L’aerobi-karate
Nel 2000 quando nelle palestre si diffuse l’aerobica,  pensai di associare le tecniche di karate al ritmo musicale. Così iniziai a studiare le tecniche e le posizioni possibili da abbinare alla musica.  Dopo un lungo lavoro di ricerca e prove misi a punto una nuova metodologia di allenamento, così nel 2001 iniziai l’insegnamento dell’aerobi-karate,  che durò fino al 2007. 
E’ un sistema di allenamento divertente con benefici psicofisici importanti, unisce gruppi di praticanti disomogenei  per età e capacità aggiungendo il piacere della musica.

La globalità dell’allenamento che si realizza, coinvolge esaltandole  le principali qualità fisiche,  quali: forza,  resistenza, mobilità articolare attiva, capacità coordinative (capacità di adattamento e trasformazione dei movimenti, apprendimento e controllo motorio, combinazione e accoppiamento dei movimenti, orientamento spazio-temporale, equilibrio, reazione, ritmo). Il ritmo fa parte delle capacità coordinative speciali che consente di programmare cronologicamente gli impegni muscolari secondo un ritmo indotto dall’esterno (es. musica) in quanto coinvolge l’intera persona nell’atto simultaneo di muoversi, pensare e sentire. Muoversi a tempo di musica permette agli individui di esprimersi istintivamente, l’azione corpo-mente crea delle reazioni positive piacevoli e allegre. 
La ricchezza delle tecniche di karate permette agli allievi di diversificare l’allenamento, rendendolo vario e stimolante allo stesso tempo. L’allenamento basato su esercizi di intensità moderata per lunghi periodi di tempo  tonifica il sistema cardiovascolare e migliora la condizione fisica generale, aumentando la resistenza specifica. 

Resta inteso che questo sistema di allenamento  non sostituisce l’allenamento classico del karate,  ma può essere utile adottarlo, per esempio, nei giorni di recupero fisico con bassa intensità, nei periodi di pausa per es. in vacanza. 
La parte tecnica comprende: 
· Una prima parte di preparazione, movimenti introduttivi e frazioni di combinazioni. 

· Una seconda parte di tecniche e posizioni singole e in combinazione di tre-cinque tecniche in varie direzioni.

· E infine una parte di defaticamento movimenti con minore intensità e  allungamento muscolare.      

