Das intelligente Bewegungskonzept der heutigen Zeit

NNNNANRNNNNS
- SRS

SN PRSPPI



VIS SIS IS IS IS4y

;//
Z
7
Z

NN




Vorwort

Liebe Antara’-Interessenten, Trainerinnen und Trainer

Seit 2007 gibt es Antara’ als Bewegungskonzept und als geschiitzte
Marke. Die Inhalte und die Grundlagen zu diesem Bewegungskonzept
existieren bereits seit vielen Jahren. Flr mich war der Schritt, ein
eigenes Konzept zu prasentieren, sehr wertvoll — so kann ich all das
Wissen, das ich in meinen Fachbiichern und in unzahligen Ausbil-
dungen und Vortragen die letzten Jahren vermittelt habe, in einer

kompakten konkreten Form anbieten. Im Antara’-Konzept ist alles

drin — Kérperhaltung, Kraft, Stabilisation, Sensomotorik, Beweglichkeit,

Prazision, Konzentration, dynamische schéne Bewegungen.

Antara’ bietet alles, was Sie bendtigen, um lhre Kunden mit ihrem
Konnen und ihren Zielen intelligent und effizient zu bewegen. Es ist

ein modernes, zukunftsweisendes Bewegungskonzept.

Am Anfang stand das Seminar ,Fusse — Haltung — Statik“ von und mit
Lucia Pozzi. Daraus entstand das Buch ,Kérperhaltung — Gesunder
Rticken durch richtiges Training®, von dem bereits mehr als 10 000
Exemplare verkauft wurden. In all den Jahren habe ich meine Inhalte
und Lehrmeinung immer mit den neuen wissenschaftlichen Erkennt-
nissen aufgearbeitet. Im November 2012 erschien das Buch unter
dem Titel ,Kdrperhaltung — Modernes Riickentraining” vollstandig

Gberarbeitet in der 3. Auflage. Es ist das Lehrbuch fiir Antara”.

Kein anderes Buch zeigt so verstandlich die wesentlichen Aspekte
zur Kérperhaltung auf —ihre Entwicklung, ihre vielféltigen Einflisse
auf und durch sie sowie deren Konsequenzen. Die unterschiedlichen
Muskelfunktionsgruppen und ihre Eigenschaften werden vorgestellt,
eingebettet in wissenschaftlich fundierte Zusammenhange und
Lésungen. Ein umfassender Praxisteil mit tiber 500 Abbildungen

veranschaulicht sinnvolle Ubungen mit ihrer Anleitung.

Im Antara’-Training werden die unterschiedlichen Trainingsreize in
ihrer optimalen Reihenfolge ausgefiihrt, ndmlich von innen, von der
tiefsten Muskelschicht, nach aussen, in die Bewegung und die Kraft.

Das ist einzigartig und entscheidend.

Mein besonderer Dank gilt Maja Rybka. Ihr ausgezeichnetes Projekt-
management hat das Bewegungskonzept Antara” Wirklichkeit werden

lassen.

Wir wiinschen uns, dass Sie die Maglichkeiten und die Tiefe von Antara”
entdecken und spiiren kénnen. Zusammen mit dem Antara’-Team

werden wir Sie gerne in unseren Ausbildungen personlich begrissen.
In dieser Broschiire finden Sie Antworten auf die wichtigsten Fragen.
Nattrlich steht Ihnen unser starOffice jederzeit flr eine Beratung zur

Verfligung.

Herzlichst Karin Albrecht



Antara’ — Das Bewegungs-

Durch jahrelanges Unterrichten, Aushilden und Beobachten der
Menschen mit ihrer Kérperhaltung und ihren Bewegungen wurde
der Wunsch, ein Bewegungskonzept zu erschaffen, das effizient ist,
moderne Erkenntnisse beinhaltet und dabei die Individualitat der
einzelnen Trainerinnen und Trainer sowie Teilnehmerinnen und
Teilnehmer zulésst, immer dringlicher.

Die Lésung: Antara’.

Antara’ stellt das Core-System, die tiefste Muskelschicht des Rump-
fes, ins Zentrum. Das Core-System ist verantwortlich fiir die Stabilitat
und den Schutz des Riickens, fiir die Bauchform, fiir die Kraft des
Beckenbodens und fiir eine funktionelle Atmung. Aufbauend auf dem
Core-System arbeitet Antara” immer an der Korperhaltung und an der

Verbesserung von Kraft und Beweglichkeit.

Entwickelt wurde das Konzept von Karin Albrecht, Maja Rybka und
dem starAusbildungsteam. Auf Basis der Forschung der Queensland
Universitat, Australien, zu Stabilisation, Rickenschmerz und Core-
Funktion wurden sinnvolle und prazise Ubungen ausgearbeitet.
Charakteristisch fiir Antara” sind einerseits die prazisen Anweisungen
fiir den Ubungsaufbau, andererseits die ruhigen und funktionellen

Bewegungsabfolgen.

Antara’ ist die intelligente Antwort auf die Belastungen und Beduirf-

nisse der Menschen in der heutigen Zeit.

und Trainingskonzept

Antara’ fiihrt zu einem starken Ricken, einem flachen Bauch und einer

attraktiven Kérperhaltung.

Antara’® ist das erste Bewegungskonzept weltweit, das sich mit dieser
Prazision der tiefen stabilisierenden Rumpfmuskulatur widmet.
Dieses sogenannte ,Core-System* ist fiir die Gesundheit von Riicken
und Beckenboden massgeblich verantwortlich und bestimmt zu
einem grossen Teil die Bauchform. Die Muskeln, die zum Core-System
gehdren, unterscheiden sich in der Art, wie sie funktionieren und wie
sie verbessert werden kdnnen, von anderen Muskelgruppen, wie den

globalen Muskeln.

Antara’-Training bewirkt beides. Es verbessert die Core-Funktion und
die globale Kraft. Zusatzlich erhalt oder verbessert Antara” die Bewe-

gungsqualitat und die Beweglichkeit.

Durch eine Abfolge von ruhigen und funktionellen Ubungen optimiert
Antara’ zuerst das Core-System, um darauf basierend gezielt die

Kraft und Beweglichkeit zu verbessern. Der Aufbau der Ubungen und
ritualisierte Bewegungsabfolgen ermdglichen in jedem Training eine
Steigerung der Intensitdt und fihren somit rasch zu Resultaten:

Bereits nach 5 bis 10 Stunden stellen sich sicht- und vor allem spiirbare

Erfolge ein.

Alles, was der Kérper im Antara®Training lernt, erleichtert den Alltag und
optimiert jede weitere Tatigkeit — von der Gartenarbeit Gber Singen bis

hin zum Freizeit- und Leistungssport.
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Antara” — Training

Jede Bewegung und jede Ubungsabfolge von Antara® ist in sich schlis-

sig und begriindet.

Die Begriindungen werden in den Aushildungen gelehrt, sie basieren auf

anatomischen und funktionellen Grundsatzen.

Antara’ ist ein gereiftes Konzept, das Trainerinnen und Trainern ein
vielseitiges, unendlich kombinierbares Instrument an die Hand gibt
und unterschiedlichste Stundenbilder ermdglicht. Antara” erlaubt es
dem Trainer, innerhalb der vorgegebenen Bewegungsablaufe jede
Trainingsstunde angemessen und flexibel an die Kundenbeddirfnisse
anzupassen. So tragt jede Antara’-Lektion die Handschrift des Trainers

und reprasentiert seine eigene Personlichkeit.

Ein breit gefachertes Publikum freut sich darauf, das Antara™Training

fur sich entdecken zu kdnnen.

