EGITIMLER
Tutkunu ise doniistiir.

Fitness ve Pilates kariyer hedeflerinize ulasmak i¢in dogru egitim sistemi ile baglamak 6nemli.
Kurslarda ogretilen igerik kadar katilimcilara egzersiz alaninda vizyon kazandirmay1 ve bilimsel
temelli egitim sistemi olusturmay1 da dnemsiyoruz.

Bunu saglamak i¢in anatomi, antrenman bilimleri, biyomekanik ve egzersiz alaninda yapilan son
arastirmalardan yararlanarak egitmenler i¢in en iyi egitim sistemini gelistirmis olmaktan mutluluk
duyuyoruz. Fitkon Academy 2010 yilindan itibaren sertifika programlar1 ve workshoplar yoluyla
ylizlerce egitmenin kariyerine katkida bulunmustur. Hedefimiz bilimi 6n planda tutarak iginizi giivenle
ve keyifle yapmanizi saglayacak egitim altyapinizi olusturmaktir.

Neden Fitkon Academy?

Yiiksek Standartlar
Fitkon Academy egitim sistemi Universitelerde ders olarak okutulmaktadir. Kurucusu Dr.
Nabhit Baylan, PMA-CPT, CSCS, Tiirkiye’de Pilates alaninda doktora yapmis tek master
egitmendir.

Giiclii Sertifika Kolay Kariyer
Fitkon Academy giiglii altyapisi ile sektoriine Onciiliik eder. Fitkon Academy sertifikali egitmenlerin
spor merkezleri ve Pilates stiidyolarinda kariyerlerine baslamasi ¢ok daha kolay.

Uluslarararasi Kurumlarca Tanman Egitim Sistemi
Egitimler American Council on Exercise tarafindan kredilendirilir. Fitkon Academy’den
aldiginiz belgeler ile Uluslararasi alanda ¢alisabilmenizi kolaylastirir.

Kapsamh Egitim
Bilimsel temellerle yazilmis egitim kitaplar1 ve workshop manuelleri Tiirk¢e olarak yazilmis
en kapsamli egitim materyallerdir. Fitkon Academy Pilates, fonksiyonel antrenman, 6zel
popiilasyonda egzersiz gibi bir¢cok alanda sertifika ve workshop diizenleyerek alt yapisi
saglam bir egitmen olmaniza yardimeci olur.

Egitim ve Ekipmanlarimiz ile Kariyerinizi Planliyoruz
Yiiksek kalitedeki Pilates ekipmanlari ile egitim ve iiretim yapan bir kurum olarak aldiginiz
ilk egitimden stiidyo agmaniza kadar tiim siireclerde yaninizdayiz.

Egitim Programlari Katalogumuzu Indir.

Yanda bir yerde ‘Egitim Merkezi Olmak Icin Ara’ kutucugu olsun



NEREDEN BASLAMALIYIM?

Iyi bir egitmenlik kariyeri igin insan viicudunu tanimak ve antrenman prensiplerini anlamak
onemli. Ister Pilates ister Barfit veya Fonksiyonel Antrenman egitmeni olun Fitkon Academy
‘Fonksiyonel Anatomi’ ile ‘Antrenman Bilgisi ve Prensipler’ kurslar1 isinizi bilingli ve keyifli
bir sekilde yapmanizi saglayacak altyapiy1 olusturacaktir.

ANTRENMAN
BILGISI VE
PRENSIPLER

FONKSIYONEL

ANATOMI

KARIYER HARITASI

Programini Se¢

Pilates Egitmenligi Fonksiyonel Antrenman Egitmenligi Barfit Egitmenligi Workshops
Matwork Egitmenligi
Reformer Egitmenligi
Cadillac Egitmenligi
Chair & Barrels
Egitmenligi

X Fonksiyonel Anatomi Kurs siiresi: 2 Giin (10 saat)

Fonksiyonel Anatomi diger adiyla hareket anatomisi ile egitmeler herhangi bir hareket esnasinda
calisan kas gruplarini analiz etme becerisi kazanirlar. Egzersiz anatomisi ile ilgili olarak kemikler,
eklem hareketleri, kas kasilma ¢esitleri, anatomik planlar1 gérerek egzersiz yaptirirken komut verme
yeteneginiz gelisecektir.

