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Beststeller Kamptkunst 2024

1. Fritz Oblinger
»Die Vitalpunktmethoden der

alten Meister«
ISBN: 978-3-938305-96-6

€21,90

305966

783938
2. Roland Habersetzer

»Die Grundtechniken des Karate«

ISBN: 978-3-957840-37-0
€ 24,90

840370

783957

9

9

3. Roland Habersetzer

»laid 6«
ISBN: 978-3-938305-59-1

€22,90

4. Gabrielle und Roland Habersetzer
»Enzyklopidie der Kampfkiinste«

ISBN: 978-3-957840-29-5

€69,00

957

9

4. Christian Forster
» Iraditionelles Taekwon-Do«

ISBN: 978-3-957840-36-3

€ 24,90
840363

783957

9

5. Maik Albrecht und Frank Rudolph
»Gewalt«

ISBN: 978-3-938305-58-4

€19,90
9 HIJJJU | | Uo“sl‘!ml“

6. Roland Habersetzer
»Die Krieger des alten Japan«

ISBN: 978-3-957840-33-2

€32,00
2“

JU
7. Maik Albrecht und Frank Rudolph
» Tigersturz und Ringerbriicke«

ISBN: 978-3-938305-73-7

€19,90
9 “lJBU | | ‘3'0“!‘7”3“7”‘

8. Daoming Xiong
»Yan Chi Gong«

ISBN: 978-3-938305-75-1

€19,90
9 H!”JU%J ‘3”!U‘!|1|“

10. Jamal Measara
»Die verschollenen Traditionen des

Okinawa-Karate«
ISBN: 978-3-938305-11-9

€18,90

3938
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Tadao Inogai - Roland Habersetzer
Die GRUNDTECHNIKEN DES JuDO

Vom Weiflgurt bis
zum 1. Dan

Die Grundtechnien
des Judo

Die klassischen Techniken des Kodokan

Tadao Inogai (1908-1978) war ein hochgraduierter Judoka (8. Dan) des Kodokan, des Lehrinstituts
des Begriinders des Judo, Jigoro Kano (1860-1938). Er gehorte zu den japanischen Judo-Experten,

PALISANDER die diese Kampfkunst in Europa verbreiteten. Der franzosische Grofimeister des Budo Roland Ha-

bersetzer (9. Dan) illustrierte und kommentierte das von Tadao Inogai hinterlassene Manuskript, in

Tadao Inogai welchem dieser simdliche klassische Techniken des Judo auf ausfiihrliche Weise dargestellt hat — das
Roland Habersetzer Gokyo-System der Wurftechniken sowie die Festhalte-, Wiirge- und Hebeltechniken, die bis heute
Die Grundtechniken des Judo die Grundlage der Ausbildung aller Judoka darstellen, und dynamisches Judo fiir den Wettkapmpf.
Vom WeifSgurt bis zum 1. Dan Es ist somit ein echtes Handbuch des Judo, das sich an alle Judoka vom Weiflgurt bis zum erfahrenen
Neuerscheinung Friihjahr 2024 Trainer richtet.

ca. 400 Seiten, zahlreiche Abbildungen

ca. € 26,90

Die Kata des Judo

Die Kata pEs Jubo

Jigoro Kano, der Begriinder des Judo, kodifizierte das System seiner
Die acht klassischen

Kampfkunst in Gestalt von acht Kata. Alle Grundprinzipien des Judo Formen des Kodokan
sind darin enthalten. Die Kata des Kodokan gelten heute als »klassische« Tadao Inogai
Formen, als unumgingliche und unwandelbare Fixpunkte des Judo. Sie Roland Habersetzer
sind Teil der Priifungsprogramme fiir hohergraduierte Judoka. Das Buch Die Kata des Judo
von Tadao Inogai (Kodokan) enthilt die ausfiihrliche Beschreibung der Die acht klassischen
folgenden Kata: Nage-no-kata: die Form der Wiirfe, Katame-no-kata: Formen des Kodogan
die Form der Grifftechniken, Kime-no-kata: die Form der Entscheidung, Neuerscheinung
Goshinjutsu-no-kata: die moderne Form der Selbstverteidigung, Ju-no- Herbst 2024
kata: die Form der Geschmeidigkeit, Itsutsu-no-kata: die Form der fiinf ca. 360 Seiten,