Da Antara” eine grossartige Vielfalt an Stundenbildern bietet, ist es fiir
die unterschiedlichsten Kundengruppen geeignet. Vom effizienten
Lifestyle-Training, tanzerischen Bewegungserlebnis lber die vielfal-
tigen Riickenthematiken bis hin zu intensivem Stabilisationstraining
fur Sport- und Leistungsverbesserung — all diese Themen kann Antara”

abdecken.

Meditatives Training mit Schwerpunkt Core- und Beckenboden

spricht iberwiegend Frauen an.

Konzentriertes Arbeiten an der Kérperhaltung und der Riickenkraft

ist ideal fir Menschen mit Riickenbeschwerden.

Das athletische Antara“-Training begeistert nicht nur Manner. Auch
Sportlerinnen und Sportler in den Bereichen Freizeit- und Leistungs-
sport kénnen Antara’ als Ausgleichs- und Erganzungstraining durch-
fiihren, um eine hohe Stabilisationskompetenz (lokal wie global) zu
erreichen, und sich so eine gesunde starke Basis fiir intensive, hohe

Leistung legen.

Far diejenigen, die Freude an einem intensiven, prazisen und ruhigen

Work-out haben, ist Antara’-Training genau richtig.

Wer zu seinem Sitzalltag ein haltungsverbesserndes, riickengesundes

Training anstrebt, findet dies in der Antara’-Stunde.

Alle Arten von ,Rickenthemen® sind im Antara™Training gut aufgehoben.

Diejenigen, die an ihrer Kdrperhaltung arbeiten wollen, fiir mehr Selbst-
bewusstsein und personliche Ausstrahlung, werden mit dem Antara’-

Training glticklich.

Fir den, der zu seiner individuellen sportlichen Betatigung ein
stabilisierendes Core-Training sucht, ist das Antara“-Training sehr gut

geeignet.

Wer ein intelligentes Training mit schdnen Bewegungen machen mdchte,

sollte am Antara“Training teilnehmen.

Wir und unsere Antara” Trainerinnen und Trainer heissen Sie gerne

willkommen!

Antara” ist effizient und bietet einen wertvollen Ausgleich zum hekti-

schen Alltag.






'///////////////////////////////////////?




Das Antara” Ausbildungsteam

Alle Ausbildungen in allen Landern werden von diesem Ausbildungs-
team unterrichtet. In allen Aushildungen ist Karin Albrecht mindestens

2 Tage persdnlich vor Ort.

Mitbegriinderin und stellvertretende Geschéftsleiterin der star — school
for training and recreation, Schweiz, Fachbuchautorin, internationale

Referentin, Ausbilderin.

Als ehemalige Gerateturnerin absolvierte Denise den star FitnessTrainer
und alle Group-Aushildungen. Als Trainerin unterrichtet sie vielseitige
Group- und Antara“-Stunden. Sie gehdrt zum Antara’-Ausbildungsteam.

Fir Antara” hat Denise das Seminar Antara” Sensomotorik entwickelt.

Seit Uber 20 Jahren arbeitet Denise im Bereich Group-Fitness, als
Trainerin und als Group-Bereichsleitung. Sie unterrichtet unterschied-
liche Antara“-Stundenbilder mit den Schwerpunkten Antara’ gesunder
Riicken und Post-Reha. In der star ist Denise unter anderem als
Antara’-Ausbilderin tatig, assistiert in den Seminar-Entwicklungen,

macht das Marketing fur Antara” und viel Hintergrundarbeit.

Elisabeth ist seit Jahren leidenschaftliche Trainerin und Ausbilderin in
vielen Themen. Sie leitet als Antara“-Ausbilderin das deutsche Aushil-
dungsteam hat die Seminare Antara® Challenge und Antara” Weights

entwickelt.

Milena ist seit 1995 dipl. Physiotherapeutin FH, mit Weiterbildungen in
Manueller Therapie, Sportphysiotherapie und viele andere. Sie arbeitet
inihrer eigenen Praxis und betreut diverse Sportler an ihren Events.
Sie ist zudem Antara’ Instructor, leitet diverse Antara’-Gruppen, und ist
in der star im Bereich Antara” Riickentrainer und Antara“ vor und nach

der Geburt tatig.

Barbara absolviert ihre Tanzausbildung in London, darauf folgten Biih-
nenjahre. Wahrend ihrer Familienzeit macht Barbara diverse Ausbildun-
gen im Group-Training-Bereich und wird ins Antara“-Ausbildungsteam
aufgenommen. Fir uns hat Barbara das Seminar Antara” Dance

entwickelt.

Christian ist seit Gber 20 Jahren als Trainer und Kursleiter, Kundenbe-
rater, Fitnessmanager, Personal Trainer, Presenter und Referent und im
Moment als Wellness Manager des Aspria Hamburg Uhlenhorst unter-
wegs. Christian ist der Antara’-Prifungsexperte und leitet das Seminar

Kommunikation und Verkauf.

Er gehdrt zum IFAA TAE BO® Masterteam und zum M.AX." Masterteam
der star. Als Antara’-Ausbilder liegen seine Schwerpunkte bei der ath-
letischen Umsetzung des Konzepts. Patrick hat Antara“ Cardio n’Core,

Antara® Challenge und Antara” Level 2 mitentwickelt.

Als erfahrene Trainerin und Ausbilderin vertritt Suzanna das Antara -
Konzept in Osterreich. Seit Giber 10 Jahren arbeitet Suzanna eng mit
Karin Albrecht zusammen und bietet Riicken- /Stretching- und Antara’-

Ausbildungen in Osterreich an.

Nach seiner Tanz-Ausbildung am Konservatorium Wien hat Rainer viele
Weiterbildungen besucht und Erfahrungen als Trainer gesammelt. Er
arbeitet mit Gruppen und als Personal Trainer mit dem Schwerpunkt
Antara’, leitet die Antara” Days und verstarkt das Antara“-Ausbildungs-

team in Osterreich.

Sie ist eine erfahrene Trainerin in allen Group-Training-Disziplinen.
Als Ausbilderin arbeitet Annette fiir die IFAA-Deutschland. Als Antara’-
Ausbilderin und Presenterin verstarkt Annette das Antara’-Team in

Deutschland.

Mit tiber 20 Jahren Erfahrung in der Group-Fitness hat Susanne ihren
Schwerpunkt seit 2007 immer mehr auf Antara” gelegt. Als Ausbilderin/
Referentin ist sie fiir den STB und Perform-Sports in Deutschland tatig.

Susanne verstarkt unser Antara“-Ausbildungsteam in Deutschland.

Marketing, Betreuung der Antara® Homepage und

Antara” Facebook-Gruppe: Denise Perret

Antara’ Presenter
Gerne bauen wir in unterschiedlichen Landern ein Team von Presentern
auf und unterstiitzen Interessenten, die Antara” in Studios und auf

Conventions prasentieren wollen.



Trainerinnen und Trainer liegen uns am Herzen.

Sie reprasentieren Antara” und tragen das Bewegungskonzept in die
Welt hinaus. In den Ausbildungen setzen wir alles daran, dass unsere
Teilnehmerinnen und Teilnehmer in ihrer Trainerkompetenz und in ihrer

Persdnlichkeit wachsen.

Unser Angebot wendet sich an Trainerinnen und Trainer, die Freude am
prazisen und funktionellen Arbeiten haben und sich gerne Wissen und

Kompetenz aneignen.

Sowohl an der star — school for training and recreation als auch bei
Antara’ erwartet Sie ein sehr gut ausgebildetes Team von Fachleuten
mit viel Praxiserfahrungen in der Erwachsenenbildung. Professionelle
Unterrichtsstrukturen und eine persénliche Atmosphare schaffen eine

ideale Lernwelt, in der Sie sich wohlfiihlen werden.

