Sescllschaft

Karin Albrecht Die DIVA

Seit Uber 4 Jahrzehnten schwebt das Wissen der Pionierin
Karin Albrecht in der nationalen wie internationalen Welt
der Gesundheitspravention in Ausbildungshallen, Bluchern

JPS: Liebe Karin, ich hoffe, dass du tber meinen Titel-
vorschlag mit der Worterw&hnung DIVA einverstan-
den bist, denn der Begriff bedeutet, dass es sich um
eine Frau handelt, die wegen ihrer aussergewdhnlichen
Begabung berthmt ist. Und das bist du in der Tat.

KA: Es ehrt mich, in deiner Einleitung eine Diva genannt
zu werden. Dabei ist es mir wichtig zu sagen, dass
ich kein Diva-Verhalten an den Tag lege! Ich bin eine
extrem freundliche Frau. Auch glaube ich nicht, dass
ich berihmt bin. Jedoch werde ich respektiert, das zu
Recht. Darauf bin ich stolz.

JPS: Man darf ja gar nicht sagen, wie lange wir uns
schon kennen, denn da sagt jeder 40 Jahre plus 25, da
sind Karin und Jean-Pierre ja schon um die 65. Wer so
gut aussieht wie du, liebe Karin, kann nun ohne Prob-
leme hinter dem Geburtsjahr stehen, wirst du eher als
Vorbild wahrgenommen und dein biologisches Alter ist
sowieso abzlglich 15-20 Jahre. Hast du Hemmungen,
als Frau zu deinem Geburtsdatum zu stehen?

KA: Nein, habe ich nicht. Ftir mich ist der Alterungspro-
zess eine Auseinandersetzung wie fur alle Menschen.
Es hat mit Verlust und Trauer zu tun, mit Akzeptanz und
auch mit Gelassenheit und Souveranitét.
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und der star education Schule

Auf der Kérperebene merke ich den Verlust der Leich-
tigkeit. Ich war immer sehr selbstsicher und empféng-
lich far die Liebe und das Abenteuer. Diese Leichtigkeit
musste ich loslassen. Auf anderen Ebenen, wie gesagt,
bin ich starker als je zuvor.

JPS: Du warst in der ganzen Fitnessszene vor Jahr-
zehnten schon die erste gewesen, die sich einen Namen
als Buchautorin gemacht hat. Viele deiner Blicher haben
Tausende von Trainer:innen dazu gebracht, durch
dein Wissen, damals vor allem zum noch unterschat-
zen Thema «Stretching», ihren Mitglieder:innen und
Patient:innen einen guten Dienst an deren Koérper zu
erweisen. Wieso war damals das Thema Beweglichkeit
ein Schattenthema und ist heute komplett rehabilitiert?
Vor allem aus der Gesundheitsperspektive nicht mehr
weg zu denken, besonders bei Menschen 60+7?

KA: Die Einschrdnkung der Beweglichkeit plagt einen
erst im Alterungsprozess. Wenn jede Streckung unan-
genehm ist, wenn die Schrittldnge kirzer wird, wenn der
Atemraum sich nicht mehr so richtig weiten will. Es sind
viele Aspekte, die einem jungen Menschen einfach zur
Verfligung stehen, nicht immer, aber meist und die im
Alter verloren gehen.



Es sind mehrere Kérperkompetenzen, die ein gutes
Altern beguinstigen. Ich habe 8 Kompetenzen definiert,
daruber darf ich im StarkVital60+ demnéchst schreiben.
Man sollte sich nicht in einen Aspekt verlieben. Nattirlich
ist Dein Lieblingsthema, der Muskel, relevant, die Basis.
Die Muskulatur muss jedoch auch intelligent eingesetzt
werden kénnen. Sie muss dem Menschen dienen, far
seine Kdérperhaltung und Ausstrahlung, fir die Stabilitat
und Belastbarkeit, fir die Bewegungsfreiheit und eine
funktionelle Atmung, far Gleichgewicht und Ausdauer.

Es macht Freude, diese Kompetenzen kennenzulernen
und den ganzen Menschen umfassend zu trainieren.

JPS: Wir haben ja schon einige Interviews zusammen
gemacht und von dir verfasste Artikel in meiner dama-
ligen FITNESS TRIBUNE vero6ffentlicht. Bei deinen Ant-
worten konnte ich schon sehr friih erkennen, dass du
etwas im menschlichen Kdérper bemerkt hast, das erst
viele Jahre spater mit dem Namen FASZIEN weltweit
einem grossen Publikum bekannt wurde. Wie hast
du dich gefthlt, als du realisiert hast, dass ein Begriff
zugeordnet wurde, worlber du schon lange in deinen
Blchern geschrieben hast?

KA: Die Faszienwelle, die Uber uns hereingebrochen
ist, war in den 90er Jahren schon einmal da. Dass das
Bindegewebe eine wichtige Funktion hat, ist nicht neu.
Schén und spannend sind die neueren wissenschaftli-
chen Informationen und die Bilder, die heute zur Verf-
gung stehen. Eine Zumutung sind die meisten Ubungen
und Trainingsempfehlungen der Faszien-Vertreter:innen.
Ubungen von einer unglaublichen Sinnfreiheit bis hin zu
grobfahrldssiger Schédigung.

