Jukuren
Kihon Training zur Pravention

Bei einem Kihon-Lehrgang fur Jukuren zeigte Axelrkfeer, Diplom-Trainer und 5. DAN
Koreanisches Karate, am Beispiel des Uchi Uke,afther Form die Ausfiihrung dieser
Technik unmittelbar eine positive Wirkung auf bestite Bereiche des passiven und aktiven
Bewegungsapparates haben kann.

Beim Uchi Uke ist bei korrekter Ausfihrung die ssmgnnte Rotatorenmanschette in
erheblichem Mal3 an der Bewegungsausfilhrung betdilig Rotatorenmanschette befindet
sich unter dem Deltamuskel an der auf3eren Schurittdes Weiteren im riickwéartigen
Schulterbereich. Sie ist die innere Muskelschi@nt$ichulter und bildet die muskulare
Umhullung des Schultergelenkes. Die Rotatorenmaatseiketzt sich aus vier Muskeln und
deren Sehnen zusammen, die vom Schulterblatt zuknéehernen Vorspriingen des
Oberarmknochenkopfes ziehen. Es sind dies der ghdttenmuskel (Musculus infraspinatus),
der Obergratenmuskel (Musculus supraspinatus)}Jderschulterblattmuskel (Musculus
subscapularis) und der kleine Rundmuskel (Muscigdes minor). Die Rotatorenmanschette
stabilisiert die Schulter und ist fur die InnenduluR3enrotation, sowie fir das seitliche
Abspreizen des Armes verantwortlich.

Oft ist dieser Bereich bei vielen Menschen unzinend gekraftigt. Aufgrund dessen kommt
es im Altergang oft zu Beschwerden, die sich mehkdiuf die Funktion des jeweiligen Armes
auswirken. Zwei Beschwerdebilder sind hier vorrgrayi betrachten. Das ist zum einen der
Riss (Ruptur) der Rotatorenmanschette, zum anai®iso genannte Einklemmungssyndrom
(Impingementsyndrom). Davon abgesehen, dass emuRigllbedingt auftreten kann und die
Beschwerden damit pl6tzlich einsetzen, kann eis Righ verschleild bedingt sein. Diese
letztgenannte Form der Rotatorenmanschettenrujtiumdufig auf. In solchen Fallen
empfindet diejenige Person zunachst eine Kraftkesigles Armes. Die Schmerzen treten bei
verschiedenen Bewegungen auf, weshalb der Verletzter Regel anfangt, schmerzhafte
Bewegungen zu vermeiden. Es entsteht eine Schanigalt

Das Impingementsysndrom ist bedingt durch eine Bsggymptomatik der so genannten
Supraspinatussehne im Bereich des Schultereckgsedie verschiedene Ursachen haben
kann (z.B. eine Schleimbeutelreizung oder eine rdgd). Die Behandlung kann bei diesen
beiden Beschwerdebildern langwierig sein. Die Noigvgkeit einer Operation ist oftmals
gegeben.

Wird nun der Uchi Uke in der Weise korrekt ausgefithass der Unterarm sich um den
Punkt des Ellenbogengelenks bei relativ stabileitm des Oberarms bewegt, kommt es zu
einer merklichen Beanspruchung und damit zu einesinihg vieler Anteile der
Rotatorenmanschette. Unterstitzend bei der Kraftguirkt hier die Ausfiihrung gegen
einen Widerstand. Im Training bietet sich die Peranbeit an, wobei je nach Intensitat des
Widerstandes, auch die gesamte Stabilitat des Ké&fp@ der Technikausfihrung trainiert
werden kann. Eine schnellkraftige Ubung des Uche,lkim Beispiel mit einem Gewicht in
der Hand, ist allerdings im Jukuren-Training nisimnvoll.

Der Vollstandigkeit halber sei erwéahnt, dass beiBgvegung des Uchi Uke naturlich auch
die Ruckfuhrung des Unterarms an die gegenlUberigg&orperseite die
Rotatorenmanschette beansprucht. Im Training derrda kann es durchaus angezeigt sein,
auch diese Teilbewegung gegen einen Widerstandifilszn, um somit eine
umfangreichere Kraftigung der Rotatorenmanschetteezvirken.
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