- 3 anatomik diizlemde hareket gelistirme
- Ders sirasinda kassal vurgu yapabilme

- Postiir caligmalarinda anatomik analiz yapabilme
- Gelistirmek istenilen bolgeye gore hareket secimi

Kimler Katilabilir?

- Fitness, Pilates, Yoga egitmenleri ve wellness alanindaki tiim antrendrler
- Diger sektorlerde ¢alisip kariyer degisikligi yapmak isteyen kisiler

Sertifikalandirma
Kurs sonunda katilim belgesi verilir.

Kredilendirme: 1.2 ACE; FITKON



% Antrenman Bilgisi ve Prensipler Kurs siiresi: 2 Giin (10 saat)

Pilates, Fitness veya Crossfit, hangi egzersiz metodunu uygularsaniz uygulayi gelistirmek istediginiz
fitness parametreleri aynidir. Bu parametreler antrenman bilgisinin konusudur. Bu kurs ile egitmenler
kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi parametrelerin ne oldugunu ve nasil gelistirildigini 6grenirler.

Hareket Biyomekanigi

Hareketleri kolaylagtirma ve zorlagtirma yontemleri, agik ve kapali zincir egzersizler, kaldirag kanunlar1 ve
egzersiz biyomekanigi ile hareketleri anlayarak farkli fitness seviyelerindeki kisilere egzersiz
programlamasi yapmaniz daha kolay hale gelecek.

Temel Antrenman Bilgisi

Pilates, fitness, crossfit her biri bir egzersiz metodudur ve her birinin 6ncelikli amaci kuvvet, esneklik,
dayaniklilik gibi fitness parametrelerini gelistirmektir. Fitkon Academy temel antrenman bilgisi ile bu
parametrelerin hangi yontemlerle gelistigini 6greneceksiniz.

Fitkon Pilates Temel Prensipleri

Fitkon Academy 5 Temel Prensibi olan Nefes, Notr Pelvis, Notr Omurga, Mobilizasyon ve Stabilizasyon
Dengesi, Omuz Kemeri Mobilizasyon ve Stabilizasyonu ile egzersizler daha giivenli ve etkili hale gelecek.

KOPRU PROGRAMI

Bu kurs ayni zamanda bir farkli kurumlardan egitim almis kisiler i¢in Fitkon Academy sistemine gegis
yapilabilen bir koprii programidir Farkli egitim kurumlarindan egitim almis olan egitmenler bu kursa
katilarak Fitkon Pilates sistemine gecis yapabilirler. Bu kursu tamamlayan bir egitmen tiim Fitkon Pilates
programlarinda tiim seviyelerde egitimlere katilabilir.

Sertifikalandirma
Kurs sonunda katilim belgesi verilir.

Kredilendirme: 1.2 ACE; FITKON

% Matwork Pilates Egitmenligi

Pilates’in en temel egitimi olan Matwork egitmenlik kursunda tiim yer hareketleri varyasyonlar ile birlikte
ogretilmektedir. Bu kurs Fitkon Pilates temel prensipleri ile mat iizerinde farkli fitness seviyelerindeki
kisiler i¢in egzersiz programlama becerisini gelistirmektedir. 3 seviye olarak verilen bu kursta egitmenler
veya egitmen adaylan giivenli ve etkili ders verme tekniklerini gérmektedirler.

Matwork Level 1
Baslangi¢ Seviye Kurs siiresi: 3 Giin (18 saat)

Bu kurs Pilates prensipleri, tarihi ve baslangic seviyesi egzersizlerin 6gretildigi bir kurstur. Katilimcilar
ayrica Fitkon Academy’nin gelistirdigi bireysel ve grup 6gretme stratejilerini 6grenirler.

Katilim sartlari: Level 1 oncesinde zorunlu olmamakla beraber Fonksiyonel Anatomi ve Antrenman
Bilimleri & Prensipler kurslari onerilmektedir. Bu kurslar online olarak da alinabilir.