Prinzipien, Koshiki-no-kata: die alte Form und Seiryoku-zenyo-koku- ~ zahlreiche Abbildungen
min-taitku-no-kata: die Form fiir die physische Entwicklung. ca. €26,90

Der franzésische Grofdmeister des Budo Roland Habersetzer hat das
PALISANDER

von Tadao Inogai hinterlassene Manuskript mit grof$er Detailtreue illus-
triert. Es handelt sich um ein echtes Handbuch der klassischen Kata des

Kodokan, unverzichtbar fiir den hohergraduierten Judoka.



Die faszinierende Welt des
traditionellen Taekwon-Do

CHRISTIAN FORSTER

GESCHICHTE
PHILOSOPHIE
PRAXIS

PALISANDER

- Eine umfassende Darstellung das
traditionellen Taeckwon-Do

- Tiefgriindige Analyse des Zenbud-
dhismus in der Kampfkunst

- Beruhend auf den Lehren der
Griinderviter das traditionellen
Taekwon-Do in Europa, Kwon Jae-
Hwa und Son Jong-Ho

Der Autor

Christian Forster (links im nebenstehenden Bild)
betreibt seit mehr als 35 Jahren aktiv traditionelles
Tackwon-Do. Die Priifung zum Schwarzgurt (1.
Dan) erfolgte 1996, 2018 legte er die Priifung zum
GrofSmeister (5. Dan) bei GrofSmeister Winfried
Fehrer ab. Seit seiner Kindheit nahm er an zahlrei-
chen Lehrgingen in Deutschland und den USA teil
und errang etliche Titel als Deutscher Meister.

Forster studierte Lateinische Philologie und Ka-
tholische Theologie sowie Erziehungswissenschaften
an der Julius-Maximilians-Universitit in Wiirzburg.
Er ist als Lehrer am Gymnasium Bad Kénigshofen
i.Gr. titig. Seit 2017 ist der promovierte Theologe
dariiber hinaus Lehrbeauftragter am Lehrstuhl fiir
Religionspidagogik und Didaktik des Religionsun-

terrichts an der Universitit in Wiirzburg.

Christian Forster
Traditionelles Tackwon-Do
Geschichte - Philosophie - Praxis

Neuerscheinung 2022

216 Seiten mit Abbildungen
Softcover mit Fadenheftung
ISBN 978-3-957840-36-3

Eine klassische Kampfkunst aus Korea

Das vorliegende Buch befasst sich einge-
hend mit der mehr als 2000 Jahre alten Kunst
des traditionellen Tackwon-Do. Der Text gibt
zunichst einen ausfithrlichen Uberblick iiber
die geschichtliche Entwicklung der heute welt-
weit beliebten koreanischen Kampfkunst (iiber
60000 Praktizierende allein in Deutschland)
und die wichtigen Grundziige des komplexen
technischen Systems. Groflen Raum nimmt in
der Folge die Erlduterung des Verhiltnisses die-
ser Kampfkunst mit der ihr zugrundeliegenden
Philosophie und den moralischen Prinzipien
des (Zen-)Buddhismus ein. Der dritte Teil des
Buches ist dem Lernprozess im traditionellen
wie im Sport-Tackwon-Do als einer Lebens-
kunst gewidmet — aus Sicht des Lehrers und

aus Sicht des Schiilers, mit vielen wertvollen

Hinweisen fiir die Lehr- und Lernpraxis.




