A

Age
Age-uke
Age-zuki
Ai

Aiki

Aikido

Aiki-jitsu
Ai-uchi

Antai
Arigato
Ashi
Ashi-barai
Ashi-waza

Atama
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terminy uzywane w sztukach walki

w gore , wznosi¢,
blok wznoszacy ,blok do gory
cios prosty w podbrodek

harmonia
harmonia z sitg wewnetrzng ki

japonska sztuka walki stworzona przez
Morichei Ueshiba

=

pierwowzér Aikido japonska sztuka walki

komenda w walce sportowej-réwnoczesna
akcja

zmiana

dziekuje

stopa, noga

technika podciecia stopg
techniki podcie¢

gtowa



Atemi

Awase

Awase-waza

Awase-zuKi
B

Banzai

Barai

Bassai-dai

Bo

Bo-jutsu

Bokken
Bu

Budo

Bunkai
Bushi

Bushido

uderzenia we wrazliwe punkty ciata
tacznie, razem
techniki tagczone

cios oburgcz, (chudan-jodan)

okrzyk pozdrowienia, naprzéd, niech zyje, hura
nazwa kata; zdobycie twierdzy

#
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A

zagarniecie

patka, laska, Kij

umiejetnos¢ walki za pomocg kija
/

wojenny / wojskowy, odnoszgcy sie do sztuki

wojennej
_1 »

0golna nazwa sztuki walki, Droga Wojenna
A

interpretacja kata, aplikacja

drewniany miecz

\ 4

japonski wojownik

Droga Wojownika, najpierw niepisany, pozniej
dokfadnie sformalizowany kodeks regulujgcy
zycie samuraja



C

Chikai
Chika-ma
Chikara
Chikuden

Chi-mei

Chinte
Choku-zuki
Chudan

Chui
Chusoku

D
Dachi

Daimyo

Dan

Danryoku
Dan-zuki
Do

Dohyo

Dojo

Dojo-kun

Domo-arigato

E

Embu-sen

blisko, twarz w twarz z przeciwnikiem
maty dystans

sita

szybkos¢é

Smiertelny cios-technika bardzo skuteczna,
definitywna, konczaca

nazwa kata; niezwykta reka
cios prosty

Srodkowy poziom ciata, od pasa do
obojczykéw

ostrzezenie

czesc podeszwy u podstawy palcow

postawa (pozycja ndg i tutowia)

japonski feudat dysponujgcy potega
ekonomiczng i militarng

poziom, stopien mistrzowski w japonskich
sztukach walki

elastycznosc¢
cios powtorzony tg sama rekg

droga

ring dla zapasnikéw sumo

sala treningowa w sztukach walki, dawniej
pomieszczenie w Swigtyni buddyjskiej
przeznaczone do grupowych praktyk
medytacyjnych

zasady obowigzujgce trenujgcych

dziekuje bardzo

linia poruszania sie, okreslona trasa, po ktorej



Gedan-barai
Geiko
Geri-(Keri)
Go

Gohon-kumite

Goju-ryu

Goju-shiho-dai
Goshi

Gyaku

H

Hachi

Hachiji-dachi

Hachimaki

Hai
Hai-wan

Haishu

Haisoku

blok zgarniajgcy, zamiatajgcy ponizej pasa
trening, éwiczenie
kopniecie

pigc

f

walka w pieciu krokach (pie¢ atakéw z kontrg)

karate Twarde-Miekkie szkota karate zatozona
przez Chojun Miyagi - (1887-1953), ucznia
Kanryo Higaonny

nazwa kata piecdziesiat cztery kroki
biodro

przeciwny, przeciwstronny

osiem

2%

postawa rozsunietych nog

L

bawetniana opaska na czoto lub chusta na
gtowe chronigca oczy przed sptywajgcym
potem