Fitkon Pilates temel prensipleri

Baglangig seviye (Level 1) egzersizler

Efektif iletisim ve gézlemleme becerisi

Sozel ve gorsel yonlendirme teknikleri

Grup dersi 6gretim metodolojisi

Degisik postiir ve viicut tipleri i¢in modifikasyon gelistirme
Flex-band, arc barrel, fitness circle ve softball varyasyonlar



e Egzersizlerin amaglari, mekanigi, ¢alisan kas gruplar1 ve hareket sirasi
Kredilendirme: 1.8 ACE; FITKON

Matwork Level 2
Orta seviye Kurs siiresi: 2 Giin (12 saat)

Ogretim becerilerinizi gelistirebileniniz bu kursta, farkli postiir ve fitness seviyesine sahip kisilere egzersiz
programlama becerisi kazanilmaktadir. Kurs sonunda orta seviye matwork hareketleri ile repertuarinizi
gelistirip 6zel ve grup mat dersi verme becerilerinizi gelistireceksiniz.

Katilim sartlari: Matwork Level 1. zorunlu olmamakla beraber Fonksiyonel Anatomi ve Antrenman
Bilimleri & Prensipler kurslari onerilmektedir. Bu kurslar online olarak da alinabilir.

Orta seviye matwork egzersizleri

Postiir analizi ve egzersiz gelistirme

Ders programlama yontemleri

Sozel ve gorsel yonlendirme teknikleri

Flex-band, arc barrel, fitness circle ve softball varyasyonlar
Egzersizlerin amaglari, mekanigi, calisan kas gruplar ve hareket sirasi

Kredilendirme: 1.2 ACE; FITKON

Advanced Matwork
Ileri seviye Kurs siiresi: 1 Giin (7 saat)

[leri seviye dgrenciler ve sporcular igin etkili program dizayn etme yeteneklerinizi gelistirebileceginiz bu
kurs ile dersleri kisiye 6zel hale getirebileceksiniz. Ayrica grup dersleri igin yliksek yogunlukta power
workout ¢alismalar1 gosterilmektedir.

Katilim sartlari: Matwork Level 1 ve 2. Zorunlu olmamakla beraber Fonksiyonel Anatomi ve Antrenman
Bilgisi & Prensipler kurslar: nerilmektedir. Bu kurslar online olarak da alinabilir.

Ileri seviye Matwork egzersizleri

Spora 6zel egzersiz dizayni

Power workout

Case Study

Flex-Band, Arc barrel, Fitness Circle ve softball varyasyonlar
Egzersizlerin amaglar1, mekanigi, ¢alisan kas gruplar1 ve hareket sirasi

Kredilendirme: 0.7 ACE; FITKON

Sertifikalandirma

Her seviye kursu sonunda katilim belgesi verilir. Katilim belgeleri American Council on Exercise (ACE)
tarafindan kredilendirilir. Matwork sertifikasina sahip olmak i¢in yazili ve uygulama sinavina girip basarili
olmak gerekir.

Fitkon Academy Matwork Sertifika Sinavina Girmek icin Tamamlanmasi Gerekenler:

- Matwork Level 1, Matwork Level 2 Kurslari
- Fonksiyonel Anatomi ve Antrenman Bilgisi & Prensipler Kurslar1 (Online alinabilir)
- Calisma ve Staj Saatleri; 20 saat gozlemleme, 40 saat fiziksel uygulama, 35 saat 6gretme

Smav Sekli ve Detaylar




% Reformer Pilates Egitmenligi

Bulunusu Joseph Pilates yaptigi bu benzersiz ekipman ile tiim viicut kaslarini etkin bir sekilde ¢alistirmak
miimkiin. Pilates’in ana ekipmanlarindan biri olan Reformer ‘in 6gretildigi bu sertifika kursu 3 seviyeden
olusmaktadir.

Reformer Level 1
Bagslangi¢ Seviye Kurs siiresi: 3 Giin (18 saat)

Reformer Pilates baslangi¢ seviye hareketlerinin 6gretildigi bir kurstur. Reformer ekipmaninin yapis,
giivenli kullanimi ve tiim fonksiyonlar: bu kurs igerisinde gosterilmektedir. Kurs sonunda katilimcilar farkl
viicut tipleri i¢in etkili egzersiz yontemlerini uygulayarak 6zel ve grup dersi verebilme becerisi kazanirlar.
Katilim sartlar: Level I oncesinde zorunlu olmamakla beraber Fonksiyonel Anatomi ve Antrenman Bilgisi
& Prensipler kurslar: onerilmektedir. Bu kurslar online olarak da alinabilir.