Grundtechniken des Karate

Roland Habersetzer

DiE GRUNDTECHNIKEN DES KARATE

Vom Weifigurt bis &
zum 1. Dan

Roland Habersetzer

Die Grundtechniken des Karate
Vom WeifSgurt bis zum 1. Dan
Neuausgabe Oktober 2022

280 Seiten, ca. 1000 Abbildungen
ISBN: 978-3-957840-37-0

€ 24,90

783957

840370

9

Roland Habersetzer

laido

Die Kunst, das Schwert zu ziehen
Bereits in der 3. Auflage — 2023
168 Seiten

ISBN: 978-3-938305-59-1
€22,90

9”783938 ” 305591 ”

Vitalpunkt-Kampftechniken

Die Vitalpunk tmethoden
derdtenMeister

Fritz Oblinger

Die Vitalpunktmethoden der alten Meister
Kyusho-Jitsu im Karate

256 Seiten, 330 Abbildungen

2. Auflage 2019

ISBN 978-3-938305-96-6

21,90 Euro
Sl 783038 305966V

Der Karate-Bestseller Nr. 1 auf dem deut-
schen Markt! Bereits iiber 10000 mal ver-
kauft!

Das Handbuch iiber die Grundlagen des
Karate. Sensei Roland Habersetzer, 9. Dan,
stellt anhand von mehr als 1000 prizisen
Zeichnungen iiber 100 Einzeltechniken des
Karate vor. Simtliche Grundtechniken (Ki-
hon waza), die die Karateka des Shotokan
und des Wado-ryt vom WeiSgurt bis zum 1.
Dan beherrschen miissen, werden auf nach-
vollziechbare Weise prisentiert.

Die Neuausabe 2022 enthilt ein neues

Vorwort des Autors.

Die Kunst, das Schwert zu ziehen

Mit diesem Werk liefert Roland Haberset-
zer ein umfassendes Handbuch der Kunst des
laid6. Es enthilt eine umfangreiche Einfiih-
rung in Geschichte und Praxis, die detaillierte
zeichnerische und verbale Darstellung der
Grundtechniken, der zwdlf heute praktizierten
Formen des laid6 sowie als »Zugabe« der zehn

Serien des Tenshin Shéden Katori Shinto-ryft.

Ein Kampfsport-Bestseller!
Ein Handbuch der kampfrelevanten Vital-
punkttechniken — geeignet fiir alle Kampfstile

Kyusho-Jitsu ist die Kunst von Kampftech-
niken, die auf sogenannte Vitalpunkte ein-
wirken, ein Thema, das derzeit einen groflen
Boom unter Kampfkiinstlern etlebt.

Fritz Oblinger, 8. Dan im Stiloffenen Kara-
te, 7. Dan im Shotokan-Karate und 5. Dan im
Kyusho-Jitsu, ist einer der bekanntesten deut-
schen Karatelehrer. Sein Buch ist ein echtes
Handbuch der traditionellen Vitalpunktme-
thoden. Fiir simtliche kampfrelevanten Vital-
punkte werden die entsprechenden Techniken

und ihre Wirkungen detailliert beschrieben.



39 Karate-Kata

3O KARATESKATA
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[Leere Hand — vom Wesen des

Leere Hand

Vom Wesen des Budo-Karate

hg. von Carlos Molina

PALISANDER

Roland Habersetzer

39 Karate-Kata

Aus Wadé-ryt, Gojii-ryir und Shitd-ryi;
bereits in der 2. Auflage

432 Seiten, mit zahlreichen Abbildungen
ISBN: 978-3-938305-15-7

€26,90

9

3051 H
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Kenei Mabuni
Leere Hand
Vom Wesen des Budo-Karate

256 Seiten, 100 Abbildungen
ISBN: 978-3-938305-05-8

€19,80
0T

783938

Tigersturz und Ringerbriicke

A

Maik Albrecht
Frank Rudolph

TIGERSTURZ, )
UND /
RINGERBRUCKE

Effektive Trammgsmsrhoden
fiir Kampfkunst und Sport

Maik Albrecht/Frank Rudolph
Tigersturz und Ringerbriicke
Effektive Trainingsmethoden der Kampfkiinste

