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Videolarla kullanildidinda tam bir yol arkadasi;

tek basina ise pratik bir cep rehberi.
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ICINDEKILER

1. DERS PLANLAMAYA GIiRiS

1.1. Akis (Flow) Nedir?
1.2. éérenciyi Tanimak (Analiz-Hedef-Ge¢mis)

2. BILIMSEL PLANLAMA PRENSIPLERI

« YUklenme & lyilesme

Spesifiklik

o Adaptasyon & Progresyon

Bireysellik & DUzenlilik

o Multiplanar Hareket & Core Stabilizasyonu

3. DERS PLANLAMA GERGEVESI

e 5 Soru ile Planlama

o Etkili Ders Plani FormuUlU

4. YAYLAR VE DIRENG

* Yay Araliklari Tablosu

« Minimal Direngle Ogretim
5. DERS AKISI

e Warm-Up = Stretch
o Full Body Integration

¢ Neden Bu Sira?

6. JOSEPH PIiLATES ILKELERI

« ilke-Uygulama Eslestirmeleri

o Whole Body Movement
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7. BiLIMSEL PRENSIPLER - PILATES UYGULAMALARI

8. REFORMER TEACHING SERIES

¢ Video 1-10: Planlama & Analiz

o Degerlendirme Sorulari (Berfu Case)

9. HAMILELIK PIiLATESi (TRIMESTER BAZLI)

e Warm-Up, Footwork, Stretch, Abdominal, Hip Work
10. PLANLAMA iPUGCLARI & EGITMEN NOTLARI
11. EGITMENLERE SON BiR SOZ

* "Hareketi Yapmak Degil, Anlamlandirmak”

12. TEASER: NASIL DEGiL, NEDEN VE SONUGC

EKLER

* Yay Araliklari Tablosu
e Ders Akisi Sablonu
« Bilimsel Prensipler Karti

e Degerlendirme Check-List
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Bu Rehberi Alan Ne ile Karsilasacak?

« 10 bdlimlik Reformer Teaching Series'in yazili 8zeti: Her bdlUmUn amaglari, akisi ve
kritik egitmen notlari.

« Antrenman bilimi temelli planlama: YUklenme-iyilesme, spesifiklik, adaptasyon-
progresyon, bireysellik; hepsi Pilates 6rnekleriyle.

- Ders akisi sablonlari: Warm-up - Footwork - Abdominal = Hip/Spinal & Stretch =
Full body entegrasyon (neden bu sira, kisa gerekgeler).

« Yay (spring) rehberi: 0,5-5 yay aralidina pratik kullanim notlari ve minimal direngle
ogretim ilkeleri.

« Hareket analizleri & seviye gegisleri: Box, Arm, Core, Side-lying, Skating, Swan, Jack
Knife, Snake gibi serilerde hedef kas, odak ve modifikasyon ipuglari.

« Core & rotasyonel stabilizasyon odaklari: Multiplanar ¢alisma, posterior chain ve motor
ogrenme baglantilari.

« Joseph Pilates ilkeleriyle eslestirme: (Concentration, Breath, Centering, Control, Flow)
- dersteki karsiliklari.

« Hamilelik Pilatesi mini plani: Trimester bazli gUvenli alternatifler ve dikkat notlari.

« Hizh referans ekleri: Yay aralidi tablosu, asamalandiriimis ders akisi 6zet sablonu,
bilimsel prensip karti, ders sonu mini check-list.

« Kisa formiller: "Analiz—Hedef-Se¢im-Geri Bildirim" ile her seviyeye uygulanabilir ders
iskeleti.
Kimler igin?

« Dersini ezbere degil ilkeye dayali planlamak isteyen egitmenler,
« Videolariizlemese de kisa, net, sahaya tasinir bir yol haritasi arayanlar.
« Her derse hazir ve etkili sekilde girmek isteyen egitmenler

+ Ezberden degil, sistemden ilerlemek isteyen Pilates egitmenleri

Ne kazanirsin?

Videolarla birlikte mUkemmel eslikgi, tek basina da ise yarar bir cep rehberi.



Reformer Teaching Series

Kitapta Ne Yok?

x Hareket isimlerinin gorselleri yoktur.
x Hareketlerin detayli agiklamalari yer almaz.

(Bu kitap bir hareket katalogu degildir.)

Bu Kitapta Ne Var?

v 10 bolimlik Reformer Teaching Series'in planlama prensiplerine goére yazili &zeti
Antrenman bilimi temelli ders planlama yéntemleri

v Kisa formdller, egitmenlik ipuglari
v Hamilelik Pilatesi i¢in trimester bazli planlama ¢ok kisa verilmistir.

v Hizli referans ekleri: yay tablosu, ders akisi, kontrol listeleri

Sik Sorulan Sorular

Bu kitapta hareket gérselleri var mi?

Hayir. Bu kitap hareket gdsterimi igin degil, dersin nasil planlanacadini anlatmak igindir.
Yardimci mini cep rehberidir.

Yeni baslayan biri igin uygun mu?

Evet. Egitmenlik egitimini tamamlamis ama nereden baslayacagdini bilemeyen adaylar igin
yol gdsterici bir rehberdir.

NOT

> BU REHBER TEK BASINA SATISTADIR.

> 10'LU VIDEO SERIiSiNi - TAM SERIYi
ALANLARA iSE UCRETSiZ HEDIYE EDILIR.
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REFORMER TEACHING SERIES - VIDEO 10°LU

Pilates Dersi Planlarken - Bilim ve Sezginin Dansi

Egitmen arkadaslarim, biliyor musunuz...
Ders planlarken sadece "bugin ne yapalim?” demek yetmiyor.
Isin arkasinda kicik ama etkili sirlar var — ve bunlar, antrenman biliminin ta kendisi.