tak
gorna czes¢ przedramienia

grzbietowa czes¢ otwartej dtoni

gorna czes¢ stopy, podbicie stopy



Haito

Hakama
Hangetsu

Hanmi-hantachi-waza

Hansoku
Hantei
Hara
Hasami

Heiken

Heiko-dachi

Heiko-zuki

Heisoku-dachi

Hidari
Hiji

)/

wewnetrzna krawedz dtoni

=G

spodnie dawnych samurajow, obecnie sg
uzywane w niektorych sztukach walki

poétksiezyc

walka treningowa, w ktorej jeden z partneréw
siedzi i wykonuje techniki obronne, drugi
atakuje z pozycji stojgcej

dyskwalifikacja

orzeczenie sedziowskie, werdykt
brzuch

nozyce

dtoniowa powierzchnia zacisnietej piesci

postawa w ktorej stopy rozstawione sg na
szerokosc bioder, rownolegle wzgledem siebie

cios rownolegty zadany obiema rekami
rownoczesnie

postawa w ktorej stopy utozone sg razem

lewa

tokie¢
)
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Hiki-te

Hiza

Hikite-uke

Hikiwake
Hyoshi
I

lai

laido

Ibuki

Ichi

Ichi-suru
Ido-kihon
lie

Ippon

Ippon-ken
Isshin

J

Jion

Jiyu-kumite

wycofana reka, utozenie piesci nad biodrem
przy tutowiu, grzbietem ku dotowi

kolano

techniki blokow z pocigganiem przeciwnika w
celu stworzenia korzystniejszej pozycji do
kontrataku

remis

rytm

natychmiastowy atak lub obrona w jednym
ruchu ,umiejetnos¢ wykonywania tych technik

starozytna sztuka szybkiego wydobywania
miecza z jednoczesnym cieciem, za jej tworce
uwaza sie Shigenobu Hayashizaki zyjgcego
okoto 1500 r.; sztuka ta jest silnie zwigzana z
Zen

rodzaj oddychania w karate - wdech przez nos,
wydech forsowny, sitowy, z szeroko otwartymi
ustami

jeden

harmonijny

kihon w ruchu

nie

jeden, pojedynczy, punkt w terminologii
sportowej, rowny dwom waza-ari

piesc¢ jednej kostki, palca wskazujgcego

serce

nazwa kata od nazwy klasztoru

sparing w stylu wolnym, wolna walka



Jodan
Jogai
Ju

Judo

Juji
Juji-uke

Ju-jitsu

K

Kaeshi-ippon-kumite

Kaeshi-waza
Kaete

Kakato

Kake
Kake-uke
Kakiwake uke
Kakotsu
Kakumaku
Kanku-dai
Kano Jigoro
Kansetsu-geri
Kama

Kamae

poziom gorny ciata, glowa i szyja

wyjscie poza wyznaczone pole walki

,‘—-

wspotczesna japonska sztuka walki zatozona
przez Jigoro Kano na bazie Ju-jitsu

i

blok wykonany skrzyzowanymi rekoma

dziesiec

krzyz, krzyzowy

tagodna sztuka, japonska sztuka walki, cechg
charakterystyczng sg rzuty, dzwignie i pady

blokowanie kontrataku i powtorny atak
pojedynczy

techniki kontratakow
obrdcic¢ sie 0 180 stopni

pieta

zahaczenie, hak

blok hak

blok rozsuwajacy

kostka

przepona

nazwa kata; spojrzenie na niebo

(1860 - 1938) - tworca Judo

kopniecie kantem stopy na kolano

bron kobudo -pierwotnie sierp do Scinania ryzu

okreslona postawa, pozycja do walki



Kamae-te

Kara

Karate

Karate-gi
Karateka

Kata

Katana
Kawashi
Kawashi-waza
Keage
Keiko-gi
Kekomi
Kempo

Ken

Kendo

Ken-jitsu
Kentsui (Tetsui)
Keri (Geri)
Keri-waza

Ki

przyjac¢ postawe, komenda stosowana w
czasie treningu odnosi sie zwtaszcza do
sposobu trzymania rgk

=

pusta reka, japonska sztuka walki

s

F

ubiér do treningu karate

pusta, gota

osoba trenujgca karate

forma, walka z cieniem, wykonywanie technik
obrony i ataku, ksztattujgce umiejetnos¢ walki
z jednym lub wieloma przeciwnikami

dtugi miecz samurajski
unik

techniki unikow

podbicie, wznoszacy
bluza ubioru treningowego
pchajacy, penetrujacy

starochinska walka na piesci i stopy
pies¢ lub miecz

#|

wspotczesna japonska sztuka walki mieczem
#
9?]

