Nr.04 APRIL 2!
Deutschland 3,5C
Osterreich 4,0

Schweiz 7,5(
www.G0.c

STA : e

NICOLE KIDMAN
SPRICHT UBER SEX,
SUCHT UND TOM

DUSTIN HOFFMAN
BEICHTET SEINE
BETTGESCHICHTEN

GEORGE W.BUSH .~ B
ZEIGT UNS SEIN

-

WAHRES GESICHT

24 DEUTSCHE VIPs
STEHEN FUR GQ
VOR DER KAMERA

[T

Mt

kampfspor

ALLE STILE FU
KORPER & GEIS

motorrade

DIE BESTEN BIKE
FUR DIE STRASS

ur gluckspille:
I, S EXY A
geheimtipp:

g PARIS & ISTANBU
”’i FUR VERLIEBT
&iln

DAS EROTISCHE
FOTOALBUM DER _ \
QUEEN ELIZABETH



04103 trRAINING

Ruhe ist ein

scharfes Schwert

DIE ASIATISCHEN KAMPFKUNSTE SIND EIN DSCHUNGEL
MIT SIEBEN SIEGELN. GQ BRACH AUF UND SCHLUG
SICH DURCHS DICKICHT, UM EIN FUR ALLE MAL KLAR-
HEIT ZU SCHAFFEN UBER: DIE WICHTIGSTEN STILE,
WIRKUNGSVOLLSTEN UBUNGEN UND TECHNIKEN ZUR
SELBSTFINDUNG UND SELBSTVERTEIDIGUNG. DENN,
JETZT MAL HAND VON DER HANTEL: WAS NUTZEN DIE
GANZEN ANSTRENGUNGEN, WENN SICH KORPER UND
GEIST GEGENUBERSTEHEN WIE SUMORINGER?

Text: ANNEKATHRIN MOLLER [llustrationen: LA MANANA

KAMPFKUNST:
HARTE STILE

¢ KARATE-DO

KARA = LEER, TE = HAND, DO = WEG
Die japanische Kunst der Selbstverteidigung ist
héchstwahrscheinlich eine Weiterentwicklung des
chinesischen Kung-Fu. Ziel ist die Konzentration
der kérperlichen und geistigen Kréfte auf einen

Bru

Konzentrie
Waren sein

| Punkt und der schnelle, tiberraschende Angriff mit
Hénden oder FiiBen.

¢ KUNG-FU

NUTZEN: Ein Karateka trainiert Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit und Beweglichkeit. |

¢+ MUAY-THAI

ZEITAUFWAND: Die Grundregeln sind schnell
erlernt, die richtige geistige und korperiche Um-

MUAY = BOXEN, THAI= FREI Thai-
boxen entwickelte sich aus den chinesischen
Kampfkiinsten und ist in Thailand National-
sport. Das Selbstverteidigungssystem ver-
eint Abwehr- und Kontertechniken sowohl
gegen bewaffnete als auch gegen unbewaff-
nete Angreifer. Muay-Thai ist eine der dltesten
Vollkontaktkampfkiinste. Dabei wird haupt-
sachlich mit Fiien, Ellbogen und Knien ge-
schlagen, auch aus dem Sprung. Im Amateur-
Muay-Thai kimpfen die Boxer mit einer kom-
pletten Schutzausriistung, im Profisport stei-
gen sie fast ungeschiitzt in den Ring.

NUTZEN: Muay-Thai trainiert das Herz-Kreis-
lauf-System und so gut wie jede Muskelgruppe, be-
sonders aber Beine und Arme. Weil der Fuf auch
den Kopf des Gegners treffen sollte, wird Gelenkig-
keit geschult.

ZEITAUFWAND: Die Techniken sind leicht er-
lernbar. Grundziige konnen schon in einem
zweiwdchigen Seminar vermittelt werden. Fiir
die Selbstverteidigung im Ernstfall muss regel-
mafiig trainiert werden.

setzung ist wesentlich schwieriger.