Anatomi tekrar

Fitkon Temel Prensipler tekrar

Baglangig¢ seviye refomer egzersizleri

Efektif iletisim ve gézlemleme becerisi

Sozel ve gorsel yonlendirme teknikleri

Bireysel ders 0gretim metodolojisi

Degisik postiir ve viicut tipleri i¢in modifikasyon gelistirme
Egzersizlerin amaglari, mekanigi, ¢calisan kas gruplar ve hareket sirasi

Kredilendirme: 1.8 ACE; FITKON

Reformer Level 2
Orta Seviye Kurs siiresi: 2 Giin (14 saat)

Farkli postiir ve fitness seviyesine sahip kisilere egzersiz programlama becerisi kazanmanin yaninda orta
seviye reformer hareketleri ile repertuarinizi gelistirebileceksiniz. Fitkon Reformer Level 2 kursunda etkin
ders vermenizi saglayacak programlama becerileri de gosterilmektedir.

Katilim sartlari: Reformer Level 1. Zorunlu olmamakla beraber Fonksiyonel Anatomi ve Antrenman Bilgisi
& Prensipler kurslar: onerilmektedir. Bu kurslar online olarak da alinabilir.

Orta seviye reformer egzersizleri

Postiir analizi ve egzersiz gelistirme

Ders programlama yontemleri

Sozel ve gorsel yonlendirme teknikleri

Egzersizlerin amaglar1, mekanigi, ¢alisan kas gruplar1 ve hareket sirasi

Kredilendirme: 1.4 ACE; FITKON

Advanced Reformer
Ileri seviye Kurs siiresi: 2 Giin (14 saat)

Bu kursta katilimcilar yiliksek yogunluktaki ileri seviye Pilates egzersizlerini 6grenirler. Kurs sonunda
egitmenler farkli siddetteki egzersizler ile sporcular ve ileri seviyedeki iiyeler i¢in egzersizler dizayn
edebilirler. Ayn1 zamanda grup dersleri i¢in yiiksek yogunlukta power workout ¢aligmalari, ileri seviye
antrenman yontemleri 6grenerek iiyelerinizin performansinizi gelistirebileceksiniz.

Katilim sartlari: Reformer Level 1 ve 2.



Ileri seviye refomer egzersizleri

Spora 6zel egzersiz dizayni

Power workout

Case study

Egzersizlerin amaglar1, mekanigi, ¢calisan kas gruplar ve hareket sirasi

Kredilendirme: 1.4 ACE; FITKON

Sertifikalandirma

Her seviye kursu sonunda katilim belgesi verilir. Katilim belgeleri American Council on Exercise (ACE)
tarafindan kredilendirilir. Reformer sertifikasina sahip olmak i¢in yazili ve uygulama sinavina girip basarili
olmak gerekir.

Fitkon Academy Reformer Sertifika Sinavina Girmek icin Tamamlanmasit Gerekenler:

- Reformer Level 1 ve Reformer Level 2 Kurslar
- Fonksiyonel Anatomi ve Antrenman Bilgisi & Prensipler Kurslar1 (Online alinabilir)
- Calisma ve Staj Saatleri; 20 saat gozlemleme, 40 saat fiziksel uygulama, 35 saat 6gretme

Smav Sekli ve Detaylar

% Cadillac Pilates Egitmenligi

Fitkon Cadillac /Trapeze Table Kursu ile hareket repertuariniz1 gelistirin. Her yas ve viicut kabiliyeti i¢in
dizayn edilmis bu ekipman ile liyeleriniz i¢in genis egzersiz programlama imkani bulacaksiniz. Cadillac
kursu 3 seviye seklinde verilmektedir.

Katilim sartlari: Reformer veya Matwork Level 1.

Cadillac Level 1
Bagslangi¢ Seviye Kurs siiresi: 2 Giin (12 saat)

Baglangig seviye trapez ve reformer tower egzersizleri, cadillac ekipmaninin Pilates icerisindeki rolii ve
kullanim alanlar1 gosterildigi bir kurstur. Bu kursu biteren Pilates profesyonelleri sakatlik sonrasi ve ileri
yas grubu kisiler i¢in cadillac egzersizleri programlama becerisi kazanirlar. Ayn1 zamanda cadillac
iizerinde giivenli ve etkili atletik kabiliyetleri gelistiren hareketler de gosterilmektedir.

Katilim sartlari: Reformer veya Matwork Level 1.