34

dawna japonska sztuka walki mieczem
pies¢ mtot

kopniecie

techniki kopniec

wedtug wschodniej medycyny jest to subtelna



Kial

Kiba-dachi

Kihon

Kime

Kimono

Kin-geri
Kinteki
Kiritsu
Kizami-geri
Kizami-zuki
Ko-budo

Kodansha

energia (po chinsku chi) wypetniajgca caty
wszechswiat, takze cztowieka, ktory posiada
SWo0jg wtasng wewnetrzng energie

’b
chwila maksymalnej koncentracji fizycznej i
psychicznej poparta okrzykiem, umiejetnosc
zogniskowania w danym momencie jakiej$
techniki, wszystkich posiadanych umiejetnosci

technicznych, sprawnosciowych i
psychicznych

postawa jezdzca w ktorej stopy rozstawione sg
szeroko, rownolegle do siebie
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podstawy, podstawowe techniki karate

naprezenie miesni pod koniec wykonywania
techniki

tradycyjne wierzchnie g.branie w Japonii

kopniecie w krocze, grzbietem stopy
genitalia

powstac, podniescie sig!

krétkie kopniecie przednig noga

krotki cios reczny z mocna rotacjg bioder

droga przez mate sztuki wojenne, sztuka walki
postugiwania bronig pochodzenia chtopskiego
(np.; bo, nunchaku, sai itp.),_powstata okoto XV
wieku na wyspach Riukiu, czesto nazywana
jest uzbrojong czescig karate

)

mistrz posiadajgcy stopien powyzej 5 dan



Koken

Kokoro

Ko-kutsu-dachi

Kombanwa
Konnichiwa

Kosa-dachi, kake-dachi

Ku

Kumade

Kyu-do

M

Ma-ai

Mabuni Kenwa

Mae

grzbietowa powierzchnia zgietego nadgarstka

duch, serce

N

postawa zakroczna w ktérej stopy sg
prostopadle do siebie

dobry wieczor
dzien dobry! (uzywane po potudniu)

pozycja skrzyzowanych stép

dziewie¢

70

tapa niedzwiedzia

—y

wspotczesna sztuka walki strzelania z tuku,
bardzo silnie zwigzana z Zen

Sredni dystans, rowniez odpowiedni, wtasciwy
dystans

(1889 - 1952) - tworca szkoty Shito-ryu
przod,



Mae-ashi-geri
Mae-geri
Mae-ukemi
Mahanmi
Maitta

Makiwara

Manuke

Marui

Mashomen
Mawashi
Mawashi-geri
Mawashi-zuki
Mawate
Meikyo

Migi

Miyagi Chojun

Miyamoto Musashi

Mizu
Mizu-no-kokoro
Mokuso

Morote
Morote-uke
Morote-zuki

Moto-no-ichi

Musubi-dachi

kopniecie w przdd nogg wykroczng
kopniecie w przéd

przewroét w przod

boczne utozenie ciata

poddaje sie

dostownie zwinieta stoma - przyrzad do
¢wiczenia uderzen w postaci elastycznej deski
z poduszkg amortyzujgcg; dawniej
wykonywang z zawinietej w ptétno stomy
ryzowej

szarpniecie

techniki po tukach stosowane zwtaszcza w
aikido

frontalne utozenie ciata

toczy¢, krecic¢, obracac

kopniecie po okregu

cios obrotowy, okrezng piescig

obrot, zwrot

nazwa kata czyszczenie lustra

prawy

(1888 - 1953) - tworca szkoty Goju-ryu uczen
Kanryo Higaonny

(1584 - 1645) - najstawniejszy szermierz
japonski, zwyciezca szescdziesieciu
pojedynkdw; autor Gorin-no-sho (Ksiega
Pieciu Pierscieni)

woda

duch jak woda

medytowac, zamkngc¢ oczy

oburgcz, obydwiema rekami

blok przedramieniem wzmocniony

cios oburgcz

komenda zalecajgca powro6t do pozycji
wyjsciowe]

postawa swobodna czujna w ktorej stopy
stykajg sie pietami, a palce sg rozstawione

f
Al



N

Nagashi
Nagashi-uke
Nagashi-zuki
Nage
Nage-waza
Naginata-jitsu
Nai-wan
Nakadaka-ken

