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Tag 1 Tag 2
30 min Theorie Kennenlernen, Abfrage von Erwartungen und Vorkenntnissen 30 min Theorie BegriiBung, Kurze Wiederholung vom Vortag
90 min Praxis Pilatesstunde fir Anfanger 60 min Theorie Methodik, Didaktik
90 min Theorie Grundlagen e Definition
e Wasist Pilates? e Methodische Grundsatze
e Geschichte e Aspekte beim Pilates
e Ziele der Pilatesmethode e Feedback
e Pilates heute Trainingswissenschaft
Anatomie e Training
e Das Powerhouse e Belastungsnormative
e Wichtige Muskeln beim Pilates e Adiaquate Belastung
e Die Wirbelsaule e Belastung versus. Beanspruchung
e Becken- und Wirbelsdulenpositionierung e Belastungssteuerung
e Die Pilates Box 60 min Praxis Exemplarische Pilatesstunde fir die Mittelstufe
e Die Pilates Atmung 30 min Pause -
e Wirbelsdulenlangung 90 min Praxis Erarbeitung der Aufbautibungen
Die Pilatesprinzipien e Single Straight Leg Stretch e Star
30 min Pause - e Roll Over e HeelKicks
75 min Praxis Erarbeitung des Powerhouse e Side Kick Front e Mermaid
Erarbeitung der Aufrichtung der Wirbelsaule e Side Kick Up e LegPull Front
Erarbeitung der Pilates Voriibungen e Inner Thigh e  Criss Cross
* Atmen e Single Leg Kick e Seal
e Aktivierung Powerhouse e Double Leg Kick e PushUp
* Kopfbewegungen e SideBend
e Arm-und Schulterbewegungen 30 min Pause _
e Huft- und Beinbewegungen 30 min Theorie Aufbau einer Pilatesstunde
e Wirbelsdulenbewegungen e Stundenteile
e Auf- und Abrollbewegungen e Bewegungskategorien
e Seitposition e Ubungsanzahl
e Bauchlage 90 min Praxis Probelehrstunde
e VierfuRlerstand
e Stand
e Dehn- und Entspannungspositionen
30 min Pause -
75 min Praxis Erarbeitung der Pilates Anfangeriibungen
e The Hundred e Single Leg Circle e Spine Twist
e RollUp e Single Leg Stretch o The Saw
e Roll Down e Double Leg Stretch e Swimming
e Rolling Like ABall e Spine Stretch
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60 min
90 min

45 min
45 min

15 min
120 min

45 min

Praxis
Theorie

Pause
Theorie

Pause
Praxis

Theorie

Exemplarische Pilatesstunde fir Fortgeschrittene
Pilates bei Erkrankungen und Verletzungen
e Entziindungen
Arthrose
Bandscheibenlédsionen
Wirbelgleiten
Skoliose
Osteoporose
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
e Kompressionssyndrome
Pilates wahrend und nach der Schwangerschaft

Ubungsabfolgen
Erarbeitung eigener Bewegungsabfolgen

Erarbeitung der Fortgeschrittenen-Ubungen

e NeckPull e Control Balance
e Open Leg Rocker e The Boomerang
e Teaser e Jack Knife

e Swan3 e Corkscrew

e The Rocking e Side Bend Twist
e Hip Circle e |egPull Back

Ausgabe der Lehrprobenthemen
Besprechung des Prifungsablaufes
Beantwortung von Fragen
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Tag 4
60 min Praxis
60 min Theorie
30 min Pause
120 min Praxis
30 min Pause
90 min Praxis
30 min Theorie

Pilatesstunde — Thema je nach Bedarf / Wunsch der Teilnehmer
Pilates mit Kleingeraten
Praventionskurse nach §20 SGB V

e Grundlagen

e Prozess der Zertifizierung

Lehrproben (Teil 1)

Lehrproben (Teil 2)

Auswertung der Lehrproben
Feedback des Dozenten
Online-Feedback der Teilnehmer
Verleihung der Zertifikate