Cadillac egzersizlerinin kullanim alanlar1 ve biyomekanigi

Baglangig seviye cadillac egzersizleri

Reformer tower ggzersizleri

Farkl1 viicut postiir ve yetenekleri i¢in varyasyon gelistirme

Giivenlik ve ekipman kurulumu

Roll-down bar, push-thru bar, trapeze, bacak ve kol yaylarinin kullanimi

Fitkon temel prensiplerinin cadillac hareketlerine uyarlanarak modifikasyon gelistirme

Kredilendirme: 1.2 ACE; FITKON



Cadillac Level 2
Orta seviye Kurs siiresi: 2 Giin (12 saat)

Orta seviye Cadillac Pilates ve Reformer Tower hareketlerinin gosterildigi bir kurstur. Push-thru bar,
trapez, roll-down bar egzersizleri ile liyelerinizin kuvvet, dayaniklilik gibi fitness kabiliyetlerini
gelistirebileceksiniz.

Katilim sartlari: Cadillac Level 1 kursu almis olmak.

Cadillac Pilates egzersizlerinin kullanim alanlar1 ve biyomekanigi

Orta seviye Cadillac ve Reformer Tower egzersizleri

Farkl1 viicut postiir ve yetenekleri i¢in varyasyon gelistirme

Fitkon Temel Prensiplerinin Cadillac hareketlerine uyarlanarak modifikasyonlar geligtirme

Cadillac ekipmaninin Reformer ve diger Pilates ekipmanlari ile birlikte kullanimi ve program dizayni

Kredilendirme: 1.2 ACE; FITKON

Advanced Cadillac

Ileri seviye Kurs siiresi: 1 giin (7 saat)

[leri seviye iiyeleriniz, sporcu ve dansgilar i¢in advanced hareketlerden olusan bir kurstur. Bu kurs sonunda
egitmenler Cadillac Pilates ekipmani {izerinde iiyelerinin atletik kabiliyetlerini gelistirebilecek ve spor
spesifik hareketleri 6grenme imkani bulacaklar.

Katilim sartlari: Cadillac Level 1 & 2 kurslarim almis olmak.

e {leri seviye Cadillac ve Reformer Tower Egzersizleri

e Spora Ozgii hareket gelistirme
o Fitkon Temel Prensiplerinin Cadillac hareketlerine uyarlanarak modifikasyonlar gelistirme

Kredilendirme: 0.7 ACE; FITKON

Sertifikalandirma

Her seviye kursu sonunda katilim belgesi verilir. Katilim belgeleri American Council on Exercise (ACE)
tarafindan kredilendirilir. Cadillac sertifikasina sahip olmak i¢in yazili ve uygulama siavina girip basarili
olmak gerekir.

Fitkon Academy Cadillac Sertifika Sinavina Girmek icin Tamamlanmasi: Gerekenler:

- Cadillac Level 1, Cadillac Level 2 Kurslari
- Fonksiyonel Anatomi ve Antrenman Bilgisi & Prensipler Kurslar1 (Online alinabilir)
- Calisma ve Staj Saatleri; 20 saat gozlemleme, 40 saat fiziksel uygulama, 35 saat 6gretme

Smav Sekli ve Detaylar




% Chair & Barrels Pilates Egitmenligi

Fitkon Academy Chair & Barrel kursu iiyelerinizin omurga sagligi, core kuvveti, eklem mobilizasyonu gibi
bir¢ok fitness hedefine ulagsmasini saglayacak. Fitkon Temel Prensipleri ve bilimsel veriler kullanilarak
etkili hale getirilmis bu kurs ile egitmenler Chair ve Barrel Pilates ekipmanlarini giivenli bir sekilde
kullanmay1 6grenirler. Bu kurs 3 seviyeden olusmaktadir.

Katilim sartlari: Reformer veya Matwork Level 1. Zorunlu olmamakla beraber Pilates Anatomi &
Foundation kursu onerilmektedir.

Chair & Barrels Level 1
Bagslangi¢ Seviye Kurs siiresi: 2 Giin (12 saat)

Chair ve Barrel ekipmanlari iizerinde yapilan baslangi¢ seviye hareket repertuarinin gosterildigi bir kurstur.
Egitmenler bu kurs sonunda Pilates stiidyolarindaki ekipmanlari bireysel veya grup derslerinde etkin bir
sekilde kullanmay1 dgrenirler.