WU-SHU = KRIEGSKUNST Kung-Fu

(= etwas meisterlich beherrschen) heifit in sei-
nem Ursprungsland China Wu-Shu und ist
iiber 4000 Jahre alt. Viele Techniken haben die
Monche des Shaolin-Klosters entwickelt. Im
Kung-Fu werden die Bewegungen von Tieren
(wie Kranich, Tiger, Leopard, Drache oder
Affe) nachgeahmt.

NUTZEN: Trainiert sowohl den Kirper als auch
den Geist, verbindet also Starke mit Konzentration,
Sport mit Philosophie.

ZEITAUFWAND: Kung-Fu muss als Lehre ver-

innerlicht werden — ein langer Weg,.

ﬂ Richtig Karate, blv Verlag, 12,95 Euro

ﬂ www.kungfu.de

¢ TAEKWONDO

=

TAE = FUSSTECHNIK, KWON = FAUST, DO = WEG
Die Kunst des FuB- und Handkampfs ist eine Art der Selbst-
verteidigung, die sich tiber 2 000 Jahre in Korea entwickelt hat. Alle
Kérperteile kénnen zur Waffe werden. Hochstes Ziel: durch
Kérperbeherrschung eine personliche Geisteshaltung ausbilden.

NUTZEN: Ein extrem kraftvoller Sport, der den ganzen Kérper
| beansprucht. Dabei werden Beweglichkeit, Gleichgewicht,
| Schnelligkeit und Konzentration geschult.

ZEITAUFWAND: Bei regelméBigem Training setzen erste

ﬂ Thai-Boxen basics, Pietsch Verlag, 22 Euro

Erfolge schnell ein. Der Weg zum ersten Dan (Meistergrad) ist
allerdings hart und erfordert viel Disziplin.

202 GQ@4/03

ﬂ www.taekwondo.de
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KAMPFKUNST:

WEICHE STILE

BEI DEN MEISTEN HARTEN KAMPFSTILEN GEHT ES DARUM, DEM GEGNER
DURCH EIGENE KORPERKRAFT SCHADEN ZUZUFUGEN. DIE WEICHEN
STILE HINGEGEN NUTZEN DIE PHYSIS DES GEGNERS FUR SICH: IM
VORDERGRUND STEHT DAHER MEHR DIE METHODE UND WENIGER DIE

STARKE DES SPORTLERS, WAS AUSSERST WIRKUNGSVOLL IST: WING TSUN, ZUM BEISPIEL, GEHORT ZUM

AUSBILDUNGSPROGRAMM VON BODYGUARDS, FBI-AGENTEN UND DER ELITEEINHEIT GSG 9

¢ JUDO

¢ JIU-JITSU

¢ WING TSUN

JIU = NACHGEBEN, JITSU = KUNST
Dieses Selbstverteidigungssystem entstand vor
iber 2500 Jahren in Japan. Es ergénzte die
Kampftechniken der Samurai. Ein Angriff wird
durch Ausnutzen der Hebelgesetze und der
Schwachstellen des Kdrpers abgewehrt. AuBer
Griffen, Wiifen und Hebeln kommen Schlag-
techniken gegen empfindliche Punkte zum Einsatz.
Trotzdem ist Jiu-Jitsu keine Sportart, sondern viel-
mehr ein Lebensstil. Aus dem vielseitigen Jiu-Jitsu
entwickelten sich verschiedene Stilrichtungen wie
Takeuchi, Tai-Jitsu, Yoshin Ryu, Aiki-Jitsu und sp4-
ter auch Judo.

WING TSUN = SCHONER FRUHLING
Die 250 Jahre alte chinesische Kampfkunst

ist aus dem Kung-Fu entstanden. Wing Tsun
wurde von der Shaolin-Nonne Ng Mui ent-
wickelt und nach ihrer ersten Schiilerin be-
nannt. Ziel der Erfinderin war es, eine Selbst-
verteidigungsstrategie zu schaffen, mit der

es moglich war, sich auch gegen starkere und
grofere Angreifer zu behaupten. Wing Tsun
schult die spontanen Kérperreflexe und nutzt
die Kraft des Gegners, um sie mit Fuf3-, Hand-,
und Knie-, Wurf- und Hebeltechniken gegen
ihn anzuwenden.