ZukUnftige Antara” Instructor erhalten Kompetenz, Know-how und
erlernen Bewegungsablaufe, um in den Bereichen Group Training und
Personal Training ein sicheres und effizientes Trainingsangebot fr an-
spruchsvolle Kunden und unterschiedliche Themen bieten zu kénnen.
Die Erfahrung zeigt, dass die Auseinandersetzung mit den Kernthemen
von Antara’ persdnliche Veranderungen und Reifung ermaglichen.

Das Unterstitzen und Fordern der Trainerpersonlichkeit ist uns ein

wichtiges Anliegen.

Ja und Nein. Im Modul D zum dipl. Antara® Instructor sowie in Level 2
und Level 3 stehen choreografierte Ubungsablaufe, sogenannte

6 Sequenzen, im Mittelpunkt. Diese dirfen und miissen —je nach
Stundenbild und Kénnen des Kunden — angepasst werden.

Die Sequenzen beinhalten jeweils 3 Level und kénnen innerhalb der

Stunde beliebig kombiniert werden.

Die Antara” Riickentrainer erarbeiten im Fitness- und im Gruppenbe-
reich in den Spezialthemen, wie ,Antara” vor und nach der Geburt* oder
,Antara’” Golf*, sowie in den Workshops keine Choreografien, sondern

einzelne Ubungen, welche Sie selbst zusammenstellen und kombinieren.

Viele Antara’-Trainer kombinieren die choreografierten Ablaufe mit den

spezifischen Ubungen — und das ist gut so.

Der Ausbildungsweg hat sich verandert, um auch die Riickentrainerin-
nen und -trainer unter dem Antara’-Dach zu integrieren. Die neue Modu-
larisierung macht die Wege zu den verschiedenen Diplomabschliissen

einfacher und gleichzeitig vielfaltiger.

Es gibt die Grundmodule (Modul A—F), die je nach angestrebtem Ab-
schluss besucht werden. Den Modulen schliessen sich die unterschied-

lichen Fort- und Weiterbildungen an.

Durch die Neugestaltung der Module besteht fir unsere Antara’ Riicken-
trainer erstmals die Méglichkeit, zusatzliche Antara™Workshops und

-Weiterbildungen zu besuchen, die gerade fiir sie sehr interessant sind.
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Antara” — Die neue Modularisierung

Es entsteht eine Antara’-Welt. Durch die neue Modularisierung ist es fir
Sie einfacher, Ihre Kompetenz sowie Ihr Angebot zu erweitern.

Wir verfolgen damit unter anderem das Ziel, dass sowohl der Antara®
Instructor als auch der Antara® Riickentrainer eine Anerkennung durch

die Krankenkassen erhalten.

Antara’ Rickentrainer — Anerkennung und Zertifizierung

Die Anerkennungen und Zertifizierungen fiir und durch die Krankenkas-
sen sind in der Schweiz im Wandel. Das Bewegungskonzept Antara” hat
auf dem Markt, in der Préavention sowie in der Post-Reha definitiv ein
Anrecht auf Anerkennung. Wir sind intensiv in diesem Prozess.
Informationen zum aktuellen Stand der Dinge kdnnen wir [hnen gerne

zur Verfligung stellen. Fragen Sie uns danach.

Abschliisse, Aus- und Weiterbildungen

Riickentrainer |
Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die bei der star den Riicken-

trainer | abgeschlossen haben, haben Modul A, B und C besucht.

dipl. Riickentrainer
Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die das Diplom zum Riickentrai-

ner erworben haben, haben die Module A, B, C, E, F und G absolviert.

dipl. Antara® Instructor
Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die dipl. Antara” Instructor sind,

haben das Modul B und D absolviert.

Update-Tag fiir starRiickentrainer zum Antara® Riickentrainer

Allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern, die den Riickentrainer | oder
Il vor dem Jahr 2010 absolviert haben, empfehlen wir den Besuch des
Update-Tag Pre 10, um anschliessend ihr Zertifikat bzw. ihr Diplom mit
einem Antara’-Diplom zu ergdnzen, dem Antara’ Rickentrainer | bzw.

dipl. Antara” Riickentrainer.

Durch den Besuch des Update-Tages erhalten Sie Zugang zu folgenden
Antara’-Weiterbildungen

Antara® Weights

Antara® Sensomotorik

Trance Words® — Der strukturierte Weg in die Entspannung

Antara® Gymstick

Antara® Golf

Antara® vor und nach der Geburt

Antara® Personal Training

Antara” Master

Antara” 75+

Gaststatus in starAusbildungen

Die star ermdglicht ihren Trainerinnen und Trainern in vielen Ausbildun-
gen einen Gaststatus. Mdchten Sie eine Aushildung wiederholen, sei

es um wieder einzusteigen, sei es um das Gelernte zu vertiefen, kann
dies zu einem Spezialpreis von Fr. 75,— pro Tag erfolgen (sofern es freie
Platze gibt). Das kénnen einzelne Tage oder die ganze Ausbildung sein.
Wer also die Ausbildung zum Riickentrainer vor langer Zeit absolviert
hat, ist herzlich eingeladen, nochmals dabei zu sein und sich auf den

neusten Stand zu begeben.
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Antara” — Die Ausbildungsmodule

Modul A - Die Kérperhaltung

Riickenthemen, gesundheitsorientiertes, funktionelles Training muss
unter anderem im Kontext der aufrechten Kdrperhaltung bzw. Fehlhal-
tung sowie den Schadigungen aus Fehlhaltungen betrachtet werden.
Im Modul A wird das Wissen zu Kdrperhaltung, Statik, Fehlhaltungen
und Fehlformen erarbeitet. Ein Schwerpunkt ist die Haltungsanalyse
sowie -korrektur im Alltag und im Training. Typische Krankheitsbilder
des Riickens werden erarbeitet, die dazugehdrigen Trainingsempfeh-

lungen aufgezeigt und getibt.

Theorie

Korperhaltung als anatomisches Model, die Referenzpunkte, die Statik,
die typisierten Fehlhaltungen, die Haltungskorrektur, Referenzpunkte
fir Beinachsen und Armachsen, deren Analyse und Korrektur, Krank-

heitsbilder des Riickens mit den Konsequenzen fir Trainer und Training

Praxis

Haltungsaufbau, neutrale Kdrperhaltung in allen Ausgangspositionen
der Ubungen, Neigung ohne Beugung bzw. Lordosekontrolle, Gegen-
bewegung zur Beugehaltung, Mobilisationen der Wirbelsaule in den

sinnvollen Ausgangspositionen

Das Modul eignet sich fiir Trainerinnen und Trainer in den Bereichen
Group Training und Fitness-Training sowie aller Sport- und Bewegungs-

formen.

Dauer: 2 Tage
Voraussetzung: abgeschlossene Grundausbildung in den Bereichen

Fitness, Sport, Group Training oder Gymnastik

Modul B — Das Core-System / Core-Stabilisation

Das Core-System ist verantwortlich fiir den Schutz der Wirbels&ule,
fur eine gesunde Beckenbodenfunktion, fir die Bauchform und fiir die
Atmung. Das Wissen und die Hintergriinde werden seit den 1990er-
Jahren wissenschaftlich untersucht und sind mittlerweile breit und
abgestiitzt. Die Konsequenzen aus den Erkenntnissen werden in der

Physiotherapie mit ausgezeichneten Resultaten angewendet.

Wir haben — basierend auf den Erkenntnissen der Queensland Univer-
sitat, Australien — Ubungen und Bewegungsabldufe erschaffen, die auf
prazise und kreative Weise das Core-System sowie die globale Stabilisa-
tionskompetenz férdern und verbessern. Um die Ubungen zu verstehen
und sie gut vermitteln zu kdnnen, missen die Teilnehmerinnen und

Teilnehmer die Grundlagen des Core-Systems nachvollziehen.

