
SŁOWNIK JAPOŃSKO POLSKI
www.instytutbudokan.pl

terminy u ywane w sztukach walkiż

  

A

Age w gór  , wznosi , ę ć

Age-uke blok wznoszacy ,blok do góry

Age-zuki cios prosty w podbródek

Ai harmonia

Aiki harmonia z si  wewn trzn  kiłą ę ą

Aikido japo ska sztuka walki stworzona przezń  
Morichei Ueshiba 

 

Aiki-jitsu pierwowzór Aikido japo ska sztuka walkiń

Ai-uchi komenda w walce sportowej-równoczesna 
akcja 

Antai zmiana 

Arigato dzi kuj  ę ę

Ashi stopa, noga

Ashi-barai technika podci cia stopę ą

Ashi-waza techniki podcięć

Atama g ował



Atemi uderzenia we wra liwe punkty cia aż ł

Awase cznie, razemłą

Awase-waza techniki czonełą

Awase-zuki cios obur cz, (chudan-jodan) ą

B

Banzai okrzyk pozdrowienia, naprzód, niech yje, huraż

 

Barai zagarni cieę

Bassai-dai nazwa kata; zdobycie twierdzy

 

Bo pa ka, laska, kijł

Bo-jutsu umiej tno  walki za pomoc  kijaę ść ą

 

Bokken drewniany miecz

Bu wojenny / wojskowy, odnosz cy si  do sztukią ę  
wojennej

 

Budo ogólna nazwa sztuki walki, Droga Wojenna

 

Bunkai interpretacja kata, aplikacja

Bushi japo ski wojownikń

Bushido Droga Wojownika, najpierw niepisany, pó niejź  
dok adnie sformalizowany kodeks reguluj cył ą  
ycie samurajaż



C

Chikai blisko, twarz w twarz z przeciwnikiem

Chika-ma ma y dystansł

Chikara si ał

Chikuden szybkość

Chi-mei miertelny cios-technika bardzo skuteczna,ś  
definitywna, ko cz cań ą

Chinte nazwa kata; niezwyk a r ka ł ę

Choku-zuki cios prosty

Chudan rodkowy poziom cia a, od pasa doś ł  
obojczyków

Chui ostrze enież

Chusoku cz  podeszwy u podstawy palcówęść

 

D

Dachi postawa (pozycja nóg i tu owia)ł

Daimyo japo ski feuda  dysponuj cy pot gń ł ą ę ą 
ekonomiczn  i militarną ą

Dan poziom, stopie  mistrzowski w japo skichń ń  
sztukach walki

Danryoku elastyczność

Dan-zuki cios powtórzony t  sam  r ką ą ę ą

Do droga

 

Dohyo ring dla zapa ników sumoś

Dojo sala treningowa w sztukach walki, dawniej 
pomieszczenie w wi tyni buddyjskiejś ą  
przeznaczone do grupowych praktyk 
medytacyjnych

Dojo-kun zasady obowi zuj ce trenuj cychą ą ą

Domo-arigato dzi kuj  bardzoę ę

E

Embu-sen linia poruszania si , okre lona trasa, po któreję ś  



Gedan-barai blok zgarniaj cy, zamiataj cy poni ej pasaą ą ż

Geiko trening, wiczenieć

Geri-(Keri) kopni cie ę

Go pięć

 

Gohon-kumite walka w pi ciu krokach (pi  ataków z kontr )ę ęć ą

Goju-ryu karate Twarde-Mi kkie szko a karate za o onaę ł ł ż  
przez Chojun Miyagi - (1887-1953), ucznia 
Kanryo Higaonny 

Goju-shiho-dai nazwa kata pi dziesi t cztery krokięć ą

Goshi biodro

Gyaku przeciwny, przeciwstronny 

H

Hachi osiem

 

Hachiji-dachi postawa rozsuni tych nógę

 

Hachimaki bawe niana opaska na czo o lub chusta nał ł  
g ow  chroni ca oczy przed sp ywaj cymł ę ą ł ą  
potem

Hai tak

Hai-wan górna cz  przedramieniaęść

Haishu grzbietowa cz  otwartej d onięść ł

 

Haisoku górna cz  stopy, podbicie stopyęść



 

Haito wewn trzna kraw d  d onię ę ź ł

 