304 Seiten, mit zahlreichen Abbildungen
ISBN: 978-3-938305-73-7

€19,90

83938

Die Grundlage jedes Karatestils sind seine
Kata. In diesen komplexen Bewegungsab-
ldufen ist das gesamte Wissen einer Schule
enthalten, ihre Techniken und selbst ihre Phi-
losophie. Erstmals werden im deutschspra-
chigen Raum die wichtigsten Kata der drei
groflen Strémungen des Karateds der Of-
fentlichkeit zuginglich gemacht. Es werden
12 Kata des Goj ryti, 17 Kata des Wadé ryti
und 10 Kata des Shit6 ryti dargestellt.

Budo-Karate

Ein echter Longseller — in der 3. Auflage

Wie kein anderer Meister versteht es Mabu-
ni Kenei — der Sohn und Erbe Mabuni Ken-
was, des Griinders des Shito-ryu — dem Leser
das auflerordentlich komplexe Wissen iiber
Karate als Budo-Kampfkunst nahezubringen.
Dies geschieht anhand von technischen Erldu-
terungen, historischen und philosophischen

Ausfithrungen und persénlichen Erlebnissen.

Ein west-6stliches Trainingsbuch fiir
Kampfkiinstler und Sportler

Dieses Buch stellt einige der effektivsten
Trainingsmethoden aus West und Ost vor. Es
geht in diesem Werk nicht um Kampftechni-
ken, sondern um erprobte Trainingsformen,
die den Kérper so schmieden, dass er die Fi-
higkeit gewinnt, sich im Kampf richtig und

effektiv zu bewegen.



Gewalt — Selbstschutz gegen Schliger

Maik Albrecht
Frank Rudolph

GEWALT

Selbstscl.'.mtz

Maik Albrecht/Frank Rudolph
Gewalt
Selbstschutz gegen Schliger

232 Seiten, mit zahlreichen Abbildungen
ISBN: 978-3-938305-58-4

€19,90

783938

Anhaltende Nachfrage — zeitgemifier, pra-

xisorientierter Selbstschutz auf der Strafle

In diesem Buch geht es darum, den Leser
darauf vorzubereiten, Gefahrensituationen zu
erkennen und ihm Méglichkeiten zu vermit-
teln, angemessen zu reagieren. Die vorgestell-
ten Techniken und Ubungen dienen dazu,
den Kérper so zu trainieren, dass er einem

Angriff erfolgreich begegnen kann.

Wu — ein Deutscher bei den Meistern in China

Maik Albrecht
Frank Rudolph

Ein \_Deutscher bei

den Meistern in China

Yan Chi Gong

Maik Albrecht/Frank Rudolph

Wu

Ein Deutscher bei den Meistern in China
Bereits in der 2. Auflage

368 Seiten, mit zahlreichen Abbildungen
ISBN: 978-3938305-12-6

€23,80
T

3938

Daoming Xiong
Yan Chi Gong

Eine fast vergessene Shaolin-Tradition

256 Seiten, mit zahlreichen Abbildungen
ISBN: 978-3-938305-75-1

€19,90
|| H ) O‘!U“"H

783938

Den Leser erwartet eine atemberaubende
Reise durch die Landschaft der chinesischen
Kampfkiinste mit vielen interessanten Ver-
weisen auf europdische oder japanische Tra-
ditionen. Meister aus Vergangenheit und Ge-
genwart, die zu den besten der Welt gehéren,
werden vorgestellt, ebenso einige bekannte
und weitgehend unbekannte Stilrichtungen
sowie klassische Trainingsprinzipen und -me-

thoden fiir den Aufbau der inneren Kraft.