NUTZEN: Jiu-Jitsu stellt keine groBen Anforde-
rungen an die Kondition, das Training ist sanft.
Der Jiu-Jitska lernt, welche Kérperstellen beson-
ders schmerzempfindlich sind.

ZEITAUFWAND: Jiu-Jitsu kann in jedem Alter
begonnen werden, da es nicht nur kérperliches,
sondern vor allem mentales Training beinhaltet.
Wie bei jeder Kampfkunst ist der Weg zum Ziel so
lang und beschwerlich wie der Weg zur
Erkenntnis.

NUTZEN: Wer Wing Tsun lernt, entwickelt ein
neues Kaorperverstindnis. Es soll zudem die
Wahrnehmungsfihigkeit sensibilisieren und durch
meditative Elemente die Koordinations- und Kon-
zentrationsfihigkeit verbessern.

ZEITAUFWAND: Wing Tsun ist Selbstvertei-
digung fiir jeden, also auch fiir Kleinere und
Schwichere. Das komplexe System kann nur
durch konzentriertes, regelméafiges Training
erlernt werden.

JU = SANFTHEIT, DO = WEG ,Der sanfte
Weg" ging aus dem traditionsreichen Jiu-Jitsu her-
vor. Der Japaner Kano entwickelte im 19. Jahrhun-
dert die heutige Form des Judo. Das Ziel: durch
Wiirfe, Halte-, Wiirge- und Hebeltechniken kérper-
liche Kontrolle {iber den Partner ausiiben. Doch
es geht nicht nur um die Techniken, es geht auch
um Tugenden wie gegenseitige Hilfsbereitschaft
und Siegen durch Nachgeben.

NUTZEN: Judo steigert das gesamte seelische
und korperliche Wohlbefinden. Und es soll
Vertrauen und Riicksichtnahme férdern.

ZEITAUFWAND: Judo kann jeder lemen.
Natlrlich héngt der Aufwand vom persénlichen
Ziel ab. Auf acht Kyu-Grade, die schnell erreicht
sind, folgen zwdlf anspruchsvolle Dan-Grade.

ﬂ www.djju.de

ﬂ www.ewto.de

ﬂ Richtig Judo, blv Verlag, 12,95 Euro

¢ AIKIDO

,ﬂ www.aikido-bund.de

Al = HARMONIE, KI = LEBENSENERGIE, DO = WEG Also: der Weg, auf dem aufeinander
treffende Energie harmonisch aufgeltst wird. Aikido ist eine aus Japan stammende und mit nur 100
Jahren Vergangenheit eine moderne Form der Selbstverteidigung. Wie nahezu alle japanischen Kampf-
kiinste wurde Aikido aus den traditionellen Techniken der Samurai entwickelt. Die Kraft des Angreifers
wird in kreisformigen Bewegungen aufgenommen und auf ihn selbst zuriickgeworfen. Dadurch ver-
liert er das Gleichgewicht und kann kontrolliert werden. Das Training besteht aus meditativen Elemen-
ten, gezielter Kérperschulung und Konzentrations- und Atemiibungen.

NUTZEN: Aikido ist gesundheitsorientierte Selbstverteidigung. Neben dem Herz-Kreislauf-System wird der
gesamte Muskelapparat trainiert. Aikido kann in jedem Alter aktiv ausgeiibt werden. Kraft und Grifle spielen eine

| untergeordnete Rolle, sind aber von Vorteil. Das Erlernte, insbesondere die Meditation, lisst sich auch auf den

Alltag tibertragen.

ZEITAUFWAND: Aikido lernen heift weise werden — und das kann dauern. Der Sportler braucht
Geduld und regelmaBiges Training (mindestens dreimal die Woche), iiber viele, viele Jahre hinweg.

