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In der Mitte liegt die Kérperkraft

Core-Training
verhilft zu einer sta-
bilen Rumpfmusku-
latur. Fir jedes Alter
geeignet.

HOHENEMS. Es heifSt nicht
umsonst: In der Mitte
liegt die Kraft. Aber was
philosophisch klingt, hat
auch handfeste gesund-
heitliche Aspekte. Denn
eine stabile Korpermitte
ist die Basis fiir einen star-
ken Riicken. Und was gut
tragt, macht bekanntlich
weniger Schmerzen. Aller-
dings werden haufig nur
die oberflichlichen Mus-
keln trainiert. Die tieflie-
gende Rumpfmuskulatur,
auf die es ankommt, bleibt
beim herkémmlichen Fit-
nesstraining weitgehend
unberiicksichtigt.  Eine
Moglichkeit, die Mitte
aufzubauen, bietet das so-
genannte Core-Training.
Der Vorteil: Es ist fiir jedes
Alter geeignet, weil die
Ubungen ruhig durchge-
fithrt und dosiert gestei-
gert werden. Der Lohn
fiir die Miihe: ein flacher
Bauch, eine verbesserte
Korperhaltung bzw. Kor-

perwahrnehmung  und
weniger Riickenschmer-
zen.

Bewdhrte Elemente

Seit drei Jahren unterrich-
tet Andrea Gross im ,fit
+ gesund“ in Hohenems
eine spezielle Form des
Core-Trainings. Es nennt
sich Antara und wurde in
der Schweiz begriindet.
Das Training basiert auf

Die Ubungen werden konzentriert und langsam durchgefiihrt.

bereits bewdhrten Ele-
menten der Bewegung,
Atmung und Entspan-
nung. Alle Ubungen bau-
en auf anderen auf, sodass
ein kontinuierlicher Fort-
schritt gewahrleistet ist.
Das Konzept kommt an.
Jeden Dienstagvormittag
und Mittwochabend fiillt
sich der groRe Ubungs-
raum mit etwa 20 bewe-
gungsfreudigen Damen.
»Antara ist weiblich®, be-
stétigt Andrea Gross. Und
das Altersspektrum breit.
Zwischen 25 und 80 sind
die Teilnehmerinnen, die
sich zu den Anleitungen
ihrer Trainerin und pas-
sender Musik strecken
und recken.

Muskeln ansteuern

Das am hiufigsten gehor-
te ,,Kommando*“ lautet:
»Bauch einziehen und
Riicken
Dann folgt die jeweilige
Ubung. Den Muskel an-
steuern heift diese Vorge-
hensweise im Fitnessjar-
gon. Das ist anfangs gar
nicht einfach, weil unge-
wohnt. Doch mit der Zeit
fillt es immer leichter,
sich seine Mitte bewusst
zu machen. ,Alles eine
Frage der Ubung®, meint
auch Andrea Gross, die bei
jedem genau schaut, ob
er sich richtig dreht und
wendet. Nur dann dringt
die Anstrengung auch
in die tiefste Schicht der
Bauchmuskulatur vor.

Drei Segmente
Antara besteht aus drei
Segmenten: Stabilisie-

ruhig halten.“ -

rung, Aufrichtung und
Schulung der Korper-
wahrnehmung. Im Auf-
wirmteil wird der Korper
langsam durchbewegt. Ein
sanftes Muskeltraining so-

zusagen.
Danach geht es an die
funktionellen Krafti-

gungsiibungen, die deut-
lich fordernder sind. Die
Anzahl der Wiederho-
lungen bleibt jedoch den
Teilnehmerinnen iiberlas-
sen. Den Abschluss bilden

Ubungen, die die Muskeln

h -
Alles hort auf ihr Kommando.

S

wieder geschmeidig ma-
chen. Und wenn Andrea
Gross sagt, Antara wirkt
von Anfang an, sind das
keine leeren Versprechun-
gen. Tatsdchlich fiihlt man
sich schon nach der ersten
Stunde aufrechter und
entspannter.  Allerdings
macht auch beim Core-
Training erst die Kontinu-
itit den Erfolg.

Rickbildungstraining

Da neben Bauch und
Zwerchfell noch Anteile
des Beckenbodens einbe-
zogen werden, eignet sich
Antara auch als Riickbil-
dungstraining nach einer
Geburt. Bei einer unprob-
lematischen Schwanger-
schaft kann laut Andrea
Gross ebenfalls mittrai-
niert werden.

Stichwort: Core

Core stammt aus dem
Englischen und bedeutet
Kern oder Mittelpunkt.
Im Sport- und Fitnessbe-
reich gibt es den Begriff
noch nicht allzu lange. Er
bezeichnet hier eine neue
Form des Stabilitdtstrai-

Andrea Gross hat in Antara ihre Berufung als Fitnesstrainerin gefunden.

Antara
eignet sich
auch als Ruckbil-
dungsgymnastik.
ANDREA GROSS

" nings. Die Stabilitat fingt

in der Mitte des Korpers
(Rumpfmuskulatur) an.
Es wird in einer stabilen
Position trainiert, in der
man nicht mit Schwung
arbeitet, sondern indem
gezielt die entsprechen-
den Muskeln eingesetzt
werden miissen.

Core-Training zielt auf
die Qualitit der Bewegung
ab. Das Ergebnis ist eine
stabile Korperhaltung
durch Kraftigung der nor-
malerweise  schwachen
Muskeln im mittleren Rii-
cken. Die damit erreichte
Verbesserung der Wirbel-
sdulenmobilitit in allen
Bewegungsebenen kann
Riickenschmerzen lindern
und vorbeugen.

! Weitere Infos unter
Tel. 05576 42183 und
www.fitundgesund.cc