Nami-gaeshi

Neko

Neko-ashi-dachi

Ne-waza

Ni

Nidan-geri
Nippon

Nihon-nukite

Niju-shiho

Ninja

Nin-jitsu

Nogare

zamiataé

blok zamiatajgcy

cios zamiatajgcy

rzut

techniki rzutow

sztuka walki halabardg
wewnetrzna strona przedramienia

srodkowa kostka piesci, lekko wysunieta do
przodu

blok wewnetrzna stopg, kopniecie
powracajgcej fali, blok stopg lub podudziem

kot

postawa kota w ktorej 95% ciezaru ciata
spoczywa na nodze zakrocznej

T WA

gy

techniki walki w pozycji lezgcej lub pétlezacej,
sposoby obrony po przewrdceniu przez
przeciwnika lub sposoby kontrataku po
celowym przewrdceniu sie

dwa

kopniecie podwojne dwupoziomowe
Japonia

reka widcznia - dwéch palcow, wskazujgcego i
Srodkowego

nazwa kata dwadziescia cztery kroki

szpieg, wywiadowca, tajny agent do zadan
specjalnych w okresie wojen domowych w
Japonii, adept sztuki Nin-jitsu, pan nocy

sztuka pozostawania nierozpoznanym,
Sredniowieczna sztuka walki i wywiadu

spokojne i gtebokie oddychanie w karate



Nukite

Nukite-zuki
Nunchaku

O

@)
Obi
Oss

O-hayo gozaimasu
Oi

Oi-zuki
Okinawa-te
Onegai-shimasu
Osae

Osae-uke

Otagani-rei

Otoshi
Otoshi-zuki

Otsuka Hironori

O-uchi-gari

Oyama Masutatsu

Ozeki

P

Porando
R

reka widcznia, opuszki palcow

pchniecie proste czterema opuszkami palcow,
reka widcznia

drewniany cep stosowany jako bron na
Okinawie

w ztozeniach - duzy, wielki
pas

potwierdzenie zrozumienia i gotowos¢ do
wykonania okreslonego polecenia

dzien dobry!

wykrok

cios prosty z wypadu

rece Okinawy, praforma wspoétczesnego karate
prosze nauczy¢ mnie

naciskaé, napierac

blok naciskiem reki, wykonany z gory do dotu

ukton miedzy ¢éwiczgcymi, ukton wzajemny
uczniow

obnizac, opuszczacé
cios w dot

(1892 - 1982) - jeden z pierwszych uczniow
Gichina Funakoshi, twoérca stylu Wado-ryu

duze podciecie wewnetrzne

(1923 - 1994) - Koreanczyk Young-I-Choi
przybyty do Japonii w 1938 roku. Tam
naturalizowat sie przyjmujgc nazwisko
Masutatsu Oyama, poczatkowo trenowat Judo,
pozniej Shotokan i Goju-ryu, w 1957 roku
zatozyt wtasng szkote - Kyokushinkai

mistrz zapaséw sumo

Polska



Randori
Rei

Reigi
Ren
Ren-zuki

Renoji-dachi

Renshi

Renshu
Renzoku-geri
Ritsu-rei (Tachi-rei)
Roku

Ronin

Ryu

S
Sagi-ashi-dachi

tsuruashi-dachi

Sai

Saifa

Samurai

San

Sanbon-kumite

Sanbon-shobu-kumite

Sanbon-zuki

sparing, walka treningowa
ukton

etykieta, kurtuazja

dwa, wiele

cios na przemian

postawa w ktorej stopy ustawione sg w
ksztatcie litery L

w karate starszy ekspert 3, 4 dan
trening, éwiczenia, zajecia praktyczne
kopniecie kombinowane