Ein einzelnes Gewebe kann man nicht trainieren, das ist
Unsinn. Und wenn man nur einen Hauch préziser wére,
dann wdrde man von myofaszialem Training sprechen,
von der Muskel-Bindegewebe-Einheit. Wenn man sich
noch ein wenig mehr Tiefe génnen wirde, dann mdisste
man die neuronale Ansteuerung erwédhnen, denn ein
Muskel ohne Nervenversorgung ist ein Schnitzel! Und
dann, dann sind wir dann ganz schnell beim Menschen.
Ich trainiere keine Faszien, ich trainiere Menschen. Das
Faszien-Getdse ist ein Hype, der auf wirtschaftlichen
Interessen fusst, auf Kosten von Trainer:innen und deren
Teilnehmer:innen.

JPS: Die «Strechting-Queen» war auch einmal eine
Bezeichnung zu deiner Persdnlichkeit. Weltweit konnte
dir weder Frau noch Mann das Wasser reichen, wenn
es um dieses Thema ging. Aber siehe da, die DIVA mit
ihrer aussergewohnlichen Begabung allumfassend alles
am menschlichen Korper zu sehen, stand auf einmal auf
und sagte klar und deutlich:

«Ohne Muskeln geht gar nichts»

Der ganze Fitnesstrainer:innen-Markt war sprachlos.
Wie hast du da reagiert? Kann man hier von einem Sin-
neswandel reden oder hast du dich mit Antara auf ein
spezielles Konzept gewagt?

KA: Irgendwann war das mit der Beweglichkeit geklért,
die Studien gemacht, die Praxis prédzise. Ich brauchte
eine neue Herausforderung. Was mich seit meiner Tan-
zausbildung immer fasziniert hat, ist die Kérperhaltung.

Ich habe gesehen und gewusst, dass die Kérperhaltung
bei jeder Bewegung, jeder Leistung, jeder Belastung und
besonders fir das Erscheinungsbild, far die Schénheit,
eine zentrale Rolle spielt.

Die Kdérperhaltung, die Rickengesundheit, Kraft und
Beweglichkeit .... Ich habe gesucht, die vorhandenen
Konzepte waren mir zu oberfldchlich. Dann habe ich die
«Australier» gefunden und eine neue Welt entdeckt. Das
war es!

Es geht nicht um Kraft. Es geht um
Stabilitat und Kraft und Beweglichkeit

und dies muss und kann nur in richtiger Statik und opti-
maler Kérperhaltung erwirkt werden.

Alles andere ist gut, aber nicht gut genug. Mir macht die
Vertiefung, das Lernen Freude. Mir macht das Entde-
cken und Entwickeln Freude. Ja, es braucht Fleiss und
Mut, mein Endprodukt, das Bewegungskonzept Antara,
verséhnt mich flr all die Stunden und Tage der Disziplin.
Innerhalb des Konzeptes haben ich und mein Team
Schwerpunkte entwickelt: «Rlickenexperte» «Beckenbo-
denexperte» inkl. einem Lehrgang fur Hebammen, alles
Zertifizierte Lehrgédnge und jetzt, in den letzten 2 — 3 Jah-
ren ist der Bewegungsexperte im Alterungsprozess ent-
standen. Und gerne, sehr gerne werde ich unterschied-
liche Aspekte aus dem Lehrgang hier, im StarkVital60+
Magazin in Zukunft vorstellen.

JPS: Mehr Uber Antara 80+ werden wir in den nachsten
Ausgaben von StarkVital60+ lesen kdnnen. Danke dir
flr dieses kurze aber interessante Interview. Ich schéatze
sehr, dass du bald dein langjahriges Wissen nun auch
den Menschen 60+ bis 100+ zur Verfugung stellst.

Karin Albrecht

Fachbuchautorin, internationale Referentin und
Ausbilderin.

lhre Themen: Beweglichkeit, Sensomotorik,
Rucken-Kérperhaltung, Core-Stabilitat.

Karin Albrecht entwickelte mit ihrem Team
das Bewegungskonzept Antara®.

Stellvertretende Leiterin der Ausbildungsorganisation
star-education Schweiz and recreation-Schweiz,
wo sie Anatomie und Bewegungslehre, Stretching
und Beweglichkeit, Sensomotorik, Ricken und Kor-
perhaltung, Antara unterrichtet.

Unter anderem ist sie Autorin der Biicher und
anerkannten Lehrmitteln:
e Koérperhaltung, modernes Riickentraining

e Stretching und Beweglichkeit —
das neue Expertenhandbuch

e Stretching - Elastisch,, schmerzfrei und gesund
® Funktionelles Training mit dem grossen Ball

o Walking Stretch

¢ [ntelligentes Bauchmuskeltraining

e Power Posing von mehreren Entspannungs-CDs
und unzéhligen Fachartikeln fir Bewegungs- und
Physiotherapeutische Zeitschriften.

www.karin-albrecht.ch
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