Die Wiederentdeckung einer alten Shao-

lin-Kunst

Das Yan Chi Gong zielt darauf ab, eine
nachhaltige, innere Stirke von Kérper und
Geist und lebenslange Gesundheit zu entwik-
keln. Es ist ein hocheffektives Trainingssys-
tem, das den Korper als Ganzes trainiert, ohne

ihn dabei zu verschleiflen. Der Korper gewinnt

an Ausdauer, Kraft und Geschmeidigkeit.



Das enzyklopidische Lebenswerk

eines Grofdmeisters des Budo

GABRIELLE UND RoLAND
HABERSETZER

Enzyklopddie
der Kampfkiinste

des
Fernen-Ostens

- 9400 Haupteintrige iiber Stile und
Schulen, Techniken, Personlichkei-
ten, religiose, kulturelle, historische
Aspekte der Kampfkiinste

- Die weltweit umfassendste und ak-
tuellste Darstellung der traditionel-
len Kampfkiinste des Fernen Ostens

Die Autoren

Roland Habersetzer, geb. 1942, begann 1957 die
Kampfkiinste zu erlernen. 1961 wurde er einer der
ersten franzdsischen Schwarzgurttriger im Karate.

Im Jahre 1968 erschien sein erstes populdrwis-
senschaftliches Buch iiber die Kampfkiinste. Heute
besteht sein Werk aus nahezu 80 Biichern, was ihn
zum Autor der weltweit bedeutendsten Buchreihe
auf diesem Gebiet werden lisst.

Nach Graduierungen in Frankreich, Japan und
China verlieh ihm 2006 in Japan O-Sensei Ogura
Tsuneyoshi den Titel eines Hanshi (9. Dan) sowie
den Titel eines Soke (Meister-Griinder) fiir seinen
eigenen Kampfkunststil »Tengu no michi« (»Weg
des Tengu«).

Gabrielle Habersetzer, eine ehemalige Taijiquan-
Praktizierende, ist die Frau Roland Habersetzers. Sie
hat ihn bei all seinen Projekten aktiv unterstiitzt.

Gabrielle und Roland Habersetzer
Enzyklopidie der Kampfkiinste

des Fernen Ostens

Aus dem Franzésischen von Frank Elstner
1. Aufl. 2019

1214 Seiten mit iiber 1000 Abbildungen
Hardcover

ISBN 978-3-957840-29-5

69,00 Euro

9l7839577840295

Die faszinierende Welt der ostasiatischen

Kampfkiinste in ihrer ganzen Vielfalt

Diese Enzyklopidie ist das Ergebnis von
fiinf Jahrzehnten des Sammelns und der me-
thodischen Aufarbeitung des Wissens iiber die
traditionellen Kampfkiinste, welche seit vielen
Jahrhunderten in allen Lindern des Fernen Os-
tens praktiziert werden. Diese Arbeit fiihrte im
Lauf der Zeit zur Entstehung von insgesamt 80
Werken iiber die Kampfkiinste.

Mit Unterstiiczung  seiner Frau Gabriel-
le hat Roland Habersetzer es vollbracht, die
Quintessenz seiner Forschungen auf dem
Gebiet der Kampfkiinste in Form von ca.
9400 Haupteintrigen in diesem Werk zu-
sammenzufassen. Die FEintrige beleuchten
technische, historische, philosophische, re-
ligivse, kulturelle und biographische Aspekte
der Kampfkiinste aus Japan, Okinawa, China,
Korea, Indien, Malaysia, Vietham, Kambod-
scha, Myanmar, Thailand, Indonesien und den
Philippinen. Insbesondere werden grundlegen-
de Konzepte und herausragende Personlichkei-
ten mit grofler Ausfiihrlichkeit und beispielhaf-
ter Tiefgriindigkeit vorgestellt.