Hakama spodnie dawnych samurajów, obecnie są 
u ywane w niektórych sztukach walkiż

Hangetsu pó ksi ycł ęż

Hanmi-hantachi-waza walka treningowa, w której jeden z partnerów 
siedzi i wykonuje techniki obronne, drugi 
atakuje z pozycji stoj ceją

Hansoku dyskwalifikacja

Hantei orzeczenie s dziowskie, werdyktę

Hara brzuch

Hasami no yceż

Heiken d oniowa powierzchnia zaci ni tej pi cił ś ę ęś

 

Heiko-dachi postawa w której stopy rozstawione s  naą  
szeroko  bioder, równolegle wzgl dem siebieść ę

 

Heiko-zuki cios równoleg y zadany obiema r kamił ę  
równocze nieś

Heisoku-dachi postawa w której stopy u o one s  razemł ż ą

 

Hidari lewa

Hiji okieł ć

 



Hiki-te wycofana r ka, u o enie pi ci nad biodremę ł ż ęś  
przy tu owiu, grzbietem ku do owił ł

Hiza kolano

 

Hikite-uke techniki bloków z poci ganiem przeciwnika wą  
celu stworzenia korzystniejszej pozycji do 
kontrataku

Hikiwake remis

Hyoshi rytm 

I

Iai natychmiastowy atak lub obrona w jednym 
ruchu ,umiej tno  wykonywania tych technikę ść

Iaido staro ytna sztuka szybkiego wydobywaniaż  
miecza z jednoczesnym ci ciem, za jej twórcę ę 
uwa a si  Shigenobu Hayashizaki yj cegoż ę ż ą  
oko o 1500 r.; sztuka ta jest silnie zwi zana zł ą  
Zen

Ibuki rodzaj oddychania w karate - wdech przez nos, 
wydech forsowny, si owy, z szeroko otwartymił  
ustami

Ichi jeden

 

Ichi-suru harmonijny

Ido-kihon kihon w ruchu

Iie nie

Ippon jeden, pojedynczy, punkt w terminologii 
sportowej, równy dwóm waza-ari

Ippon-ken pi  jednej kostki, palca wskazuj cegoęść ą

Isshin serce

J

Jion nazwa kata od nazwy klasztoru

Jiyu-kumite sparing w stylu wolnym, wolna walka



Jodan poziom górny cia a, g owa i szyjał ł

Jogai wyj cie poza wyznaczone pole walkiś

Ju dziesięć

 

Judo wspó czesna japo ska sztuka walki za o onał ń ł ż  
przez Jigoro Kano na bazie Ju-jitsu

 

Juji krzy , krzy owyż ż

Juji-uke blok wykonany skrzy owanymi r komaż ę

Ju-jitsu agodna sztuka, japo ska sztuka walki, cechł ń ą 
charakterystyczn  s  rzuty, d wignie i padyą ą ź

K

Kaeshi-ippon-kumite blokowanie kontrataku i powtórny atak 
pojedynczy

Kaeshi-waza techniki kontrataków

Kaete obróci  si  o 180 stopnić ę

Kakato pi taę

 

Kake zahaczenie, hak

Kake-uke blok hak

Kakiwake uke blok rozsuwaj cyą

Kakotsu kostka

Kakumaku przepona

Kanku-dai nazwa kata; spojrzenie na niebo

Kano Jigoro (1860 - 1938) - twórca Judo

Kansetsu-geri kopni cie kantem stopy na kolanoę

Kama bro  kobudo -pierwotnie sierp do cinania ry uń ś ż

Kamae okre lona postawa, pozycja do walkiś



Kamae-te przyj  postaw , komenda stosowana wąć ę  
czasie treningu odnosi si  zw aszcza doę ł  
sposobu trzymania r ką

Kara pusta, go ał

 

Karate pusta r ka, japo ska sztuka walki ę ń

 

Karate-gi ubiór do treningu karate

Karateka osoba trenuj ca karateą

Kata forma, walka z cieniem, wykonywanie technik 
obrony i ataku, kszta tuj ce umiej tno  walkił ą ę ść  
z jednym lub wieloma przeciwnikami