Fitkon Pilates Temel Prensipleri

Ekipmanlarin anatomisi ve giivenlik

Chair ve Barrels anatomisi

Baglangi¢ seviye Chair ve Barrel egzersizleri

Etkili 6gretme, diizeltme teknikleri

Split petal ile bilateral ve unilateral hareket etme becerisinin gelistirilmesi
Farkli viicut tipleri i¢cin Ladder Barrel, Arc Barrel ve Spine Corrector kullanimi1

Kredilendirme: 1.2 ACE; FITKON

Chair & Barrels Level 2
Orta Seviye Kurs siiresi: 2 Giin (12 saat)

Orta seviye Pilates Chair & Barrel hareketlerinin 6gretildigi bu kursta egitmenler stiidyo igerisinde diger
ekipmanlar ile birlikte ders dizayn etmeyi ve post-rehab ¢aligmalarimi goriirler.
Katilim sartlari: Chair & Barrels Level 1.

Orta seviye Chair & Barrel egzersizleri

Dairesel antrenmanlar ile farkli ekipmanlarin ayni ders i¢erisinde kullanimi1

3 Anatomik diizlemde hareket dizayn1

Post rehabilitasyon donemi ve postiiral bozukluklarda Chair ve Barrel kullanim1

Kredilendirme: 1.2 ACE; FITKON

Advanced Chair & Barrels
Ileri seviye Kurs siiresi: 1 Giin (7 saat)

Temel atletik kabiliyetleri kazanmis iiyelerimizi ileri seviye Chair & Barrel egzersizleri ile gelistirmeye
devam ediyoruz. Bu kurs ile ilerleme(progression) yontemleri kullanarak farkli viicut kabiliyetleri i¢in
egzersiz gelistirebileceksiniz.

Katilim sartlari: Chair & Barrels Level 1 & 2 kurslarint almis olmak.

e {leri diizey Chair & Barrel egzersizleri
e Ekipmanlarin bireysel ve grup dersi i¢inde kullanim yontemleri
o Farkli fitness seviyeleri i¢in hareket varyasyonlari



Kredilendirme: 0.7 ACE; FITKON

Sertifikalandirma

Her seviye kursu sonunda katilim belgesi verilir. Katilim belgeleri American Council on Exercise (ACE)
tarafindan kredilendirilir. Chair & Barrels sertifikasina sahip olmak i¢in yazili ve uygulama sinavina girip
basarili olmak gerekir.

Chair &Barrels Sertifika Sinavina Girmek icin Tamamlanmas: Gerekenler:

- Chair & Barrels Level 1, Chair & Barrels Level 2 Kurslari
- Fonksiyonel Anatomi ve Antrenman Bilgisi & Prensipler Kurslar1 (Online alinabilir)
- Calisma ve Staj Saatleri; 20 saat gozlemleme, 40 saat fiziksel uygulama, 35 saat 6gretme

¢ Fonksiyonel Antrenman Egitmenligi

Fonksiyonel Antrenman normal popiilasyonda giinliik yasam kalitesini artiran, sporcularin ise sportif
performanslarini gelistiren antrenman metodolojisidir. Bu amaglara erisebilmek i¢in giiniimiizde klasik
fitness ekipmanlari yerine kettlebell, halat, saglik topu, halat, sigrama kutusu ¢aligmalar1 gibi viicut islevini
ve fitness seviyesini gelistirecek ¢aligsmalar uygulanmaktadir.

Fitkon Academy Fonksiyonel Antrenman Egitmenligi Programi insan viicudunu ve hareket sistemini
derinlemesine anlayip hareket gelistirmek {lizerine dizayn edilmistir. Bu kurs Pilates, Fitness, Konsiyoner
egitmenlerini bir Uist seviyeye ¢ikaracak hareket sistemleri ve antrenman ydntemlerini icermektedir.

FAZ 1 Kurs siiresi: 2 Giin (12 saat)

Bu kursta hareket prensipleri, kuvvet, esneklik, power gibi antrenman parametreleri ve bu parametrelerin
gelisim yontemleri gosterilmektedir. Kursta ayrica uygulamali olarak baglangig¢ seviye kettlebell, halat,
jump box, saglik topu ve viicut agirlig1 egzersizleri gosterilmektedir.