In diesem Modul wird die Funktion des Core-Systems anatomisch
aufgezeigt. Die unterschiedlichen Griinde fir Stérungen und Schadi-

gungen, deren Konsequenz sowie Losungen werden vermittelt.

Theorie

Die Entwicklung der muskularen Stabilisation, Definition lokale/globale
Muskulatur, das Core-System, Funktion/Dysfunktion, paradoxe Trans-
versus-Aktivitat, Umgang mit Stérungen des Core-Systems im Training,
korrekte Ansteuerung des Core-Systems, der Core-Reprint, Integration

der Core-Ansteuerung in das globale Training

Praxis

Anleiten des Core-Reprints in allen Ausgangspositionen der Ubungen,
Erweiterung mit globalen Stabilisationstibungen, Core-Ansteuerung im
Training, visuelle/taktile Kontrolle, Einsatz des Biofeedback-Stabilizer
Das Modul eignet sich fiir Trainerinnen und Trainer in den Bereichen
Group Training und Fitness-Training sowie aller Sport- und Bewegungs-

formen.

Dauer: 2 Tage
Voraussetzung: abgeschlossene Grundausbildung in den Bereichen

Fitness, Sport, Group Training oder Gymnastik




Modul C — Praxistag Fitness / Group

Der Praxistag findet parallel fir das Group Training sowie fiir das

Fitness-/Geratetraining statt.

Group

Das erworbene Wissen aus Modul A und B wird in die Praxis des Group
Trainings integriert, die Kérperhaltung und der Core-Reprint in mindes-
tens 4 Ausgangspositionen getibt und durch sinnvolle Ubungen erwei-
tert. Ubungen fiir das Group Training werden angeleitet und vertieft. Den

Abschluss bildet das Curriculum eines Riickenkurses.

Teilnehmerinnen und Teilnehmer kdnnen gute Riickenstunden anbie-

ten, mit einem sinnvollen Aufbau und mit persénlicher Betreuung.

Fitness

Das erworbene Wissen aus Modul A und B wird in die Praxis des
Fitness-Trainings transferiert. Ohne Geréate werden der Haltungsaufbau
und die Haltungskorrektur vertieft, der Core-Reprint in mindestens 4
Ubungspositionen geibt. An den Geriten werden 6 Grundiibungen mit
Ausgangsposition, Ansteuerung der Stabilisation, Umkehrpunkt, Einsatz
des Biofeedback-Stabilizer erlernt. Die Integration des ,Rickenwissens”
in das klassische Training und eine Trainingsplanung fiir einen Riicken-

kunden wird erarbeitet.

Teilnehmerinnen und Teilnehmer kdnnen fiir Riickenkunden addquate

Trainingsprogramme zusammenstellen, sie betreuen und korrigieren.
Dauer: 1 Tag
Voraussetzung: Modul A und B fiir Group- und Fitness-Trainerinnen

und -Trainer

Abschluss: Antara’ Riickentrainer | / starRiickentrainer |

Modul D - dipl. Antara® Instructor

Im Modul D zum dipl. Antara® Instructor werden alle 6 Bewegungs-
sequenzen von Level 1 erlernt und geiibt. Das Wissen aus dem Core-
Modul, der Core-Reprint wird in die Ubungsablaufe integriert. Unter-
schiedliche Trainingsintensitéten, die personliche Bewegungsqualitat,
das Anpassen der Antara’-Sequenzen an die unterschiedlichen Kunden-

gruppen wird erarbeitet und verbessert.
Die Priifung beinhaltet einen schriftlichen und einen praktischen Teil.
Die Inhalte sind im Prifungsreglement fir den Antara” Instructor defi-

niert, das im Modul D ausgegeben und besprochen wird.

Dauer: 3 Tage und 1 Priifungstag

Voraussetzung: Antara’ Basic und Modul B

Abschluss: dipl. Antara’ Instructor




Antara” — Die Ausbildungsmodule

Modul E — Becken / Hiiftgelenk

Das Erlernte aus dem Ruickentrainer | bzw. der Module A, B und C wird
in Theorie und Praxis vertieft, besonders das Tasten des Transversus.
Zusatzlich wird das Ansteuern und Tasten der Multifidii in unterschiedli-

chen Ausgangspositionen erlernt.

Der Schwerpunkt des Seminars liegt auf dem Becken, lliosakral- und
Hiftgelenk. Erarbeitet wird die Anatomie des Hiift- und lliosakralge-
lenks. Fehlhaltungen, Fehlformen und Krankheitsbilder des Hiift- und
lliosakralgelenks werden aufgezeigt, funktionelle stabilisierende und

kraftigende Ubungen gelernt und getibt.

Die zusatzlichen Ubungen werden in die bestehende Ubungsanordnung

integriert, die mdglichen Trainingsprogramme erweitert.

Im Anschluss kann das Modul F und G besucht und der Abschluss dipl.

Antara® Rickentrainer bzw. dipl. starRtickentrainer erworben werden.

Dauer: 2 Tage

Voraussetzung: Riickentrainer | oder Modul A, Bund C

Modul F — Schultergelenk / Halswirbelsaule

Der Schwerpunkt des Seminars liegt auf dem Schultergtirtel und der
Halswirbelsaule. Erarbeitet werden die Anatomie des Schultergelenks,
die Fehlhaltungen, die Haltungskorrektur sowie die Krankheitsbilder
des Schultergelenks. Die stabilisierenden und kraftigenden Ubungen

werden aufgebaut und gelbt.

Fir die Halswirbelsaule werden die Anatomie, die Fehlhaltungen mit
deren Auswirkungen auf das Kiefergelenk, die Krankheitsbilder und
die Haltungskorrektur erlernt. Lokal stabilisierende Ubungen werden
erarbeitet und gelibt. Auch in diesen Segmenten und Gelenken wird
besprochen, was ein Trainer kann und darf bzw. wann der Kunde in

medizinische oder therapeutische Hande weiterzuleiten ist.

Die neuen Ubungen werden in den bestehenden Ubungsaufbau inte-

griert und vertieft, in Ausfiihrung und Anleitung.

Dauer: 2 Tage

Voraussetzung: Rickentrainer | und Modul E oder Modul A, B, Cund E

Modul G — Praxistag Fitness / Group

Group

Das erworbene Wissen aus Modul A, B, C, D und E wird in die Praxis des
Group Trainings integriert, Core-Reprint in allen Ausgangspositionen
und die Ubungen fiir das Group Training werden in sinnvolle Ablaufe
gebracht. Themen- und zielorientierte Trainingsplane werden kreiert,

das Curriculum eines Riickenkurses besprochen.

Fitness

Das erworbene Wissen aus Modul A, B, C, D, E und F wird in die Praxis
des Fitness-Trainings transferiert. Die sinnvolle Zusammenstellung von
lokalem Trainingsreiz, globaler Stabilisation und funktionellen Kraft-

Gbungen wird besprochen, ein Fallbeispiel erarbeitet.
Die Prifung besteht aus einem schriftlichen und theoretischen Teil.
Die Prifung kann gut vorbereitet werden. Die Inhalte sind im Priifungs-

reglement definiert, das zuvor ausgehandigt und besprochen wird.