Katana d ugi miecz samurajskił

Kawashi unik

Kawashi-waza techniki uników

Keage podbicie, wznosz cyą

Keiko-gi bluza ubioru treningowego

Kekomi pchaj cy, penetruj cyą ą

Kempo starochi ska walka na pi ci i stopyń ęś

Ken pi  lub mieczęść

 

Kendo wspó czesna japo ska sztuka walki mieczemł ń

 

Ken-jitsu dawna japo ska sztuka walki mieczemń

Kentsui (Tetsui) pi  m otęść ł

Keri (Geri) kopni cieę

Keri-waza techniki kopnięć

Ki wed ug wschodniej medycyny jest to subtelnał  



energia (po chi sku chi) wype niaj ca ca yń ł ą ł  
wszech wiat, tak e cz owieka, który posiadaś ż ł  
swoj  w asn  wewn trzn  energią ł ą ę ą ę

 

Kiai chwila maksymalnej koncentracji fizycznej i 
psychicznej poparta okrzykiem, umiej tnoę ść 
zogniskowania w danym momencie jakiejś 
techniki, wszystkich posiadanych umiej tno cię ś  
technicznych, sprawno ciowych iś  
psychicznych

Kiba-dachi postawa je d ca w której stopy rozstawione sź ź ą 
szeroko, równolegle do siebie

 

Kihon podstawy, podstawowe techniki karate

Kime napr enie mi ni pod koniec wykonywaniaęż ęś  
techniki 

Kimono tradycyjne wierzchnie ubranie w Japonii

 

Kin-geri kopni cie w krocze, grzbietem stopyę

Kinteki genitalia

Kiritsu powsta , podnie cie si !ć ś ę

Kizami-geri krótkie kopni cie przedni  nogę ą ą

Kizami-zuki krótki cios r czny z mocn  rotacj  bioderę ą ą

Ko-budo droga przez ma e sztuki wojenne, sztuka walkił  
pos ugiwania broni  pochodzenia ch opskiegoł ą ł  
(np.; bo, nunchaku, sai itp.), powsta a oko o XVł ł  
wieku na wyspach Riukiu, cz sto nazywanaę  
jest uzbrojon  cz ci  karateą ęś ą

 

Kodansha mistrz posiadaj cy stopie  powy ej 5 daną ń ż



Koken grzbietowa powierzchnia zgi tego nadgarstkaę

 

Kokoro duch, serce

 

Ko-kutsu-dachi postawa zakroczna w której stopy są 
prostopadle do siebie

 

Kombanwa dobry wieczór

Konnichiwa dzie  dobry! (u ywane po po udniu)ń ż ł

Kosa-dachi, kake-dachi pozycja skrzy owanych stópż

 

Ku dziewięć

 

Kumade apa nied wiedział ż

 

Kyu-do wspó czesna sztuka walki strzelania z uku,ł ł  
bardzo silnie zwi zana z Zen ą

M

Ma-ai redni dystans, równie  odpowiedni, w a ciwyś ż ł ś  
dystans

Mabuni Kenwa (1889 - 1952) - twórca szko y Shito-ryuł

Mae przód,



Mae-ashi-geri kopni cie w przód nog  wykrocznę ą ą

Mae-geri kopni cie w przódę

Mae-ukemi przewrót w przód

Mahanmi boczne u o enie cia ał ż ł

Maitta poddaj  się ę

Makiwara dos ownie zwini ta s oma - przyrz d doł ę ł ą  
wiczenia uderze  w postaci elastycznej deskić ń  

z poduszk  amortyzuj c ; dawnieją ą ą  
wykonywan  z zawini tej w p ótno s omyą ę ł ł  
ry owej ż

Manuke szarpni cieę

Marui techniki po ukach stosowane zw aszcza wł ł  
aikido

Mashomen frontalne u o enie cia ał ż ł

Mawashi toczy , kr ci , obracać ę ć ć

Mawashi-geri kopni cie po okr guę ę

Mawashi-zuki cios obrotowy, okr n  pi cięż ą ęś ą

Mawate obrót, zwrot

Meikyo nazwa kata czyszczenie lustra

Migi prawy

Miyagi Chojun (1888 - 1953) - twórca szko y Goju-ryu uczeł ń 
Kanryo Higaonny 

Miyamoto Musashi (1584 - 1645) - najs awniejszy szermierzł  
japo ski, zwyci zca sze dziesi ciuń ę ść ę  
pojedynków; autor Gorin-no-sho (Ksi gaę  
Pi ciu Pier cieni)ę ś