Damit enthile dieses Werk die weltweit
umfangreichste und umfassendste Darstellung
dieser Thematik. Die franzésische Originalaus-
gabe erschien erstmals im Jahr 2000 und wird
seither von den Autoren kontinuierlich erwei-

tert und akrtualisiert.



Bubishi — An der Quelle des Karated6

Roland Habersetzer

BUDISHI

An der Quelle des Karatedé

Mit den 32 Formen des Kaisers Song Taizu

PALISANDER

Roland Habersetzer

Bubishi — An der Quelle des Karatedd
Mit den 32 Formen des Kaisers Song Taizu
Bereits in der 4. Auflage

320 Seiten, mit zahlreichen Abbildungen
ISBN: 978-3-938305-00-3

€25,90

9 “783938

305003H

Kobudo6 1 — B6 und Sai

Roland Habersetzer

BUDO -1

Bo, Saj

Roland Habersetzer
Kobud6 1

Bé und Sai

2. Auflage 2020

320 Seiten, 390 Fotos
ISBN: 978-3-938305-02-7
€ 25,40

2 “78

3938

]

3050

Die Bibel der Kampfkunst mit blofler
Hand

In diesem Werk werden die 48 Nahkampf-
techniken des Bubishi, die Kunst des Dianxue
(die geheimnisumwitterten Vitalpunkttech-
niken der ,vergifteten Hand®), die Geschich-
te des Kampfstils des ,,Weiflen Kranichs® so-
wie Geschichte und Technik der Kata Hakufa

und Happoren vorgestellt.

Ein Handbuch des okinawanischen Ko-

budd

Die Insel Okinawa ist Heimstatt eines einzig-
artigen Kampfkunstsystems mit Waffen — des
Kobudd. Das zweibindige Handbuch beruht
auf den authentischen Lehren der Meister Ma-
tayoshi Shinp6 und Inoue Motokatsu. Band 1
enthilt die Grundlagen dieser Kampfkunst und

eine Fiille von Techniken fiir B4 und Sai.

Kobudé6 2 — Nunchaku und Tonfa

Roland Habersetzer

BUDO - 2
Nunchaku, Tonfa
Polizei-Tonta

Roland Habersetzer

Kobudb 2

Nunchaku, Tonfa, Polizei-Tonfa
2. Auflage 2022

256 Seiten, 372 Fotos

ISBN: 978-3-938305-03-4

€ 24,60
9 “HHH || ‘3”5“0“3“!”

83938

Traditionelles Kobud6, moderne Polizei-

waffe

Band 2 des ,Kobudd“ enthilt die Be-
schreibung der Waffen Nunchaku und Tonfa
und behandelt die moderne Anwendung des
Tonfa als Mehrzweckeinsatzstock der Polizei.
Basistechniken werden ausfiihrlich erliutert
und mit zahlreichen Zeichnungen und Foto-

grafien illustriert.



Der Tanz des Kranichs

Hilmar Fuchs
Der Tanz des Kranichs
Tai Chi fiir Gesundheit und Wohlbefinden

Hilmar Fuchs

Tai Chi fir Gesundheit und Wohlbefinden

360 Seiten
ISBN 978-3-938305-83-6
19,90 Euro

3058 H

938

Shaolin Kempo

Roland Czerni / Klaus Konrad
Shaolin Kempo

Roland Czerni
Klaus Konrad

256 Seiten, 634 Fotos
ISBN: 978-3938305-17-1
€22,90

9

ShaolinKempo

Chinesisches Karate im Drachenstil

3051 V

PALISANDER 3938

Shaolin Kempo — Teil 2

B Roland Czerni / Klaus Konrad

L #

Shaolin Kempo fiir Fortgeschrittene

Selbstverteidigung, Blockformen und Mei-

SHAC‘)’j.IN KEMPO

Fortgeschrlttene , sterformen
: 224 Seiten, 570 Fotos

ISBN 978-3-938305-97-3

19,90 Euro

938 “ 305973

Der Tanz des Kranichs zum Tai Chi

Die Kranichform des Tai Chi ist fiir jeden,
der nach Verbesserung von Gesundheit und
Wohlbefinden durch ein sanftes, leicht erlern-
bares Bewegungssystem sucht, geeignet. Es
werden Bewegungsfolgen auf nachvollziehba-
re Art vorgestellt sowie naturwissenschaftliche
und alternativmedizinische Hintergriinde aus-

fithrlich und verstindlich erldutert.