Dauer: 1 Tag und 1 Priifungstag

Voraussetzung: Modul E und F

Abschluss: dipl. Antara’ Riickentrainer




Modul M — Antara’ med. Masseur

Das Antara’-Konzept wurde fiir den Verband der med. Masseure der
Schweiz (VDMS) weiterentwickelt. Die med. Masseure lernen die Funk-
tion des Core-Systems kennen und die einzelnen Muskeln tasten und
testen. So kénnen die med. Masseure ihre Hande optimal einsetzen
und mit ihren Kunden individuell an der Riickenstabilisation, am
Beckenboden und an den tiefen Bauchmuskeln arbeiten. Sie erlernen
die Grundlagen der aufrechten Kérperhaltung, die die Basis fir ein
funktionierendes Core-System ist. Die typisierten Fehlhaltungen und
deren Konsequenzen auf das Befinden der Kunden werden aufgezeigt.
Das Auge wird fiir die Haltungsanalyse geschult, Haltungsberatung und

-korrektur wird erlernt und geiibt.

Die Ausbildung Antara” med. Masseur ist in 3 Teile gegliedert, jeder Teil

fur sich ist dabei direkt anwendbar:

Teil |

Das Core-System (tiefe Stabilisation, Funktion des Beckenbodens,
Schutz des Riickens, besonders der Lendenwirbels&ule, Bauchform,
funktionelle Zwerchfellatmung). Funktion und Dysfunktion des Core-

Systems, Core-Wahrnehmung und Core-Reprint.

Teilll
Die aufrechte Kdrperhaltung als anatomisches Modell, die Grundfehl-
haltungen und deren Konsequenzen, individuelle Haltungskorrektur im

Sitzen und bei der Arbeit, einfache effiziente ausgleichende Ubungen.

Teil lll

Vertiefung des Gelernten, Ubungen zum Ausgleich von Alltagsbelastun-
gen und zur Ergdnzung von Massage-Anwendungen — Haltungskorrek-
tur, Bewegung, Mobilisation. Der Schwerpunkt von Teil lll wird auf das
Thema Beweglichkeit gelegt. Es werden die Grundlagen zur Zielsetzung
und dem Sinn der Pflege von Beweglichkeit vermittelt und Ubungen er-
arbeitet, die die Masseure direkt mit den Patienten durchfiihren kdnnen

oder die sie den Patienten mit nach Hause geben konnen.

Alle Ubungen sind so ausgerichtet, dass diese von Masseuren angelei-

tet, Uberpriift und unterrichtet werden kénnen.

Dauer: 3 x 2 Tage

Voraussetzung: abgeschlossene Ausbildung in Massage, Physiothera-
pie, Ergotherapie oder Kdrpertherapie

Abschluss: Antara’ med. Masseur

Die Anmeldung ist ausschliesslich unter www.vdms.ch/Kurse méglich.

Update-Tag Pre_ 10 — Das Riickentrainer Update

Dieses Tagesseminar richtet sich an alle Absolventen, die vor 2010 die

Ausbildung zum Rickentrainer | oder Il besucht haben.

Es wird die Core-Funktion, die Core-Stérungen und der Core-Reprint in
Theorie und Praxis auf den neuesten Stand gebracht. Uber eine Beispiel-

Lektion werden Fragen und Themen gefunden und bearbeitet.

Nach dem Update kann der Riickentrainer | oder Il bzw. dipl. Riickentrai-
ner mit einer Teilahmebestatigung zum Antara” Riickentrainer | oder Il
bzw. dipl. Antara” Riickentrainer erganzt werden. Anschliessend haben

die Teilnehmer Zugang zu vielen Antara“-Weiterbildungen.

Dauer: 1 Tag
Voraussetzung: Absolventen von Riickentrainer | und Il zwischen 1996
und 2010

Abschluss: Antara’ Riickentrainer | / dipl. Antara® Riickentrainer

Alle Absolventen des Update-Tages sowie Antara’ Riickentrainer | und
dipl. Antara” Rlckentrainer kdnnen sich kostenfrei auf der Antara’™-
Homepage im Instructor- und Studio-Finder eintragen lassen.

Als dipl. Antara’ Instructor kdnnen Sie das Antara-Logo fur Werbeflyer

und PowerPoint-Vortrage fiir Ihr Marketing nutzen.

Als ausgebildeter Antara’ Instructor haben Sie guten Grund, stolz auf
sich zu sein. Mit ausgezeichneter Kompetenz kdnnen Sie modernste
Inhalte prézise vermitteln und wertvolle, spannende Lektionen

gestalten.




Antara” — Weiterbildungen

Antara’ Level 2

Es werden die unterschiedlichen Ablaufe und Sequenzen von Level 2

vermittelt, die Choreografien von Level 1 erweitert.

Die Inhalte der vorausgegangenen Kurse werden vertieft und mit
athletischen, die globale Muskulatur einbeziehenden Ubungen erwei-
tert. Diese Weiterbildung ist wichtig, um sich von der konsequenten
Technik aus der Instructor-Ausbildung etwas zu befreien. Auf Basis der
guten Technik und strikten Grundausbildung ist jetzt der Zeitpunkt
gekommen, um wieder Raum fiir die freie Gestaltung zu 6ffnen. Die
Ubungsauswahl wird grésser, die Trainingsintensitét und die globalen

Anforderungen kénnen sehr viel hoher sein.

Dauer: 2 Tage

Voraussetzung: dipl. Antara® Instructor

Antara’ Level 3

Hier werden die unterschiedlichen Ablaufe und Sequenzen von Level 3
vermittelt. Die Ubungsablaufe von Level 1 und 2 werden nochmals er-
weitert, Mobilisationen zur Entspannung und Kérperwahrnehmung er-
ganzt. In einem Theorieteil wird der Stand der Wissenschaft aufgezeigt,
besprochen und so ein tieferes Verstandnis fiir das Bewegungskonzept

und die Inhalte erzielt.

Dauer: 2 Tage

Voraussetzung: dipl. Antara” Instructor, Level 2

Antara’ vor und nach der Geburt

Das Seminar zeigt auf, wie vor einer Geburt Schritt fiir Schritt Antara”
angepasst werden kann und muss (inklusive einem Hausaufgaben-
blatt zum Verteilen), sodass Frauen wihrend der Schwangerschaft in

Bewegung bleiben kénnen.

Die Zeit nach der Geburt (friihes und spates Wochenbett) werden
erarbeitet. Fiir beide Phasen gibt es Ubungen (auch als Hausaufgaben-
blatter), mit deren Hilfe sich die Frau in Ruhe, in ihrem eigenen Tempo
das Core-System zurlickerobern und angepasst die Belastbarkeit von
Transversus, Beckenboden und Riicken verbessern kann. Die Schwer-

punkte werden je nach Geburt auf den Transversus oder Beckenboden

gelegt.

Wie das von Antara“ zu erwarten ist, wird nach einer Geburt besonders
viel Wert auf die Kérperhaltung und die Riickenkraft der jungen Mutter

gelegt.

Die Absolventinnen und Absolventen dieser Weiterbildung sollen das
Erlernte sowohl in die laufenden Antara’-Kurse integrieren wie auch
spezielle Kurse und Beratungen fiir Frauen vor und nach der Geburt

anbieten kdnnen.

Dauer: 2 Tage
Voraussetzung: Modul A, B, C oder Riickentrainer | oder dipl. Antara”

Instructor




Antara’ Golf

Golf gehdrt zu einer der am schnellsten wachsenden Sportarten. Damit
nehmen auch die Beschwerden zu, unter denen ungentigend vorbe-
reitete Golfer leiden. Golfer brauchen nicht nur allgemeine Stabilisation
und Beweglichkeit, sondern missen den Erfordernissen ihrer Sportart

effektiv begegnen konnen.