Mizu woda

Mizu-no-kokoro duch jak woda

Mokuso medytowa , zamkn  oczyć ąć

Morote obur cz, obydwiema r kamią ę

Morote-uke blok przedramieniem wzmocniony

Morote-zuki cios obur czą

Moto-no-ichi komenda zalecaj ca powrót do pozycjią  
wyj ciowejś

Musubi-dachi postawa swobodna czujna w której stopy 
stykaj  si  pi tami, a palce s  rozstawioneą ę ę ą

 



N

Nagashi zamiata  ć

Nagashi-uke blok zamiataj cy ą

Nagashi-zuki cios zamiataj cy ą

Nage rzut

Nage-waza techniki rzutów

Naginata-jitsu sztuka walki halabardą

Nai-wan wewn trzna strona przedramieniaę

Nakadaka-ken rodkowa kostka pi ci, lekko wysuni ta doś ęś ę  
przodu

Nami-gaeshi blok wewn trzna stop , kopni cieę ą ę  
powracaj cej fali, blok stop  lub podudziemą ą

Neko kot 

Neko-ashi-dachi postawa kota w której 95% ci aru cia aęż ł  
spoczywa na nodze zakrocznej

 

Ne-waza techniki walki w pozycji le cej lub pó le cej,żą ł żą  
sposoby obrony po przewróceniu przez 
przeciwnika lub sposoby kontrataku po 
celowym przewróceniu się

Ni dwa

 

Nidan-geri kopni cie podwójne dwupoziomoweę

Nippon Japonia

Nihon-nukite r ka w ócznia - dwóch palców, wskazuj cego ię ł ą  
rodkowegoś

Niju-shiho nazwa kata dwadzie cia cztery krokiś

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

Nin-jitsu sztuka pozostawania nierozpoznanym, 
redniowieczna sztuka walki i wywiaduś

Nogare spokojne i g bokie oddychanie w karatełę



Nukite r ka w ócznia, opuszki palcówę ł

 

Nukite-zuki pchni cie proste czterema opuszkami palców,ę  
r ka w óczniaę ł

Nunchaku drewniany cep stosowany jako bro  nań  
Okinawie

O 

O w z o eniach - du y, wielkił ż ż

Obi pas

Oss potwierdzenie zrozumienia i gotowo  dość  
wykonania okre lonego poleceniaś

O-hayo gozaimasu dzie  dobry!ń

Oi wykrok

Oi-zuki cios prosty z wypadu

Okinawa-te r ce Okinawy, praforma wspó czesnego karateę ł

Onegai-shimasu prosz  nauczy  mnieę ć

Osae naciska , napierać ć

Osae-uke blok naciskiem r ki, wykonany z góry do do uę ł

Otagani-rei uk on mi dzy wicz cymi, uk on wzajemnył ę ć ą ł  
uczniów

Otoshi obni a , opuszczaż ć ć

Otoshi-zuki cios w dół

Otsuka Hironori (1892 - 1982) - jeden z pierwszych uczniów 
Gichina Funakoshi, twórca stylu Wado-ryu

O-uchi-gari du e podci cie wewn trzneż ę ę

Oyama Masutatsu (1923 - 1994) - Korea czyk Young-I-Choiń  
przyby y do Japonii w 1938 roku. Tamł  
naturalizowa  si  przyjmuj c nazwiskoł ę ą  
Masutatsu Oyama, pocz tkowo trenowa  Judo,ą ł  
pó niej Shotokan i Goju-ryu, w 1957 rokuź  
za o y  w asn  szko  - Kyokushinkaił ż ł ł ą łę

Ozeki mistrz zapasów sumo

P
Porando Polska

R



Randori sparing, walka treningowa

Rei uk onł

Reigi etykieta, kurtuazja

Ren dwa, wiele

Ren-zuki cios na przemian

Renoji-dachi postawa w której stopy ustawione s  wą  
kszta cie litery Lł

Renshi w karate starszy ekspert 3, 4 dan

Renshu trening, wiczenia, zaj cia praktyczneć ę

Renzoku-geri kopni cie kombinowaneę

Ritsu-rei (Tachi-rei) uk on w postawie stoj cejł ą

Roku sześć

 