ukton w postawie stojgcej

szesé

=
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samuraj pozbawiony swego pana

metoda, szkota, styl, kierunek lub sposéb

opozycja zurawia

broh kobudo, trjzgb, przyrzad do sadzenia
ryzu
nazwa kata koncowy punkt przetamania

rycerz, wojownik scisle przestrzegajacy
kodeksu Bushido

trzy

walka (trzy ataki z kontrg)
walka sportowa do trzech punktow

trzy nastepujgce po sobie ciosy
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Shuto reka n6z
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Si-fu sensei w chinskim kung-fu
Shihan mistrz, profesor - tytut przystugujacy

karatekom noszgcym wysokie stopnie
mistrzowskie, zazwyczaj wyzsze niz te, ktére
przyznaje sie za najwyzszg biegtosc
techniczng. Tytut ten jest wyrazem uznania za
prace teoretyczng w zakresie karate.

Shiho cztery kierunki, cztery strony

Shiko-dachi szeroka pozycja, rozsuniete stopy

rJ

Sochin-dachi-(Fudo-dachi) postawa trwata zakorzeniona, postawa
posrednia pomiedzy zen-kutsu-dachi, a kiba-

dachi
Sokutei-osae-uke blok naciskiem stopy
Sokuto zewnetrzna krawedz stopy
Sokuto-ashi-barai zamiatanie krawedzig stopy
Sokuto-geri kopniecie krawedzig stopy
Sonoba-kihon kihon w miejscu
Soto od zewnatrz do wewnatrz
Soto-uke blok z zewnatrz do wewnatrz
Sumo starozytna japonska sztuka zapasow
Surikonde krok dostawny z przesunieciem
Sutemi-waza techniki ostatniej szansy

Suwari-waza techniki walki stosowane pomiedzy siedzgcymi



T
Tachi-rei
Tachi-waza
Tai
Taikyoku

Tai-sabaki

Temashiwari
Tanden
Tanto

Tanto-jutsu

Tao

Tatami

Tate
Tate-zuki
Tateru
Te

Te-nagashi-uke

Te-osae-uke
Te-ude-waza
Te-waza

Teiji-dachi

Teisho

partnerami

ukton w pozyciji stojgcej, catym ciatem i gtowg
techniki wykonywane w pozycji stojgcej
ciato

podstawa, nazwa kata; Taikyoku-Shodan,
Nidan, Sandan, Yodan, Godan

ruchy skretne i obrotowe ciata, panowanie nad
tymi ruchami

rozbijanie, tamanie deski
podbrzusze, obszar pod pepkiem
néz, sztylet

sztuka walki nozem praktykowana w
niektérych dojo kendo i karate nauczanie
prowadzi sie w formie kata , a trening jako
randori

kata, ¢wiczenie formalne w chinskim kung-fu

mata ze stomy ryzowej,twarda a jednoczesnie
elastyczna. Z licznych mat tego rodzaju uktada
sie podtogi w dojo i na nich ¢wiczy rzuty

od gory do dotu, wzdtuz, pionowo
cios pionowg piescig
podniesc

reka

zgarniajgcy blok dtonig

blok naciskiem reki

techniki blokowania dtonig lub ramieniem
techniki rak

postawa w ktorej stopy ustawione sg w
ksztatcie litery T

wewnetrzna powierzchnia dtoni, nasada,
podstawa dtoni



Teisho-awase-uke
Teisho-uchi

Teisoku

Tekki

Tetsui

Tobi

Tobi-geri
Tobikomi-zuki
Tobikonde
Tobikonde-oi-zuki
Tokui-kata

Tokui-waza

To-ma

Tonfa

Tora

Tori
Tsukami
Tsuke
Tsuki-(Zuki)

