L ’ AUTHORIZED TRAINING CENTER

MAT 2
PLANO DE AULA - HOUR BY HOUR - 16 HORAS

O Mat 2 ensina os restantes exercicios de Mat de nivel intermédio e avancado para uma
compreensao completa do programa Pilates Mat. Os temas abordados durante a formacao
incluem o desenvolvimento progressivo de habilidades para alcancar os exercicios avancados,
programacdo para classes intermédias e avancadas, e a criacdo de aulas de Mat bem-
sucedidas.

ilates
C N

by Cecilia



PLANO DA AULA | DIA 1

Primeiros 30 min - Introducao
« Introducdo e revisdo sobre o exame.

1h30 seguinte
« Aula de nivel Intermédio/Avancado.
3% e 4° hora - Exercicios
« Spine Twist, Teaser Prep, Teaser 1, Teaser 2, Teaser 3, Hip Circles
52 hora - Principios do Movimento
« Como conectar o corpo como um todo.
6° hora — Exercicios
« Inversdes, precaugdes
« Roll Over, Modified Corkscrew, Corkscrew, Neck Pull

72 Hora - Principios do Movimento
« Rever: Estabilidade escapular, introduzir pranchas e suas progressoes.
« Leg Pull Down, Leg Pull Up

8% Hora — Praticar o Ensino
« Osalunos praticam o Ensino durante 30 min. tendo foco em estratégias para guiar
os alunos e nas transicdes entre os exercicios.
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PLANO DA AULA | DIA 2
Hora 1 - Aula
« Aula de nivel avancada / super avancada

Hora 2 e 3 — Exercicios
« Rever a prancha lateral.
« Jackknife, Kneeling Side Kicks, Seated Twist, Side Bend Twist, Side Bend Mermaid

Hora 4 - Principios do Movimento
« Conduta profissional, marcado local para os professores de Pilates, situacao legal,
seguros etc.

Hora 5 - Exercicios
« Scissors, Bicycle, Shoulder Bridge, Boomerang

Hora 6 — Rever
« Progressdes para os exercicios avangados Boomerang e Leg Pull Up

Hora 7 — Exercicios
« Swan e Swan Rocking, Rocking
Hora 8 — Revisdo do teste e praticar o ensino

e Em pares praticar o Ensino com foco nas progressoes
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