Im Seminar Antara’ Golf werden die technisch geforderten Golfbewe-
gungen aufgezeigt. Die vermittelten Core-, Stabilisations- und Beweg-
lichkeitsibungen sind prazise fir Golfer sowie deren Leistungsanfor-
derungen und -belastungen konzipiert. Das entwickelte Hausaufgaben-

blatt erleichtert das Uben zu Hause.

Die Empfehlungen und die Arbeit eines Antara’-Golf-Trainers grenzt sich
von den Aufgaben und den Kompetenzen eines Golf-Profis deutlich ab.
Die Aufgabe eines Antara-Golf-Trainers besteht im Wesentlichen darin,
spezifische und prazise praventive und erganzende Ubungseinheiten
anbieten zu kdnnen, um einerseits den Kérper des Golfers zu schiitzen,

andererseits dessen Leistungsfahigkeit zu verbessern.

Die Absolventinnen und Absolventen dieser Weiterbildung kdnnen
Antara” Golf als Group Training oder als Personal Training mit einer

kompetenten Beratung anbieten.

Dauer: 2 Tage

Voraussetzung: Modul B

Antara’ Personal Trainer

Im diesem Seminar wird die 1:1-Arbeit mit der Kundin bzw. dem Kunden
ins Zentrum gestellt. Es wird eine Struktur vermittelt, wie mit ihnen
gearbeitet werden kann. Im Zentrum stehen Riicken- und Stabilisations-
themen. Dies beinhaltet die Ziel- und Motivationsfindung, das Ermitteln
des ,Ist-Zustandes" des Core-Systems, das Analysieren der Kdrper-
haltung. Eventuell muss die Kérperhaltung optimiert und der Kundin
bzw. dem Kunden das Ansteuern von Transversus, Beckenboden oder
Multifidii gelehrt werden. Als weiterer Schritt werden Ubungen ausge-
wahlt und vermittelt, die die Kundenbedirfnisse berlicksichtigen. Dabei
geht es um das Finden der wirksamsten Ubung fiir den Einzelnen, die
verstanden und akzeptiert wird. Auch in dieser Phase spielt die taktile
Kontrolle und die prazise Sprachfiihrung eine wichtige Rolle.

Im Kurs findet auch eine Reflexion der eigenen Trainerpersdnlichkeit
statt.

Dauer: 3 Tage
Voraussetzung: Antara’ Riickentrainer oder dipl. Antara® Instructor,
mindestens 1 Jahr Unterrichtserfahrung und Sicherheit in der taktilen

Kontrolle

Antara’ Master Trainer — In Entwicklung

Fir die nahe Zukunft steht die Entwicklung des Antara” Master Trainer
an. Wie dieser zu erreichen ist und fiir wen sich dieser Weg eignet, wird

der Homepage von Antara“ zu entnehmen sein.




Antara’ — Workshops

Antara’ Basic

Es werden unterschiedliche Ablaufe und Sequenzen von Antara’

Level 1 erlebt und teils vermittelt. Das Core-System und die Ansteue-
rung werden bereits thematisiert und gelibt. Der Kurs eignet sich
ausgezeichnet, um die Core-Ansteuerung zu verstehen, das ganze
Antara® Bewegungskonzept kennenzulernen und herauszufinden, ob
man Antara’ Instructor werden machte. Die erarbeiteten Ubungsablaufe

werden schriftlich ausgegeben.

Dauer: 1 Tag
Voraussetzung: abgeschlossene Grundausbildung in den Bereichen
Bewegung und Gesundheitsférderung, Sport, Group Training oder

Gymnastik

Antara’ Sensomotorik (vormals Antara’ Dynair)

Der Workshoptag Antara” Dynair wurde in Praxis und Theorie erweitert
zu Antara® Sensomotorik. Es werden unterschiedliche Ablaufe und
Sequenzen aus dem Antara’-Training und zusatzliche Einzellibungen
unter Einbezug von labilen Unterlagen vermittelt. Durch die Nutzung
labiler Unterlagen liegt der Schwerpunkt des Workshops auf der
globalen Stabilisation. Die Kdrperhaltung und der Core-Reprint gelten
auch in diesem Seminar als Basis. Die theoretischen Grundlagen des
sensomotorischen (propriozeptiven) Trainings werden aufgezeigt und
sinnvolle, vielfaltige Ubungen mit sensomoatorischem Zusatzreiz (mit
Dynair’-A, AeroStep” XL, Dynair” Ballkissen und Redondo” Ball] erarbei-
tet und gelibt.

Dauer: 1 Tag

Voraussetzung: dipl. Antara’ Instructor oder Antara® Ruickentrainer |

Antara” Weights

In diesem Workshop werden die Antara*-Ubungen durch den Einsatz
von Gewichten erweitert, der Schwerpunkt auf ein Training der globalen
Beweger gesetzt. Ein grosser Vorteil dieses Stundenbildes und der
vermittelten Ubungen ist, dass vorhandene Trainingsgerate eingesetzt
werden kdnnen, seien dies Kurzhanteln, Gewichtsscheiben, Stonies,
Medizin- oder Speedballe. Die Gewichte werden in ausgesuchte
Antara®-Ablaufe integriert, teils werden die Antara“-Ubungen erweitert.
Verbessert wird neben den klassischen Antara’-Trainingszielen, wie
Koérperhaltung und Stabilisation, die Kraftausdauer. Erarbeitet wird die

Bewegungskontrolle, der kontrollierte Schwung.

Dauer: 1 Tag

Voraussetzung: dipl. Antara’ Instructor oder Antara’ Riickentrainer |

Antara’ Challenge

Challenge heisst Herausforderung — Antara’ kann herausfordern und
hoch intensiv unterrichtet werden. Die Basis — Korperhaltung, Core-
Reprint und Bewegungsqualitat — bleibt bestehen, hinzu kommt eine
Steigerung der Intensitat zur Verbesserung des Herz-Kreislauf-Systems
sowie der Kraft und Kraftausdauer. Im Kurs werden Ubungserweite-
rungen, Ubungskombinationen und Stundenbilder vermittelt. Antara“
Challenge eignet sich fir Fortgeschrittene und leistungsfreudige

Teilnehmerinnen und Teilnehmer.

Dauer: 1 Tag

Voraussetzung: dipl. Antara” Instructor, Level 2

Antara’ Gymstick

An diesem Workshoptag werden unterschiedliche Ubungen und Ablaufe
sowie die Einsatzmdglichkeiten des Gymstick’ fur das Antara™Training
vermittelt. Die theoretischen Grundlagen des Krafttrainings der
globalen Muskulatur werden besprochen. Der Gymstick” eignet sich
ausgezeichnet, um die Grundlagen des Antara’Trainings, die Kérperhal-
tung und Stabilisation, durch héhere Kraftanforderungen zu erweitern.
Der Vorteil des Trainings mit dem Gymstick” im Vergleich zu freien Ge-
wichten ist, dass er eine gewisse Fiihrung gibt und dass der Widerstand

prazise, schnell und individuell eingestellt werden kann.

Dauer: 1 Tag

Voraussetzung: Antara’ Instructor oder Antara” Rickentrainer |

Antara’ Dance Basic

Antara® Dance Basic verbindet Sequenzen aus Antara” Level 1 und 2 mit
Elementen aus dem klassischen und modernen Tanz zu einer kreativen
und intensiven Lektion. Dieser Workshop vermittelt neue Ideen und Be-
wegungsabldufe zur Lektionsgestaltung und zum Aufbau einer Antara’
Dance-Stunde. Durch das Techniktraining lernen die Teilnehmerinnen

und Teilnehmer die Bewegungsablaufe sicher und genau auszufiihren.

