"\EROMIX

Fitneso mokymo centras Aeromix, Gedimino 16, Vilnius
Imonés kodas 300034190. info@aeromix.lt www.aeromix.lt

SEMINARAS
PILATES MATWORK INTERMEDIATE

Tik trenerio kompetencija gali uztikrinti tikrajj Pilatesa!!! Seminaras skirtas aerobikos
bei fitneso instruktoriams, kineziterapeutams, sveikatos specialistams, pazengusiems
klientams. Pilateso metodas, sukurtas paties autoriaus J.H. Pilateso, tampa vis
populiaresnis Siandieniniame pasaulyje. Pratimai gali biiti taikomi ir reabilitacijoje, ir
sveikatingumo klubuose, darbo vietose, bei sportininky rengime. Kiekvienas pratimas
moko judéjimo ir kiino pazinimo, stiprina jéga, lankstuma, gerina laikyseng ir
koordinacija. Pilates Matwork Intermediate programoje treneriai iSmoks taisyklingo
kiino daliy i§déstymo pratimy metu, Pilateso principy ir filosofijos, bei judesiy
biomechanikos ir anatomijos. Treneriai iSmoks pratimy variacijy, bei kaip juos
prtitaikyti skirtingo pajégumo zmonéms, kaip sudaryti pamokos plang ir ja tinkamai
pravesti. Tikslas §io seminaro Pilates Matwork Intermediate iSmokyti saugiy pratimy
ant kilimélio eilinj zmogy.

Organizatoriai pasilieka teise keisti seminaro laikg ir programa.

Seminarg ves LSU treniravimo katedros docenté Kristina Zai¢enkoviené
(Lietuva).

PROGRAMA:

I — oji diena

Laikas | Pamokos pavadinimas Pamokos
formatas

11:30- | Dalyviy registracija.
12:00

12:00- | Pilates principai, kiino daliy iSdéstymas, neutrali padétis, pradinés | Teorija/Praktika
14:00 | padétys, laikysenos vertinimas, simetrijos paieSkos Pilateso pratimy

déka.
14:00- | Kavos/arbatos pertrauka
15:00
15:00- | Baziniai Pilates pratimai ir jy analizé. Teorija/Praktika
18:00

18:00- | Pirmos dienos seminaro aptarimas. Diskusijos.
18:30




II - oji diena

Laikas | Pamokos pavadinimas Pamokos
formatas

9:30- Pradinio lygio Pilates pamokos struktiira, planavimas ir vedimas, bei | Teorija/Paktika

12:30 | pamokos parinkimas pagal iSkeltus tikslus. Master — class pamoka .

12:30- | Kavos/arbatos pertrauka

13:00

13:00- | Vidutinio lygio Pilates pamokos struktiira, planavimas ir vedimas, bei | Teorija/Praktika

16:00 | pamokos parinkimas pagal iSkeltus tikslus. Master — class pamoka II.

16:00- | Seminaro aptarimas.

16:30

SEMINARO VIETA: Fitneso mokymo centras ,,Aeromix*, Gedimino pr.16, Centro pasazas,
2 aukstas.