Ronin samuraj pozbawiony swego pana

Ryu metoda, szko a, styl, kierunek lub sposóbł

S

Sagi-ashi-dachi
tsuruashi-dachi

opozycja urawiaż

 

Sai bro  kobudo, trójz b, przyrz d do sadzeniań ą ą  
ry uż

Saifa nazwa kata ko cowy punkt prze amaniań ł

Samurai rycerz, wojownik ci le przestrzegaj cyś ś ą  
kodeksu Bushido

San trzy

 

Sanbon-kumite walka (trzy ataki z kontr )ą

Sanbon-shobu-kumite walka sportowa do trzech punktów

Sanbon-zuki trzy nast puj ce po sobie ciosyę ą



 

Shuto r ka nóę ż

 

Si-fu sensei w chi skim kung-fuń

Shihan mistrz, profesor - tytu  przys uguj cył ł ą  
karatekom nosz cym wysokie stopnieą  
mistrzowskie, zazwyczaj wy sze ni  te, któreż ż  
przyznaje si  za najwy sz  bieg oę ż ą ł ść 
techniczn . Tytu  ten jest wyrazem uznania zaą ł  
prac  teoretyczn  w zakresie karate.ę ą

Shiho cztery kierunki, cztery strony

Shiko-dachi szeroka pozycja, rozsuni te stopyę

 

Sochin-dachi-(Fudo-dachi) postawa trwa a zakorzeniona, postawał  
po rednia pomi dzy zen-kutsu-dachi, a kiba-ś ę
dachi

Sokutei-osae-uke blok naciskiem stopy

Sokuto zewn trzna kraw d  stopyę ę ź

 

Sokuto-ashi-barai zamiatanie kraw dzi  stopyę ą

Sokuto-geri kopni cie kraw dzi  stopyę ę ą

Sonoba-kihon kihon w miejscu

Soto od zewn trz do wewn trzą ą

Soto-uke blok z zewn trz do wewn trzą ą

Sumo staro ytna japo ska sztuka zapasówż ń

Surikonde krok dostawny z przesuni ciemę

Sutemi-waza techniki ostatniej szansy

Suwari-waza techniki walki stosowane pomi dzy siedz cymię ą  



partnerami

T

Tachi-rei uk on w pozycji stoj cej, ca ym cia em i g owł ą ł ł ł ą

Tachi-waza techniki wykonywane w pozycji stoj ceją

Tai cia oł

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

Tai-sabaki ruchy skr tne i obrotowe cia a, panowanie nadę ł  
tymi ruchami

Temashiwari rozbijanie, amanie deskił

Tanden podbrzusze, obszar pod p pkiemę

Tanto nó , sztyletż

Tanto-jutsu sztuka walki no em praktykowana wż  
niektórych dojo kendo i karate nauczanie 
prowadzi si  w formie kata , a trening jakoę  
randori

Tao kata, wiczenie formalne w chi skim kung-fuć ń

Tatami mata ze s omy ry owej,twarda a jednocze nieł ż ś  
elastyczna. Z licznych mat tego rodzaju uk adał  
si  pod ogi w dojo i na nich wiczy rzutyę ł ć

Tate od góry do do u, wzd u , pionowoł ł ż

Tate-zuki cios pionow  pi cią ęś ą

Tateru podnieść

Te r kaę

 

Te-nagashi-uke zgarniaj cy blok d onią ł ą

Te-osae-uke blok naciskiem r kię

Te-ude-waza techniki blokowania d oni  lub ramieniemł ą

Te-waza techniki r ką

Teiji-dachi postawa w której stopy ustawione s  wą  
kszta cie litery Tł

Teisho wewn trzna powierzchnia d oni, nasada,ę ł  
podstawa d onił



 

Teisho-awase-uke blok z czonymi podstawami d oniłą ł

Teisho-uchi uderzenie nasad  d onią ł

Teisoku cz  stopy która nie przylega do pod ogięść ł  
kiedy stoimy

 

Tekki nazwa kata; Tekki-Shodan, Nidan, Sandan 
je dziecż

Tetsui zewn trzna cz  ci ni tej pi ci, stalowyę ęść ś ś ę ęś  
m otł

 

