχής και σκοπός της κάθε άσκησης

4. Παραλλαγές

5. Workout με props σύμφωνα με το νέο ασκησιολόγιο


4 Σαββατοκύριακο

Σάββατο

1. Επανάληψη ασκήσεων και επίλυση αποριών μέσα από workout

2. Εισαγωγή σε καινούργιο ασκησιολόγιο : arm workout σε εδραία θέση (front to the foot bar)

3. Αρχική θέση , σημεία προσοχής και σκοπός της κάθε άσκησης

4. Παραλλαγές

5. Workout με props σύμφωνα με το νέο ασκησιολόγιο

Κυριακή

1. επανάληψη ασκήσεων και επίλυση αποριών μέσα από workout

2. Εισαγωγή σε καινούργιο ασκησιολόγιο : long box series και leg workout

3. Αρχική θέση ,σημεία προσοχής και σκοπός της κάθε άσκησης

4. Παραλλαγές

5. Workout με props σύμφωνα με το καινούργιο ασκησιολόγιο


5ο Σαββατοκύριακο

Σάββατο

1. Επανάληψη ασκήσεων και επίλυση αποριών μέσα από workout

2. Εισαγωγή σε καινούργιο ασκησιολόγιο : full body exercises

3. Αρχική θέση , σημεία προσοχής και σκοπός κάθε άσκησης

4. Παραλλαγές

5. Workout με props σύμφωνα με με το νέο ασκησιολόγιο

Κυριακή

1. Επανάληψη ασκήσεων και επίλυση αποριών

2. Εισαγωγή στο τελευταίο κομμάτι ασκήσεων της ύλης: stomach massage series και jump board exercises

3. Αρχική θέση , σημεία προσοχής και σκοπός κάθε άσκησης

4. Παραλλαγές

5. Workout με props σύμφωνα με το καινούργιο ασκησιολόγιο


6o Σαββατοκύριακο

Σάββατο

1. Σύνοψη ασκησιολογίου

2. Οργάνωση και σχεδιασμός 50’ μαθήματος

3. Εκμάθηση αξιολόγησης ασκούμενων

4. Special cases workout

5. Επανάληψη

6. Προετοιμασία εξετάσεων

Κυριακή : ΤΕΛΙΚΕΣ ΕΞΕΤΑΣΕΙΣ

1. Γραπτή εξέταση

2. Διδασκαλία μαθήματος 30’ από τους εξεταζόμενους