204 GQ@4/03
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» PENCAK SILAT

| PENCAK = KUNSTVOLLE BEWEGUNG,

¢ KOBUDO

¢ KENDO

SILAT = KUNSTVOLLES KAMPFEN

Pencak Silat ist eine indonesische und malaysi-

KO= ALT, BU = KAMPF, DO = WEG
Lesen konnte man tiber Kobudowaffen zum
ersten Mal im Jahr 1243, in Kriegsberichten.
Als namlich die Ryu-Inseln von den Japanern
besetzt wurden, verboten sie den Bewohnern
das Tragen von Waffen. Also benutzten die
Insulaner einfache Gegenstande und Werk-
zeuge des taglichen Lebens, um sich gegen
die bewaffneten Krieger zu wehren, zum Bei-
spiel landwirtschaftliche Gerite wie Gabeln
und Sicheln. Heute wird mit verschiedenen
Waffen trainiert, darunter der Hanbo (Lang-
stock), das Tofa (Schlagstock mit Seitengriff),
die Kama (Sichel) und der Sai (Metallgabel).
Die Bewegungen und Positionen beim Kobudo
dhneln denen des Karate.

NUTZEN: Kobudo ist gedacht als Zweitsportart —
neben der sanften, waffenlosen Kampfkunst wie
Jiu-Jitsu, Judo oder Aikido. So soll der Kimpfer ein
besseres Verstindnis fiir seine primire Sportart
bekommen.

KEN = SCHWERT, DO = WEG ,Der Weg des
Schwertes" ist eine japanische Kampfkunst. Das
Schwert war viele Jahrhunderte eine der wichtigsten
japanischen Waffen und das moderne Kendo ist
eine sportliche Variante des traditionellen
Kenjutsu, Gekdmpft wird mit dem Shinai
(Bambusschwert) und in einer Ristung, die sich
aus Maske, Handschuhen, Brustpanzer und
Schurz zusammensetzt. Sie bedeckt die Tref-
ferzonen Kopf, Kehle, Handgelenk und Rumpf. Das
Ziel: mit dem Schwert zwei Punkte erzielen, also
zwei Treffer auf den erlaubten Zonen landen.
Kendo férdert das Kérpergefiihl und soll auch den
Charakter schulen. Der héchste Meistergrad ist

der achte Dan, mit dem man aber nicht angeben |

kann, da kein Giirtel verliechen wird.

NUTZEN: Kendo férdert Reaktionsvermégen,
Selbstdisziplin, Ausdauer, Belastbarkeit und
Konzentration. Muskeln in Beinen und Armen
werden trainiert. Mit Kendo kann in jedem Alter
begonnen werden.

ZEITAUFWAND: Da Kobudo als Erganzung
dient, gentigt sporadisches Training.

| ZEITAUFWAND: Nur unermidliches Uben fiihrt
| Geschmeidigkeit und Charakterstérke.

sche Inselkampfkunst mit langer Tradition. Die
frithesten Zeugnisse stammen aus dem 7. Jahr-
hundert. Urspriinglich wurden diese Techni-
ken entwickelt, um sich gegen wilde Tiere zu
wehren, spdter diente Pencak Silat auch zur
Verteidigung gegen Menschen. Unter dem Be-
griff werden 350 verschiedene Stile zusam-
mengefasst, die je nach Insel variieren kinnen
Gemeinsam sind ihnen allen die tinzerischen
Elemente. In Indonesien dient Pencak Silat
aufgrund seiner dsthetischen Qualititen auch
als Touristenattraktion. Dennoch bleibt es eine
Kampfkunst, bei der hiufig auch Waffen
(Schwert, Stock, Messer, Machete) verwendet
werden. Wie beim Kung-Fu sind viele Bewe-
gungen bei Tieren abgeguckt.

