Certifierad

Pilatesinstruktor

MODUL 1 - GRUNDLAGGANDE PRINCIPER

1.Historien om Pilates

- Om Pilates

- Varfor ar Pilates bra tréning?

- Inldmningsuppgift 1.1
2.Pilatesprinciperna

- Pilates 6 principer

- Film -Pilatesprinciperna

- Andning

- Centrering

- Kontroll

- Koncentration

- Precision

- Flédande rorelser

-Inldmningsuppgift 1.2
3.Inledning till Pilatesklass

- Film

- Inlamningsuppgift 1.3
4.Uppvérmning

- Inledande positioner

- Brost, brostrygg, axlar, nacke

- Ryggrad, bakatbojning och framéatfallning

- Ryggrad, rotation

- Ryggrad, lateralt

- Hoft

- Ben, sate, rygg, hoft

- Balans

- Film-Uppvarmning

- Inlamningsuppgift 1.4
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MODUL2 - TEKNIK OCH UTFORANDE

1.Klassupplégg
- Om klassupplagg
- Rama in din klass och satt format
- Inlamningsuppgift 2.1
2.Pilates grundtekniker
- Om Pilatesteknik
- Hallning
- Karna/Core/Powerhouse
- Neutral rygg och “imprint” (backenets
placering)
- Film-Pilatestekniker
- Inlamningsuppgift 2..2
3.Startpositioner
- Staende positioner
- Rygglage
- Maglage
- Sidolage
- Sittande position
- Bordet (hdander och knén i mattan)
- Hég sidoplanka
- Inlamningsuppgift 2.3
4. Pilatesklass
- Tréna Pilatesklass 45 min. (online klass)

- Inlamningsuppgift 2.4

Utbildningsplan
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MODUL 3 — KLASSDESIGN

1. Klassiska Pilates 6vningar
- Oversikt i korthet
- Hallning
- Karna/Core/Powerhouse
- Neutral rygg och “imprint”
(backenets placering)
- Film-Pilatestekniker
- Inldmningsuppgift 3.1
2.Startpositioner
- Staende positioner
- Rygglage
- Maglage
- Sidolage
- Sittande position
- Bordet (hander och knan i mattan)
- Hog sidoplanka
3. Pilates6vningar
- Oversikt klassiska 6vningar i korthet
- Ovningar i rygglage
- Ovningar i maglage
- Sittande 6vningar
- Sidolages serien samt Sido-bgj serien
- Armstyrka
- Inlamningsuppgift 3.2
3.Avsluta klassen
- Nedvarvning
- Avslappning
- Stretch
3.Pilatesklass
- Tréna Pilatesklass 45 min. (online klass)

- Inlamningsuppgift 3.3

MODUL 4 — COACHNING OCH MOTIVATION

1. Férberedelser
- Att ténka pa innan du ska leda din klass
- Férberedelser

- Repetition

2. Kommunikation
- Vad kan du se, hora, kdnna in i klassen?
- Visuell instruktion
- Verbal instruktion
- Justering
- Garuntisalen

- Inlamningsuppgift 4.1

3.Leda klassen
- Exempel pa verbala nycklar
- Exempel pa visuella nycklar
- Tre lagen av att leda vid ratt tillfalle
- M6t upp varje deltagare pa dennes niva
- Att ténka pd néar du instruerar Pilatesklass
- Inldmningsuppgift 4.2
4.Pilatesklass
- Tréna Pilatesklass 45 min. (online klass)

- Inlamningsuppgift 4.3

Utbildningsplan
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MODUL 5- PRAKTISK TILLAMPNING

1.Pilatesklass
- Tréna Pilatesklass 60 min. (online klass)

- Inldmningsuppgift 5.1

2. Designa din egen klass (45-60 min)
- Mal och riktning med klassen
- Uppvdrmning
- Ovningar
- Avslut
- Musikval
- Forberedelser

- Inlamningsuppgift 5.2

3.Leda klassen
- Kort repetition om att leda klassen

- Inldmningsuppgift 5.3

4.Examinationsuppgift
- Spela in din klass 45-60 min. (online klass)
- CERTIFIERING

Utbildningsplan
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Malet med utbildningen

Utbildningen ger dig kunskaper i Pilatestraningens fantastiska varld dar du far lara dig
dess grundlaggande principer och tekniker for att utféra och lara ut évningarna med
precision och effektivitet. Du kommer att fa designa din egen Pilatesklass och lara dig hur
du motiverar, coachar och leder en klass.

Vi erbjuder en inspirerande, prisvard och omfattande utbildning med inspelade online
Pilatesklasser, och teknikklasser, var erfarna instruktor finns med dig under hela
utbildningen och guidar dig.

Utbildningen ar omfattande med fem moduler. Detta ger dig mdjlighet att verkligen
fordjupa dig i varje aspekt av Pilates, fran grundlaggande till avancerade dvningar. | varje
modul far du gora inlamningsuppgifter och avslutningsvis daven lamna in en
examensuppgift.

Oavsett om du vill utveckla dig sjalv pa ett personligt plan, eller stravar efter att bli en
inspirerande och motiverande instruktor kommer var utbildning att ge dig de verktyg och
kunskaper du behover for att kdnna dig trygg nar du sjalv ska designa och instruera, eller
utova Pilates.

Behorighetskrav

Inga forkunskaper kravs

Beddmningskriterier

Efter genomford utbildning, med godkéant resultat pa samtliga inlamningsuppgifter och
examineringsprov erhaller studenten ett certifikat. Huvudlararen for utbildningen &r den som
examinerar studenten.

Examensbenamning
Certifierad Pilatesinstruktor.

Utbildningens omfattning

Studierna bedrivs i valfri studietakt och omfattar ca 4 veckors heltidsstudier.
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