Squat, lunge, push up, pull up uygulamali teknikleri

Baglangig seviye halat, kettlebell, sigrama kutusu, saglik topu, viicut agirlig1 ve core egzersizleri
Uygulamali hareket analizi

Hareket gelisim modelleri(progression)

Temel antrenman prensipleri

Ogretim yontemleri

Kredilendirme: 1.2 ACE; FITKON



FAZ 2 Kurs siiresi: 2 Giin (12 saat)

Bu kursta eklemlerin birincil goérevleri ile mobilizasyon ve stabilizasyon ¢aligmalar1 yer almaktadir. Ayni
zamanda orta seviye fonksiyonel ¢aligmalar, 6zel ve grup dersi programlamasi gosterilmektedir.

e Orta seviye sandbag, halat, kettlebell, sigrama kutusu, saglik topu, viicut agirligi ve core
egzersizleri

Aerobik ve anaerobik ¢aligma prensipleri

Olimpik kaldiriglar (Clean & Jerk, Snatch) level 1

Fonksiyonel antrenmanlarda HIIT ve Tabata Training

Eklem mobilizasyon teknikleri

Enerji sistemeleri

Kredilendirme: 1.2 ACE; FITKON

FAZ 3 Kurs siiresi: 2 Giin (12 saat)

Sportif fitness yontemleri ile siirat, cabukluk, gii¢c ¢alismalar1 gosterilmektedir. Ayrica bu kurs ileri seviye
fonksiyonel antrenman programlama becerisi kazandirmaktadir.

e Ileri seviye sandbag, halat, kettlebell, sigrama kutusu, saglik topu, viicut agirhigi ve core
egzersizleri

Olimpik Kaldiriglar (Clean & Jerk, Snatch) Level 2

Fitness Testleri ve program dizayni

Sportif fitness ¢aligmalari

Sakatliktan korunma yontemleri

Ileri seviye fonksiyonel antrenman teknikleri

Kredilendirme: 1.2 ACE; FITKON

Sertifikalandirma

Her seviye kursu sonunda katilim belgesi verilir. Katilim belgeleri American Counsil on Exercise (ACE)
tarafindan kredilendirilir. Fonksiyonel Antrenman Egitmenligi sertifikasina sahip olmak i¢in yazili ve
uygulama sinavina girip bagarili olmak gerekir.

Fonksiyonel Antrenman_Egitmenligi Sertifika Sinavina Girmek icin Tamamlanmasit Gerekenler:

- Module 1 & Module 2 Egitimi
- Calisma ve Staj Saatleri; 20 saat gozlemleme, 40 saat fiziksel uygulama, 35 saat 6gretme

Smav Sekli ve Detaylar




+¢ Barfit Egitmenligi Kurs siiresi: 2 Giin (14 saat)

Diinya’da hizla gelisen egzersiz metodu Barfit; temel bale, pilates, fitness ve dansi birlestiren bir metottur.
Tempolu ve dinamik ¢alismay1 sevenler i¢in eglenceli bir kardiyovaskiiler ¢aligma alternatifi sunar.
Fitkon Academy Barfit egzersizleri, Pilates egitmenlerine tempolu bir grup dersi verme firsat1 saglar.
Ayrica kendi i¢inde farkli boliimlerden olustugu igin, iiyelerin ihtiyaglarina gore boliimler teker teker ele
almip 6zel derslere eklenebilir ve derslere ¢esitlilik katilmasini saglanir. Derslerinin ayakta gegirilmesi
iiyelerde denge, basis, durus gelisimi saglar.

Barfit Metodu beden farkindalig1 ve esnekligi gelistirir. Gii¢ ve dayaniklili1 igeren egzersizler ile genel
kuvveti artirir. Koordinasyon ve denge ¢alismalari ile ¢eviklik kazandirir. Barfit egzersizleri her yasa ve her
seviyeye uygundur ve egzersizleri uygulamak icin bale veya Pilates deneyimi gerektirmez.

e Barfit metodunun temelleri
e Fitkon Academy Temel Prensipleri
e Barfit ve ideal postiir
e Barfit egzersizleri
Kimler Katilabilir?

Pilates yapan, dans eden, aktif bir spor hayati olan ve Barfit Metodu Egitmeni olmak isteyen herkes ve bu
metodu kariyerine eklemek isteyen Pilates Egitmenleri, Fitness Egitmenleri, Personal Trainerlar, Yoga
Egitmenleri ve tiim antrendrler katilabilir.

Sertifikalandirma
Kurs sonunda katilim belgesi verilir.

Kredilendirme: 0.6 ACE; FITKON