Dauer: 1 Tag
Voraussetzung: dipl. Antara’ Instructor, auch geeignet ohne bisherige

Tanzerfahrung, empfehlenswert: Antara” Level 2




Antara’ Dance new Ideas

Der Workshop behandelt die tanzerische Weiterflihrung und Erweite-
rung der Inhalte von Antara” Dance Basic. Er vermittelt neue Bewe-
gungsablaufe, gibt kreativen Input zur Lektionsgestaltung. Das Gelernte
kann auch als Teilsequenz in ein klassisches Antara’-Training eingeftigt
werden. Durch das Erlernen und Uben der Bewegungsablaufe wird die

eigene Technik verfeinert.

Dauer: 1 Tag
Voraussetzung: dipl. Antara’ Instructor, Antara” Dance Basic,

empfehlenswert: Antara® Level 2

Trance Words" —

Der strukturierte Weg in die Entspannung
Entspannungsiibungen sind bei den Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern sehr beliebt und sie sind wichtig. Sie helfen dabei, nach einer
Leistung in den Regenerationsmodus zu gelangen und verbessern die
Eigenwahrnehmung. In diesem Tagesseminar wird ein strukturierter
Aufbau vermittelt, der wunderbar funktioniert. Ein Schltssel, um diese
Ubungen erfolgreich zu unterrichten, ist die Sprache. Im Seminar wird
an offener Sprachfiihrung gearbeitet, eine funktionierende Induktion
vermittelt und verschiedene Techniken der Mentalreise vorgestellt.
Dieses Seminar richtet sich an Trainerinnen und Trainer aller Bewe-
gungsformen, die ihre Betreuung oder ihren Unterricht mit Konzentra-
tions- und Kérperwahrnehmungsiibungen (Kérperreisen) bereichern

wollen.

Dauer: 1 Tag

Voraussetzung: keine speziellen Vorkenntnisse nétig

Antara’ 75+ — In Entwicklung

Antara” befindet sich im Prozess, verandert sich stetig, wird umfas-

sender, immer mehr Ideen werden Wirklichkeit. Unter anderem ist das
Weiterbildungsmodul Antara” 75+ in Planung, das sich mit den Anfor-
derungen und den Inhalten fir Teilnehmerinnen und Teilnehmer ab

75 Jahren auseinandersetzt. Es wird verniinftige Ubungen und Ubungs-
programme bieten, die den mdglichen altersbedingten Einschrankun-

gen gerecht werden.

Weitere Programme folgen.

Antara’ Convention

Wegen der grossen Nachfrage wird die Antara” Convention in der
Schweiz in Zukunft 2 x pro Jahr durchgefiihrt. Prasentiert werden

bei jedem Mal ca. 10 Antara®Stundenbilder mit unterschiedlichen
Schwerpunkten. In einem Lunch-Vortrag zeigt Karin Albrecht Neues aus
der Antara’-Welt — das konnen neue Erkenntnisse aus Wissenschaft,
Medizin oder Therapie sein, inhaltliche Anpassungen oder allgemein
Neues im Angebot. Ob und wann in unseren Partnerlandern eine Antara”
Convention angeboten wird, erfahren Sie auf unserer Homepage. Die
Antara® Convention bietet Ihnen die optimale Gelegenheit, sich Ideen
und Updates zu holen, an der eigenen Technik zu feilen und sich mit

Kolleginnen und Kollegen auszutauschen.

Erganzende Weiterbildungsangebote

Stretching Instructor

Die Weiterbildung zum Stretching Instructor basiert auf dem etablierten
Lehrbuch ,Stretching und Beweglichkeit — Das neue Expertenhand-
buch®von Karin Albrecht und Stefan Meyer, erschienen bei Haug 2010,
das in Vorbereitung auf die Ausbildung gelesen werden sollte.

Inhalte sind die theoretischen Grundlagen der Beweglichkeit und des
Dehnens mit sinnvollen Empfehlungen. Daneben werden die unter-
schiedlichen Dehntechniken getibt, Stretching-Ubungen analysiert
und die Umsetzung, Anleitung und Korrektur erlernt. Ziel ist — neben
effizienten Nachdehnprogrammen — die Entwicklung von Stretching-
Einheiten sowie Kombinations-Lektionen, die selbststandig zusam-
mengestellt werden kénnen. Zugrunde liegt der momentane Stand der

Sportwissenschaft und viele Jahre praktischer Erfahrung.

Dauer: 3 Tage
Voraussetzung: abgeschlossene Grundausbildung, Unterrichtserfah-

rung oder Erfahrung im therapeutischen Bereich

Antara’-Ferien mit den Antara’ Days

Einen Kurzurlaub mit professionell angeleiteten, funktionellen Bewe-
gungseinheiten und jeder Menge Zeit fir Erholung und Entspannung
in ausgewdahlten Hotels bieten Ihnen die Antara’ Days.

Geleitet und betreut werden Sie von Rainer Brauer, einem ausgezeich-
neten Antara’ Instructor und -Ausbilder. Weitere Informationen sind zu

finden unter www.antaradays.at.




Antara’ — Die geschitzte Marke

Warum ist Antara’ eine geschiitzte Marke?

Der Markenschutz schiitzt und garantiert in erster Linie die Qualitat
der Ausbildung. Antara’-Ausbildungen durfen ausschliesslich vom
starAusbildungsteam und von der star lizenzierten Aushildungsanbie-

tern durchgefiihrt werden.

Dieser Schutz erscheint uns notwendig, um die Qualitat und die
Einheitlichkeit des Antara” Bewegungskonzepts auch in Zukunft zu

gewahrleisten.

Diejenigen, die das Antara“-Konzept 6ffentlich vorstellen oder auf einer
Convention présentieren mdchten, bitten wir um vorherige Abklarung

im starQOffice. Vielen Dank!

Missen Lizenzgebiihren bezahlt werden?

Antara’ist im ganzen europ&ischen Raum eine geschitzte Marke.
Einem dipl. Antara’ Instructor ist es gestattet, Endverbrauchern Training
unter dem Namen Antara” in Studios, im Verein oder oder an jedem

anderen beliebigen Ort anzubieten, ohne Lizenzgebiihren zu zahlen.

Instructor-Lizenz-Verlangerung

Nach intensiver Diskussion haben wir uns dagegen entschieden, den
Antara-Trainerinnen und -Trainern eine Weiterbildungspflicht zu verord-
nen. Unsere Erfahrung zeigt, dass diejenigen, die das Antara“-Konzept
verstanden und sich eingehend damit beschaftigt haben, mit viel Enga-
gement darum bemiht sind, ihr Wissen zu vertiefen und zu erweitern.
Wir gehen einen anderen Weg und werden unseren treuen Antara’
Trainerinnen und -Trainern, z.B. Gber den exklusiven Member-Zugang
bei starOnline, einen direkten Zugriff auf wichtige Informationen zu
Neuerungen, Ablaufen, Antara’-Stundenbildern usw. bieten — ein

Service, der allen zugute kommt.

Dieser Member-Bereich ist derzeit in Entwicklung, Uber den Antara*-

Newsletter halten wir Sie hierzu auf dem Laufenden.

_

Wie und wo kann ein Antara -Training angeboten
werden?

Das Antara™-Training eignet sich fiir den Work-out-, Mind-Body- und Well-

nessbereich, ebenso wie fiir das Group Training und Personal Training in
Fitnesstudios, Wellnessstudios, Sportvereinen und Ferienanlagen.
Antara’ ist als grosses und langfristiges Konzept angelegt, das weiter
ausgebaut wird. Es hat Tiefe, ist modern und extrem vielseitig. Wir sind
Uberzeugt, dass Antara’ das Potenzial hat, ein zukinftiger Klassiker

unter den Bewegungskonzepten zu werden.

Was fiir Stundenbilder kann man mit Antara’ umsetzen?