Pilates dersi planlamak bazen baslh basina bir dinya...
Ama isin 6zUnU bilince, her sey akmaya baslyor.

Peki, nedir bu "akis"?
Bilimle Pilates'in nasil dost olduguna dair kisa ama derin bir yol haritasi seni bekliyor.

ilk Adim ve Ogrenciyi Tanimak

Ama sadece ismini degil;
Bedenini, hedeflerini, varsa ge¢mis sakatliklarini, aliskanhklarini...
CUnkU Pilates dersi, hazir bir regete gibi herkese ayni sekilde uygulanmaz.

Antrenman bilimi devreye girer ve bu bilimsel yaklasim, etkili bir ders planinin nasil
olusturulacagdini adim adim gosterir.

Bilimsel Planlamanin Temel Prensipleri

Yiklenme ve lyilesme Dengesi

Beden gelismek i¢in zorlanmal.

Ama "daha ¢ok” demek, her zaman
“daha iyi" degildir.

Ornegdin bir 6grenciyle haftada Ug
kez Reformer c¢alisiyorsaniz, yaylari
sUrekli artirmak yerine 6nce hareketin
formunu netlestirin. Sonra kU¢Uk
farklar ekleyin.

Unutmayin: Dinlenme, gelisimin gizli
kahramanidir.

Kaslar, uyurken bUyar.

Spesifiklik - Hedefe Giden Yol

Bir 6grenciniz karin kaslarini giglendirmek, bir digeri postirini dizeltmek istiyor olabilir.

Ayni egzersiz programi herkese ayni etkiyi vermez.
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Arm Supine Serileri:

Yayla yapilan kol daireleri, kontrollG yUklenmeyi saglar.

Yay sayisi artirildiginda, merkez kontrolU azalabilir — bu nedenle kas kuvveti kadar stabilizasyon
kapasitesi de izlenmelidir. Yay direnci bir adet olmasina dikkat edin.

Bireysellik ve Dizenlilik Prensibi
Ogrencinin fiziksel 6zelliklerine, dengesine, seviye gecmisine gore icerik olusturulmal.
Bu video boyunca uygulanan hareketlerde, bireysel farkindalik gok 6nemlidir.

Ozellikle tek bacakli calismalarda, égrencinin postiral aliskanliklari, gicli-zayif taraf dengesi
gbzlemlenmelidir.

Arm Sitting pozisyonlari, 6zellikle lordotik bireylerde bel boslugu yaratmamalidir.

Her hareketin strdUrilebilir ve glvenli uygulanabilir olmasi i¢in haftalik tekrar sayisi, dinlenme
sUresi ve varyasyon sayisi 6grencinin kapasitesine gore planlanmalidir.

Full Body Entegrasyon ve Koordinasyon Prensibi

VUcut pargalarinin bir bitUn olarak ¢alismasi — Yayli sistemde dengenin korunmasi.

Stomach Serileri:

Stomach serilerinde core ve Ust gévde birlikte ¢alisir.

Ogrenci yalnizca hareketi yapmakla kalmaz; yayl sistemde kontrolini koruyarak geri
dénmelidir.

Omurga, omuz ve kalganin birlikte
hizalanmasi amaclanir.

Scooter — Reverse Kneeling — Reach:

Bu hareketler 6grencinin yalnizca merkezini
degil, alt ekstremite ile merkez iliskisini de
sorgular.

Full body entegrasyon, tek bir kasi degdil;
vUcut sistemini bir bUtin olarak egitir.

Planlama FormlG (Hatirlatma)

Etkili Ders Plani : Ogrenci Analizi - Gézlem,
Hedef , Uygun Segim , Geri Bildirim
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REFORMER TEACHING SECRETS - 9. BOLUM

"ROTASYONEL KONTROL, LATERAL GUGLENME
VE TAM VUCUT ENTEGRASYONU"

Leg Work + Ust Gévde Rotasyonu

Single Leg Skating (Tek Bacak Yatakta Kaydirma)

Dizler hafif bUkUlU, pelvis stabil
Odak: Unilateral kontrol, bacak kaslarinin asimetrik kullanimi

Upper Body Rotation with Skating

Yatak hareketliyken Ust gévde rotasyona girer
Odak: Transvers plan farkindahgi, core entegrasyonu

Rotation + Leg Skating (Ters Gegis)

Once gdévde rotasyon yapar, ardindan yataktaki bacakla itme-cekme
Odak: Gévde + alt ekstremite koordinasyonu

Lateral Flexion & Rotasyon Calismalari (Mermaid Ser

)

4
v

Mermaid - Lateral Flexion ﬁ '

ilk adim: Yan egilmeye odaklanilir
Adaptasyon sireci igin sadece lateral fleksiyon yapilr

Mermaid - Lateral Flexion + Rotation

Lateral fleksiyona rotasyon eklenir
Odak: Gévdenin ¢ok yénli mobilizasyonu

Mermaid - Lateral Flexion + Rotation + Extension

Son adimda ekstansiyon (govdeyi geriye uzatma) eklenir
Uygulama: Yavas, kontrollU ve gévde stabilitesi korunarak

Arm Work (Shoulder Gelisimi)

Shoulder Push - Double Arm

Her iki kol ayni anda g¢alisir

Odak: Omuz stabilizasyonu, skapula kontrolG
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