Tsuki-no-kokoro

blok ztgczonymi podstawami dtoni
uderzenie nasadg dtoni

czesc stopy ktéra nie przylega do podtogi
kiedy stoimy

nazwa kata; Tekki-Shodan, Nidan, Sandan
jezdziec

zewnetrzna czes$c¢ scisnietej piesci, stalowy
miot

wyskok

kopniecie z wyskoku

cios z wyskoku, podskoku
doskok

cios reczny z doskoku
kata dowolne, ulubione

techniki ulubione, w ktorych specjalizuje sie
dany budoka

duzy dystans, rowniez zbyt duzy dystans

bron kobudo, dawniej narzedzie rolnicze -
patka z prostopadtg do niej rekojescig

tygrys

atakujgcy

uchwyt

uderzac, pchagé, bic¢

uderzenie po linii prostej, pchniecie

duch jak ksiezyc



Tsuki-uke
Tsuki-waza

Tsumasaki

Tsuru-ashi-dachi

Tsuzukete
Tsuzukete-hajime
U

Uchi

Uchi-ashi-barai
Uchi-hachiji-dachi

Uchi-uke
Uchi-waza
Ude-uke
Ueshiba Morihei

Uke

Uke-dachi
Uke-geri
Uke-waza

Ukemi
Ukemi-waza

Ura
Ura-mawashi-geri

Uraken

cios-blok
techniki cioséw, odmiany ciosow

pazury, - w karate termin ten odnosi sie do
koncéwek palcow stop, jako powierzchni
uderzajacej J

I |
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postawa zurawia na jednej stopie,
charakterystyczna dla kata Gankaku

kontynuowac

podja¢ przerwang walke

uderzenia po tuku, po trajektoriach innych niz
linia prosta

zagarniecie nogg od wewnatrz na zewnatrz

postawa w ktorej stopy rozstawione sg na
szerokosc¢ bioder, palcami do wewnatrz

blok od wewnatrz na zewnatrz
techniki cie¢
blok przedramieniem

(1883 - 1969) - tworca Aikido, nazywany
O'Sensei (wielki nauczyciel)

blok , bronic¢ ,bronigcy

postawy obronne

techniki blokdw nogami

techniki blokow

obrona, pady, przewroty

grupa technik padéw

przeciwnie, odwrotnie, tylna strona

kopniecie odwrotne po okregu

tyt piesci



Uraken-uchi uderzenie zadane grzbietem piesci

Ura-zuki krotki cios obrocong piescig
Ushiro tyt, do tytu, tylna strona
Ushiro-geri kopniecie w tyt

Ushiro-ura-mawashi-geri kopniecie odwrotne-obrotowe, tylne
w

Wakizashi krotki miecz samurajski

Wan przedramie, ramie

Washide reka utozona jak szpony orta

Waza zbior technik, technika, sztuka, sposoéb,

umiejetnosé¢, sprawnosc, metoda

Y

Yama-zuki uderzenie oburgcz w ksztaicie litery U, w taki
Sposob, ze jedna reka atakuje poziom gedan,
a druga poziom jodan

Yame stop!,zatrzymaj sie!

Yari-jitsu japonska sztuka wladania widcznig

Yasume odprezyc sie, rozluznic sie

Yoi uwaga!, gotdw, pozycja gotowosci

Yoko kierunek poziomy, bok

Yoko-empi-uchi uderzenie tokciem w bok

Yoko-geri kopniecie boczne

Yoko-geri-keage kopniecie boczne - smagniecie

Yoko-geri-kekomi kopniecie boczne - przebijajgce, penetrujgce

Yomi zdolnos¢ czytania zamiarow z twarzy
przeciwnika

Yori-ashi przesq_niecie do przodu lub do tytu bez zmiany
pozyciji

Yudansha posiadacz czarnego pasa

Yu-no-sen pozniejsze przejmowanie inicjatywy

Yushu honor

Z

Zanshin pozostawanie w czujnej gotowosci

Zarei ukton w pozyciji kleczacej

Zazen siedzacy zen



pozycja medytacyjna uzywana w zen i w

sztukach walki

Zen system ktory poprzez koncentracje i
uspokojenie prowadzi do ol$nienia

zenkutsu-dachi postawa wykroczna z wypadu ,wiekszos$¢
ciezaru znajduje sie na przedniej nodze

Zubon spodnie w stroju do treningu
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