Zum ersten Mal in der Geschichte des
Shaolin Kempo werden simtliche Techniken
bis zum 1. Meistergrad vorgestellt. Damit
ist das Buch ein wichtiges Nachschlagewerk
fiir all jene, die sich auf eine Giirtelpriifung
vorbereiten wollen. Die dargestellten Tech-
niken sind Bestandteil des Unterrichts- und
Priifungsstoffes fiir die Graduierungsprii-
fungen der Fachschaft Shaolin Kempo in-
nerhalb der Wushu Federation Deutschland.

Die hoheren Techniken des Shaolin Kempo

Nach vierzig Jahren erschien endlich die in
Kampfkunstkreisen lang erwartete Fortsetzung
des Klassikers »Shaolin Kempo« von Roland
Czerni und Klaus Konrad, ein Werk, das seit
1977 immer wieder neue Auflagen erlebte.

Das vorliegende Buch beinhaltet simtliche
Techniken fiir Fortgeschrittene des Shaolin

Kempo bis zum 5. Dan.



Karate der Meister

Roland Habersetzer

Karate der Meister

Karate der Meister

Mit Korper und Geist

264 Seiten, mit zahlreichen Abbildungen
ISBN: 978-3-938305-16-4

€ 24,90
U0

83938

Die Form des Karate

Dr. Roman Westfehling
Die Form des Karate
Kata als umfassendes Ubungskonzept

408 Seiten
ISBN 978-3-938305-84-3
24,80 Euro

7839381305843

Die verschollenen Traditionen

) Jamal Measara
J,;n\_?l Mea:'“a Die verschollenen Traditionen des
ml e 23 Okinawa-Karate
55 (i
verschollenen 160 Seiten, ca. 280 Fotos
ES,Tramtmnen ISBN: 978-3-938305-11-9

€18,90

Ohinauwa-Harate

PALISANDER ““HH

3938130

Dieses Lehrbuch, eine Wiederauflage des
gleichnamigen Titels von 1994, wendet sich
an fortgeschrittene Karateka.

Im ersten Teil des Buches wird auf zentrale
Themen wie Aktivierung der Kraft des Hara,
Kime und die Beherrschung der Distanz sowie
verschiedene Abwehrtechniken eingegangen.

Der zweite Teil behandelt Kampfstrategi-
en. Ein weiteres Kapitel beschreibt Techniken

von Tiger, Kranich und Drachen.

Die Kata als zentrales Ubungskonzept
der Kampfkunst Karate

Ausgehend von mehr als 40-jahriger
Ubungs- und Unterrichtspraxis zeigt der Au-
tor, dass simtliche Facetten des Karate-Trai-
nings in den Kata enthalten sind. Er erldutert
ausfithrlich und auf klare Weise, wie sich dies
durch korrekte Analyse einer jeden Kata er-

schlieflen lisst.

Traditionen fiir unsere Zeit

Jamal Measara zeigt in diesem Buch, was
die Philosophie und die Praxis des Okinawa-
Karate auszeichnet. Dazu zihlen die Rolle der
Geduld, die Bedeutung des Respekts, das Ver-
hiltnis zwischen Lehrer und Schiiler, die Be-
ziehung zwischen Kampfkunst und Heilkunde
sowie traditionelle Methoden zum Muskelauf-

bau und zur Abhirtung,
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