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Antara: Durch Aktivieren der Tiefenmuskulatur

den Riicken stahilisieren

Von innen nach aussen, das hedeutet <Antara». Und dieses Motto steht auch
im Zentrum des Trainingskonzeptes von Karin Albrecht. Zuerst wird die Tiefen-
muskulatur aktiviert, hevor die sichtharen Muskeln zum Einsatz gelangen. Das
Resultat ist ein starker und gestreckter Riicken.

Karin Albrecht setzt sich aufrecht
auf den Stuhl und legt ihre Hénde
nebeneinander auf den Bauch. Kon-
zentriert aktiviert sie ihre tiefsitzen-
den Bauchmuskeln. Thre Hiande bewe-
gen sich dabei kaum. Nun hebt die
ehemalige Balletttdnzerin ihre gebeug-
ten Arme hoch, bringt ihren Riicken
in eine maximale Streckung und geht
langsam zuriick in eine kerzengerade
Haltung.

Als Néchstes ldsst sie sich in Bauch-
lage auf eine Matte nieder, die Hinde
unter die Stirn gelegt. Scheinbar un-
sichtbar hebt sie um wenige Milli-
meter den Oberkorper und die Fiisse
vom Boden ab. Sie verharrt einige
Sekunden in dieser Position und
atmet normal. Anschliessend senkt sie
sich ganz zu Boden, stiitzt die Ellen-
bogen auf und streckt behutsam den
Riicken durch.

Von der unsichtbaren zur sichtbaren
Muskulatur

So verschieden die Ubungen auch
aussehen, sie haben etwas Wichti-
ges gemeinsam: «In beiden Ubungen
habe ich zunéchst die Tiefenmuskula-
tur, den inneren Kern, aktiviert. Diese
kleinen Bewegungen sind von aussen
kaum sichtbar. Erst im zweiten Schritt
habe ich die Globalmuskulatur einge-
setzt», bemerkt Karin Albrecht und
erklart somit zugleich das Prinzip von
Antara: «Es bedeutet von innen nach
aussen. Das heisst, ich trainiere zuerst
die tiefste Schicht meiner Bauch- oder
Riickenmuskeln. Wihrend dem ver-
suche ich, die globalen Muskeln zu
entspannen. In einem zweiten Schritt
wird die dussere Muskulatur bewegt.»

Konzentration und Koordination
Auch die Ziele von Antara ordnet
Karin Albrecht in zwei Stufen ein. Die

Bei dieser Ubung bewegen Sie sich aus der aufrechten Haltung in eine maximale Streckung, anschliessend
wieder zurlick in die gerade Position. Nehmen Sie nun etwas Anlauf, atmen Sie ein und strecken Sie lhren

Riicken wieder durch, mit einer weichen Bewegung.
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Ansteuern (Aktivieren) der tiefen Core-Muskulatur
sitzend: Sitzen Sie aufrecht, 2 mm vor den
Sitzbeinhockern: Beim Ausatmen den Unterbauch
(unterhalb der unteren Hand) langsam und

sanft wegziehen. Heben Sie nun wenn moglich die
Beckenboden-Muskulatur etwas an. Halten Sie
diese 10—-15 Sekunden und atmen Sie gleichzeitig
weiter. Wiederholen Sie die Ubung 3x.

von ihr entwickelte Trainingsmethode
bewirkt zum einen, dass die Korper-
haltung verbessert, der Beckenboden
geschiitzt und die Atmung optimiert
wird. Im Weiteren werden Kraft und
Beweglichkeit gefordert.

«Briicke von der Wissenschaft

zur Praxis»

Mit Antara setzt Karin Albrecht neue wissen-
schaftliche Erkenntnisse in die Bewegung
um. Dabei arbeitet sie mit Forschern wie
Paul Hodges und Carolyn A. Richardson
von der Universitat Queensland in Australien
zusammen. Als eine der ersten Autorinnen
hat die Stretching-Expertin in ihrem Buch
«Korperhaltung» auf die Stabilisation der
Tiefenmuskulatur aufmerksam gemacht.
Sie hat mehrere Blicher zum Thema Korper-
haltung geschrieben. Vor kurzem ist auch
die DVD «Antara® das Training» erschienen.
Gemass Wikipedia gilt Karin Albrecht als
bedeutendste Stretching-Expertin Europas.
Vor sechs Jahren gab sie ihrem Bewegungs-
programm den Namen «Antara». Dieses
Konzept enthalt Einflisse aus dem Ballett,
Tanz, Fitnesstraining, Feldenkrais sowie der
Methode nach Briigger und nach Klein-Vogel-
bach. Karin Albrecht fiihrt in Ziirich ein Aus-
bildungszentrum flir Antara-Instruktorinnen.
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Ansteuern (Aktivieren) der tiefen Core-Muskulatur liegend: Legen Sie sich entspannt in Bauchlage auf den
Boden. Ziehen Sie langsam und sanft die Bauchdecke vom Boden weg nach oben. Halten Sie den Bauch
eingezogen und atmen Sie weiter. Heben Sie nun Arme und Beine nur ganz wenig vom Boden ab. Verharren
Sie 10-15 Sekunden so und entspannen Sie sich danach. Wiederholen Sie die Ubung 3x.

Doch auch die koordinativen Fahig-
keiten kommen bei Antara zum Tra-
gen. «Es ist zwar korperlich nicht
anstrengend, die Tiefenmuskulatur zu
bewegen. Man muss sich aber konzen-
trieren, um diese Muskeln zu finden»,
betont Karin Albrecht und ergénzt,
dass neu Trainierende dafiir Unter-
stlitzung brauchen.

«Gold fiir den Bechterew»

Eignet sich Antara auch fiir Bech-
terew-Patienten? Fiir Karin Albrecht
steht dies ausser Zweifel. « Antara ist
fiir Betroffene dieser Krankheit sehr
wertvoll. Es ist Gold fiir den Bechte-
rew!» Die Pionierin und Fitnesstraine-

rin begriindet ihre Aussage damit, dass

in diesem Trainingskonzept durch das

Aktivieren der Tiefenmuskulatur die
Korperhaltung, die Stabilisation des
Riickens und die Atmung optimiert
werden. Zudem werden Trainings-
reize zur Beugung ebenso wie Hebel-
wirkungen auf Bandscheiben und Wir-
belkérper vermieden. Vielmehr werde
die Streckung des Riickens betont, wo-
mit Verkrimmungstendenzen entge-
gengewirkt wird.

Das moderne Bewegungsprogramm
hat in der Schweiz schon weite
Kreise gezogen. Gegenwdrtig gibt es

270 Antara—InstruktorInnen. Trai-

nieren kann man in Gruppen oder in
Einzellektionen. Karin Albrecht emp-
fiehlt, Antara nach einer abgeschlos-
senen Physiotherapie oder auch zur
Pravention zu praktizieren. Es eig-
net sich auch fiir Menschen, die
tdglich stundenlang vor dem Compu-
ter sitzen. Denn das Trainingskonzept
stirkt den Riicken und fordert die auf-
rechte Haltung. Das Trainieren etwa
mit Gewichten sollte erst in einem
weiteren Schritt erfolgen: «Korper-
haltung-Stabilisation-Belastbarkeit:
Das ist Antara!» bringt sie es auf den
Punkt.

www.antara-training.ch




