Da sind noch Dellen in der Dose

MUTTERSTADT: Antara soll die tiefe Muskelschicht des Rumpfes starken und dem Kérper so die nitige Stabilitét
bieten. In Mutterstadt wird das Sportkonzept aus der Schweiz von der Gymnastikabteilung des SCangeboten,
Redakteurin Constanze Junk hat sich auf die Matte gewagt und versucht, ihre tiefen Bauchmuskeln zu finden.

VO CONSTANCE JLINEK

Mein Rumplist eing Ravioli-Dose, Der
Beckenboden ist der Boden und das
Zwerchiell der Deckel. Bawch-, Rii-
cken- und Lendenmuskulatur halten
die Ravioli in der Dose, so hat es mir
Fitnesstrainerin  Mici  Saal erklir
Wenn das so ist, wabern meine Ravio-
Ii wohl frel swischen Boden und De-
ckel umher. Zumindest hat  die
Rumpf-Dose einige Ausbeulungen,
wenn ich meinem Bauwchgelith] am
ndchsten Tag trauen kann. Ganz tiel
drin ist noch einiges 2o tun, Die klei-
nen, feinen Muskeln schmerzen et-
was, machen sich bel einigen Bewe-
gungen deutlich bemerkbar. Dabei
wusste ich bis zum Abend worher
nicht einmal, dass sie existieren.

Aber zurlick zu meiner Ravioli-Do-
s2, [he soll an diesern Montag bei der
Gymnasiikabteilung des Sportclubs
(5C) Munterstady gefestige werden.
Mici Saal eitet dort ehrenamtlich den
Antara-Kurs. Das Sportprogramm sof|
ginen flachen Bauch machen, den Ri-
chen starken, die Korperhaliung ver-
bessern und gleichzeiniz die Wirbel-
siule schonen. Klingt wvielverspre-
chend,

GCeturnt werde mit  anatomisch
korrekter Wirbelsaukenposition und
achsengerecht”, erzahlt Mici Saal. Ein-
fach klingt aul Anhich anders, Ebgent-
lich hatee sch mich aul einen ruhigen
Abend eingestellt. aufl ein bisschen
Rumbiegen auf der Matte und ein paar
entspannende Ubungen, die meinem
geplagten Ricken gut tun. Gut tun die
Ubungen, aber schon bei der Justie-
rung spine ich die ersten SchweiBper-
len awl Stien und Nacken,

Die ruhigen und prizisen
Ubungen im Antara solien
gezielt die Muskulatur starken,

Der Bavch muss leicht angespannt
sein, der Po entspannt, das Becken in
korpekter Position. Car nicht so leicht.
Schniit ewer korpercigenes Kor-
sett™, betont Mici Saal immer wieder,
wihrend ske die Anleitungen zu den
einzelnen Ubungen giby, die asch den
Transwersus stirken sollen, sprich die
tiefe Bauchmuskulatur, Immer und
und immer wieder erklan Mici Saal,
wie die FuBe stehen milssen, wo das
Becken sein soll und in welcher Dire-
hung die Arme sein dirfen. Mal ste-
hend, mal im YierfuBlerstand bewege
ih mich mit den andéren Teilneh-
merm langsam zur ruhigen Musik.

Langsam it auch genau das
Lchwierige an der Sache. Langsam be-
deutet namlich auch prazise. Und ge-
nau das soll Antara sein, erzahly Nici
Saal, Nur so kinne die Muskulatur
richtig gestirkt und die Wirbelsiube
in der anatomisch korrekten Position
gehalten werden, Was mein Bauch
dabei 50 anstellt, kontrolliere ich im-
mer wieder mit einer Hand aul mei-
nem Unterbauch, Ist er entspannt
ader angespannt? Bin ich Hinge- und
Flachbauchschwein? Hingen lassen
ist weitaus cinfacher als anspannen.
Aber der Flachbauch ist wichtig, auch
bei den spateren Dbungen im Liegen.

Und strechen: Die Wirbelsdule soll beim Antara in der anatomisch korrekten Position bleiben. Trainerin Nici Saal

{Zweite von links) zeigt den Teilnehmerinnen, wie genau sie sich bewegen miissen.

Den Care-Positionen, sprich Kern-Po-
sitionemn, die kenkret das Innere stabi-
listeren  sollen. Antara  bedeuter
dbersetzt aufl dem Weg von innen
nach aulfen'™, sagt Nici Saal. Der Ein-
stieg in die Sportart, die in der
Schweiz entwickelt wurde, sel nich
ganz leiche. Es dasert drei bis finf
Stunden, bis die Teilnehmer sagen:
Ach, das will die von mir,”

So ganz weilk ich das in Stunde ¢ins
auch noch nicht, aber 5pal machit es
schan mal, Und die Fitnesstrainerin
erklan ja, woraulesankommt, lch le-
e aul dem Ribcken aul der Matte, eine
Hand unter meiner untéren Kroms=
mung der Wirbelsdule. Der Lordose,
habe ich gelernt, Die andere liegt wie-
der aul dem Unterbawch, Wir sollen
uns auf das Kreuzbein legen. Frage
sheh nurwe das sy,

Nici Saal kann anscheinend Gedan-
ken lesen und erklirt ganz nebenbei
den Aufbau der Wirbelsaule und des
Beckens, Erzahlt, wo das Kreuzbein

genau liegt. Die Eeine angewinkelt,

liege ich nun da. Der Bauch muss flach
bleiben und der rechre Fulg nur einen
Millimeter angehoben wenden, Einen
Millimeter. Das ist nichts, nur Verla-
gerung der Spannung im Korpes.

Das Hingebauchschwein
gewinnt schnell mal Oberhand
bei den Sportibungen.

Macheinander mussen wir die Bei-

ne hebenund anwinkeln, 50, 90,90°,

sagt Mici Saal. Also FiBEe, Unterschen-
kel uwnd Oberschenkel im rechten
Winkel, Warum nacheinander wich-
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tig ist, dirfen wir gleich ausprobie-
ren, Denn zieht man die Beine gleich-
zeitig hoch, macht és plopp und das
Flachibauchschwemn wind wieder zum
Hangebawchschwein, Also Beine wie-
der munter und noch mal hoch, Dies-
mal richtig und schaw an, die Span-
nung bleibt, Langsam senke ich die
Fuge Richtung Boden, mache Fersen-
dips, Tipp und wieder hoch, Dann das
andere Bein. Tipp und wieder hoch
Die Fortgeschrittenen-Yariante spare
ich mir, Meine Knie zittern zu schr als
dass ich das koordinieren kdnnte, Es
bt wahl nech andere Stellen an mei-
nem Karper, die etwas mehr Musku=
latur veriragen konnen, Der Ravioli-
Dose geht es am nachsten Tag auf je-
den Fall gut. Die Seitenteile ziehen
zwar einbisschen. Aber ich glaube, sie
hat eine Delle weniger.