NUTZEN: Wegen der tiinzerischen Elemente ver-
&

bessert Pencak Silat Koordination und Rhythmus-

gefiihl. Das Herz-Kreislauf-System wird gestirkt.

ZEITAUFWAND: In Deutschland ist Pencak
Silat noch wenig verbreitet. Die Formen und
Techniken sind so vielschichtig, dass dieser
Kampfsport nur unter groffem Aufwand er-
lernt werden kann.

ﬂ www.kobudo.de

ﬂ www.dkenb.de

NINJITSU

ﬂ www.pencaksilat.de

NIN = AUSHARREN/ANSCHLEICHEN, JITSU = KUNST Im Gegensatz zu den meisten anderen Kampfkiinsten steckt hin
ter Ninjitsu (hdufig auch Ninjutsu) keine Philosophie. Ninjitsu dient einzig und allein der Selbstverteidigung mit allen Mitteln. Im alter
Japan waren die Ninja professionelle Kémpfer: Schon als Kleinkinder wurden sie zu Agenten, Spionen, Killern oder Leibwichtern aus
gebildet. In den Handen eines Ninjakdmpfers verwandelte sich jeder Gegenstand in eine Waffe. Aufgrund ihrer Fahigkeiten fiirchte
ten sich sogar Samurai vor den Ninjas; Legenden besagen, die Ninja kénnten fliegen. Ninjitsu enthélt so gut wie alle ferndstlicher
Kampftechniken: Tritte, Schlége, Halte-, Hebe-, Wiirgetechniken und Wiirfe. Verwendet werden eine Reihe von Waffen, beispiels
weise Stocke (Bo), Wurfgeschosse (Shuriken), Schwerter (Ninjato) oder Kettenwaffen (Kusarifundo).

| NUTZEN: Ninjitsu lehrt Kraft, ein gesundes kérperliches und seelisches Gleichgewicht, diszipliniertes Denken und die Fahigkeit
| Dinge gelassen zu sehen.

ZEITAUFWAND: Ein Ninjakémpfer wird nur, wer schon im Laufstall diszipliniert und ehrgeizig trainiert.

206 GQ4/03

ﬂ Martial Arts — Trainingsgrundlagen, Andreas Leffler Medienverlag, 13,68 Euro
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MEDITATIVE

FAST ALLE ASIATISCHEN KAMPFKUNSTE HABEN EINE PHILOSOPHISCHE
UND MEDITATIVE GRUNDLAGE. DIESE ZU VERSTEHEN UND ZU VER-
FORMEN INNERLICHEN, IST FUR EUROPAER DER SCHWIERIGSTE PART. WER SICH
AUF IHN KONZENTRIEREN WILL, WAHLT EINEN DER STILE, DIE DIE
PHILOSOPHISCHEN ASPEKTE IN DEN VORDERGRUND STELLEN. UND VERSUCHT SO, DURCH SANFTE
BEWEGUNGEN UND MEDITATION BLOCKADEN ZU LOSEN UND SEINE MITTE ZU FINDEN

¢ YOGA

YOGA = EINHEIT/HARMONIE In Indien sind einige Ubun-
gen seit vielen tausend Jahren bekannt. Die urspriingliche
Bedeutung von Yoga lautet: das Anbinden von Zugtieren an
einen Wagen; und wie viel Tiere auch den Karren ziehen - der
Bauer erhélt die Kontrolle im Gewirr. Das mag komisch klingen,
beschreibt aber die wichtigsten Elemente von Yoga: eine
Einheit mit sich selbst herstellen und den Kérper kontrollieren.
Das Ziel: Korpertraining, Atem- und Entspannungstechniken
sollen den Menschen vom Grau befreien. Und da es diverse
Grautone gibt, gibt es auch unterschiedliche Yogastile: kérper-
orientiertes Yoga (Hatha Yoga), Yoga des Wissens (Jnana

Yoga) oder Yoga der Energie (Kundalini Yoga).