Antara® Classic

Antara’ gesunder Ricken
Antara’ starker Riicken
Antara” Beckenboden-Core
Antara” von Core zu Bauch
Antara® Dynair

Antara” Gymstick

Antara’ Core n'Stretch
Antara’ Core n’Cardio
Antara® Strong

Antara’ Challenge

Antara’ Dance

Antara® Core and Relax
Antara” vor und nach der Geburt
Antara® Golf

Antara” Personal Training

und vieles, vieles mehr.



Antara” — Erfahrungen und Wege

Priska Krautli

hat ein eigenes Studio in Bubikon im Ziircher Oberland, in dem sie zwischen 10 und 12 Stunden pro Woche unter-
richtet. Die Halfte davon sind allein dem Antara’-Training vorbehalten. Zu ihrem Programm gehéren auf3erdem
RickenFIT, Slow Aerobic und M.A.X.", das Konditionstraining der star. Wahrend der letzten Jahre hat sich in jeder
der Gruppen ein harter Kern von Teilnehmerinnen und Teilnehmern etabliert, was Priska als sehr wertvoll und

schén bezeichnet. Es folgt ein kurzes Interview, das Karin Albrecht mit ihr gefiihrt hat.

Wahrend meiner Tatigkeit als Trainerin merkte ich bald, dass da noch etwas kommen musste, etwas Neues,
Modernes. Also machte ich mich auf die Suche. Es gibt viele Bewegungskonzepte, keines konnte mich wirklich
Uberzeugen. Es war schwierig, das gute Bauchgefiihl hat gefehlt. Durch Zufall, beim Suchen neuer Musik, stiess
ich vor 7 Jahren auf Antara”. Ich spurte sofort eine grosse Neugier und Freude. Ich hoffte, hier vielleicht das

Richtige gefunden zu haben. Und so nahm das seinen Lauf.

Erstaunt? Ich weiss nicht, ob ich erstaunt war. Aber ich spiirte, dass dieses Konzept passt. Es ist logisch,
einfach zu verstehen und perfekt arrangiert. Das Bewegungskonzept, das ich gesucht habe, war plétzlich da.
Erfreut war ich Gber die Professionalitat und Hingabe von Karin und Maya, welche Antara® entwickelt haben, die

angenehme Lernatmosphare und die Mdglichkeit, in einem super Team aufgehoben zu sein.

Es waren die Sprache, die exakten Anweisungen und die fliessenden Bewegungsabfolgen, welche ich unbedingt
verinnerlichen wollte. Es war eine Herausforderung, dies zu tun, und eine grosse Freude, dies endlich in meine
Kurse einfliessen zu lassen. Spater erkannte ich den Wert und die Effizienz des Trainings. Antara” hilft, Riicken-

beschwerden zu lindern, Verspannungen zu I6sen, Fehlhaltungen zu korrigieren und vieles mehr.

Ich konnte mich persdnlich weiterentwickeln, meine Bewegungskompetenz in hohem Masse verbessern.
Manchmal habe ich das Geftihl, dass ich Antara” nicht nur unterrichte, sondern irgendwie auch Antara’ bin. Es

gibt viele positive Auswirkungen auf mich persénlich, mein Umfeld und natiirlich auf meine Arbeit als Trainerin.

Ich moéchte mich stetig weiterentwickeln, dazulernen, offen bleiben.

Ein Beispiel daftr ist M.A.X. *: Es gibt Frauen und Manner, die schon so lange zum Antara-Training kommen.
Diese Leute sind stark geworden, kérperlich und mental. Sie sind fiir M.A.X.” bereit. Und so habe ich M.AX." neu
ins Programm aufgenommen. Was morgen kommt? Wir werden sehen, was ganz sicher bleibt ist Antara”.

Ich hoffe, gesund zu bleiben, damit ich meine Tatigkeit als Trainerin noch lange ausiiben kann.

Ratschlage geben ist schwierig, aber ich versuche dennoch zu antworten: Unterrichte was Dir selber zusagt.
Mach, wovon Du liberzeugt bist, und vermittle nur, was Du verstehst. Etwas Mut und Kreativitat gehren dazu.

Und natdirlich die Hingabe und Freude fiir die Menschen, mit denen Du arbeitest.

Danke Karin flr Dein Interesse.
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Die Nachfrage nach Antara”Training wird durch Offentlichkeitsarbeit
und PR kontinuierlich erhdht.

Jeder dipl. Antara’ Instructor ist auf der Antara’-Homepage im
Instructor-Finder aufgefiihrt.

Alle Center und Studios, welche das Antara’-Training anbieten, sind
auf der Antara’-Homepage im Studio-Finder aufgefiihrt.

Fir Werbung und Information stellen wir lhnen Informationsflyer fir
Kunden zur Verfligung.

Teilnehmer, die die Weiterbildung ,Antara’ Personal Trainer” absolviert

haben, erhalten die kleinen Kunden-Trainingskarten.

Fir Center und Studios fallen keine Lizenzgebihren an.

Ein Studio kann eine Informationsveranstaltung mit einem Antara”
Presenter vor Ort anbieten. Dazu gehért eine Beispiel-Lektion und ein
kurzer PowerPoint-Vortrag tber das Konzept und die Wirkungen von
Antara”.

Gegebenenfalls kann fir ein Studio eine Antara“™Inhouse-Ausbildung
organisiert werden (mind. 12 Teilnehmer).

Alle Studios, die Antara“-Training anbieten, werden auf der Antara’

Homepage unter www.antara-training.com gefihrt.

Alle vorgestellten Informationen sowie die umfassenden Ausbildungsin-
halte, zu ewerbendenden Kompetenzen sowie die Kosten der einzelnen
Module kénnen — neben dem internationalen Datenblatt — auf der

Antara’-Homepage eingesehen werden: www.antara-training.ch

In Gsterreich wird das Konzept mit Suzanna Kénig der BASK angeboten.
Informationen und aktuelle Termine in Osterreich finden Sie hier:

www.antara-training.at / www.bask.at

In Deutschland werden die Antara®-Ausbildungen bei der IFAA inter-
national angeboten, alle aktuellen Termine sind zuganglich auf der

Homepage: www.ifaa.de

Entnehmen Sie bitte die Ausbildungsstruktur dem Beiblatt oder laden
Sie dies als PDF-Dokument von der Antara’-Homepage herunter:

www.antara-training.ch

Dipl. Antara’ Instructor erhalten gratis ein Studio-Poster.
Veréffentlichte Artikel und Beitrage kdnnen von der Homepage
heruntergeladen und zu Werbezwecken ausgedruckt werden.
Grosse Studio-Poster kdnnen gekauft werden.

Freche und witzige Antara’-Postkarten kénnen erworben werden.
Dipl. Antara’ Instructor erhalten eine PowerPoint-Prasentation fiir
Informationsveranstaltungen.

Dipl. Antara’ Instructor dirfen kostenfrei das Antara’-Logo nutzen,

z.B. fiir ihren Stundenplan und ihre Homepage.

Regelmassig werden spezielle Antara*-CDs, Antara’™-Unterrichtsmusik
zusammengestellt und angeboten.

Schéne Antara” T-Shirts sind in den klassischen Antara’-Farben erhalt-
lich.

Das Trainingsgerat Dynair’-A wurde von Karin Albrecht und TOGU spezi-
ell fur Antara” entwickelt.

Die Antara’-DVD wird im Laufe des Jahres ersetzt und anschliessend

auf der Online-Plattform von star angeboten.

Antara’ist ein Produkt der star —

school for training and recreation (Schweiz)
Die star ist EDUQUA-Zertifiziert

Unsere Partner: B
L
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