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Antara® הראשונה – קונספט התנועה והאימון
מה מקורו של קונספט האימון?
בעקבות שנים רבות של הוראה, השתלמות והתבוננות בבני אדם, ביציבתם ובתנועותיהם, התעורר אצל קארין אלברכט הרצון ליצור קונספט תנועה יעיל, המשלב ידע מודרני והתחשבות באישיות האינדיבידואלית של המאמנים והמאמנות, ושל המשתתפים והמשתתפות באימון. רצון זה גבר והתחזק והוא שהוליד את שיטת אנטרה Antara®.
מהי אנטרה Antara®?
Antara® מציבה במרכז את היציבה ואת מערכת הליבה, כלומר שכבת השרירים העמוקה ביותר של הטורסו (הגו). מערכת הליבה אחראית ליציבות הגב ולשמירתו, לעיצוב הבטן, לחוזק רצפת האגן ולנשימה פונקציונלית. 
בהכללה, ניתן לומר ש Antara® פועלת תמיד על שיפור הכוח והזריזות.
הקונספט פותח על-ידי קארין אלברכט וקבוצת כוכבי צוות האימון, על בסיס מחקר שנעשה באוניברסיטת קווינסלנד, אוסטרליה, בנושאים: כאבי גב כרוניים, צניחה של רצפת האגן, יציבה ויציבוּת גרועות ופעילות מערכת הליבה. בעקבות כך, פותחו תרגילים משמעותיים ומדויקים. התכונות האופייניות לשיטת Antara® הן: מצד אחד, הוראות מדויקות לבניית האימון, ומצד שני – מערכת תנועות שלוות ופונקציונליות.
מה משמעות המילה אנטרה Antara®? 
מקורו של המושג Antara® בשפת הסנסקריט ופירושו:
· לב
· להיות בפנים
· במרכז
· מבפנים החוצה
· להיות בדרך
עמודי היסוד של Antara®
· יציבת הגוף – תנועה פונקציונלית
· יציבות הליבה – איכות התנועה - כוח – זריזות. 
· כוח הנשימה – זרם הנשימה – נשימה משוחררת
· ריכוז ותשומת לב
Antara® היא התשובה החכמה ללחצים שבהם נתונים בני האדם בזמננו ולצרכים שלהם.
מה השפעתה של שיטת Antara®?
Antara® מובילה ליציבה זקופה, לגב חזק, לרצפת אגן חזקה ולבטן חטובה.
Antara® היא תפיסת האימונים הראשונה בעולם המתמקדת בצורה ברורה באימון שרירי הגו (הטורסו) העמוקים המייצבים. מערכת זו, שכינויה "מערכת הליבה" אחראית במידה מכרעת על בריאות הגב ורצפת האגן, וקובעת במידה רבה את עיצוב הבטן. השרירים השייכים למערכת הליבה שונים באופן פעולתם וביכולת השיפור שלהם מהשרירים המכונים "גלובליים". אימון Antara® פועל על שניהם. הוא משפר הן את פעילות הליבה והן את הכוח הגלובלי. בנוסף על כך, Antara® משמרת או משפרת את היציבות 
ואת איכות התנועה.
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