NUTZEN: Yoga harmonisiert, entspannt und soll dem Menschen bei der Selbstverwirklichung helfen — ,ich bin zu alt dafiir" ist keine Ausrede.

ZEITAUFWAND: Es kann ausreichen, eine Yogastunde pro Woche zu besuchen und ansonsten die relativ einfach

zu erlernenden Atem-, Dehn- und Entspannungsiibungen ins alltdgliche Leben einzubauen.

ﬂ \ www.yoga.de

¢ TAlI CHI CHUAN

TAI CHI= URZUSTAND, CHUAN =
FAUST/BOXEN Tai Chi Chuan kommt aus
China und ist eine gesundheitsorientierte
Form der Gymnastik und Meditation. Lang-
same und runde Bewegungen zu ruhiger
Musik sollen der Lebenskraft (Chi) helfen, un-
gehindert durch den Korper zu fliefen. Ist
alles im Fluss, ist auch das Korperbewusstsein
klarer. Der Ursprung von Tai Chi Chuan geht
auf Kung-Fu zuriick. Da aber der kimpfe-
rische Charakter tiber die Jahrhunderte an Be-
deutung verlor, wird es heute oft nur als Tai
Chi bezeichnet.

¢+ QIGONG

¢ KYUDO

NUTZEN: Tai Chi kriiftigt Muskeln und Gelenke
und soll dariiber hinaus heilsame Kriifte bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Riicken- oder Gelenk-
problemen entfalten.

ZEITAUFWAND: Tai Chi ist unkompliziert,

da es praktisch tiberall ausgetibt werden kann.

Die einzelnen Bewegungssequenzen sind
schnell erlernt.

ﬂ www.taichi-zentrum.de

208 GQ@4/03

Ql = LEBENSENERGIE, GONG = BESTAN-
DIGES UBEN Qigong gehért zur traditionellen
chinesischen Heilkunde, die Entwicklungs-
geschichte lasst sich tber 4000 Jahre zuriick-
verfolgen. Wie beim Tai Chi geht es darum, der
Lebensenergie (Qi) zu helfen, ungebremst durch
den Korper zu stromen, und zwar durch sanfte
und langsame Bewegungen, durch bestimmte
Korperhaltungen, durch Konzentrations- und
Atemiibungen. Im Unterschied zu Tai Chi hat
Qigong jedoch einen medizinischen Ursprung
und kann auch gezielt als Therapie eingesetzt
werden. Qigong soll Krankheiten verhindern und
wenn sie da sind, heilen kénnen.

NUTZEN: Qigongiibungen helfen, Energie-
blockaden zu I6sen und bringen so Kérper und
Geist in einen ausgeglichenen, gesunden Zu-
stand.

ZEITAUFWAND: Nur viel Geduld und regelmaBi-
ges, intensives Training lassen den Kérper verges-
sen, dass er ein Korper ist.

KYU = BOGEN, DO = WEG Das japani-
sche Bogenschiefien entwickelte sich aus

den Waffentechniken der Samurai. Kyudo ist
ein Sport fiir Konzentrationswunder. Das
Entscheidende ist nicht das Treffen des anvi-
sierten Ziels, sondern der zeremonielle Ablauf
des Schiefens. Uber acht genau festgelegte
Bewegungsphasen muss die Korperhaltung
prazise koordiniert werden. Der asymme-
trische Bogen hat keinerlei Visiereinrichtung
oder Pfeilauflage. Auf die Samurai geht auch
die Kleidung der Schiitzen zuriick - lange
schwarze Hosenrocke und weile Hemden.

NUTZEN: Kyudo schult Konzentrationsfihigkeit
und Bewegungskoordination. Gelassenheit und
innere Balance sollen die Entwicklung der eigenen
Persinlichkeit fordern.

ZEITAUFWAND: Nur bestiandiges Uben,
Disziplin und hochste Aufmerksamkeit
konnen zum grofien Ziel des Kyudosports
fithren: innere Ruhe.

ﬂ www.qigong-gesellschaft.de

ﬂ www.kyudo.de




