"Ich hab” Riicken"

Wirbelsdule und spannen den Po korrekt
nach unten an, dann fiihlt sich der Riicken
wohl, doch das Knie schmerzt?

Die meisten Karateka kennen das: Entweder
schmerzen die Knie oder der untere Riik-
ken oder beides... Spatestens ab Mitte Drei-
Rig haben die meisten schon unter Schmer-
zen in einem dieser Bereiche gelitten.

Beim koékutsu dachi haben wir dann die
Wahl: Strecken wir den Po nach hinten,
dann tut das Knie weniger weh, aber der
Riicken meldet sich? Oder strecken wir die
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Zum Ki-Karate gehort fiir mich neben der
Effektivtat der Karatetechniken auch der
Gesundheitsaspekt. Und da ich so oft von
Riickenschmerzen unter Karateka hore, be-
schaftige ich mich seit einiger Zeit immer
mehr mit den Verbindungen zwischen Ka-
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ratetechniken und Riickenproblemen.

Um den Riicken gesund zu halten, ist ¢
wichtig, dass die Beine, das "Geriist" de
Riickens, flexibel, kréaftig und gesund sin:
Das heifdt fiir Karateka, dass sie die Bewe
lichkeit und die Stabilitdt von Sprung
Knie- und Hiiftgelenken in jedem Trainin
gezielt trainieren sollten. Einfaches Laufe
und dann loslegen reicht vielleicht in jur