Tobi wyskok

Tobi-geri kopni cie z wyskokuę

Tobikomi-zuki cios z wyskoku, podskoku

Tobikonde doskok

Tobikonde-oi-zuki cios r czny z doskokuę

Tokui-kata kata dowolne, ulubione

Tokui-waza techniki ulubione, w których specjalizuje się 
dany budoka

To-ma du y dystans, równie  zbyt du y dystansż ż ż

Tonfa bro  kobudo, dawniej narz dzie rolnicze -ń ę  
pa ka z prostopad  do niej r koje cił łą ę ś ą

Tora tygrys

Tori atakuj cyą

Tsukami uchwyt

Tsuke uderza , pcha , bić ć ć

Tsuki-(Zuki) uderzenie po linii prostej, pchni cieę

Tsuki-no-kokoro duch jak ksi ycęż



Tsuki-uke cios-blok

Tsuki-waza techniki ciosów, odmiany ciosów

Tsumasaki pazury, - w karate termin ten odnosi si  doę  
ko cówek palców stóp, jako powierzchniń  
uderzaj ceją

 

Tsuru-ashi-dachi postawa urawia na jednej stopie,ż  
charakterystyczna dla kata Gankaku

Tsuzukete kontynuować

Tsuzukete-hajime podj  przerwan  walkąć ą ę

U

Uchi uderzenia po uku, po trajektoriach innych nił ż 
linia prosta

Uchi-ashi-barai zagarni cie nog  od wewn trz na zewn trzę ą ą ą

Uchi-hachiji-dachi postawa w której stopy rozstawione s  naą  
szeroko  bioder, palcami do wewn trzść ą

Uchi-uke blok od wewn trz na zewn trzą ą

Uchi-waza techniki cięć

Ude-uke blok przedramieniem

Ueshiba Morihei (1883 - 1969) - twórca Aikido, nazywany 
O'Sensei (wielki nauczyciel)

Uke blok , broni  ,broni cy ć ą

Uke-dachi postawy obronne

Uke-geri techniki bloków nogami

Uke-waza techniki bloków

Ukemi obrona, pady, przewroty

Ukemi-waza grupa technik padów

Ura przeciwnie, odwrotnie, tylna strona

Ura-mawashi-geri kopni cie odwrotne po okr guę ę

Uraken ty  pi cił ęś

 



Uraken-uchi uderzenie zadane grzbietem pi cięś

Ura-zuki krótki cios obrócon  pi cią ęś ą

Ushiro ty , do ty u, tylna stronał ł

Ushiro-geri kopni cie w tyę ł

Ushiro-ura-mawashi-geri kopni cie odwrotne-obrotowe, tylneę

W

Wakizashi krótki miecz samurajski

Wan przedrami , ramię ę

Washide r ka u o ona jak szpony or aę ł ż ł

Waza zbiór technik, technika, sztuka, sposób, 
umiej tno , sprawno , metodaę ść ść

Y

Yama-zuki uderzenie obur cz w kszta cie litery U, w takią ł  
sposób, e jedna r ka atakuje poziom gedan,ż ę  
a druga poziom jodan

Yame stop!,zatrzymaj si !ę

Yari-jitsu japo ska sztuka w adania w óczniń ł ł ą

Yasume odpr y  si , rozlu ni  si  ęż ć ę ź ć ę

Yoi uwaga!, gotów, pozycja gotowo ciś

Yoko kierunek poziomy, bok

Yoko-empi-uchi uderzenie okciem w bokł

Yoko-geri kopni cie boczneę

Yoko-geri-keage kopni cie boczne - smagni cieę ę

Yoko-geri-kekomi kopni cie boczne - przebijaj ce, penetruj ceę ą ą

Yomi zdolno  czytania zamiarów z twarzyść  
przeciwnika

Yori-ashi przesuni cie do przodu lub do ty u bez zmianyę ł  
pozycji

Yudansha posiadacz czarnego pasa

Yu-no-sen pó niejsze przejmowanie inicjatywyź

Yushu honor

Z

Zanshin pozostawanie w czujnej gotowo ciś

Zarei uk on w pozycji kl cz cejł ę ą

Zazen siedz cy zen ą



pozycja medytacyjna u ywana w zen i wż  
sztukach walki

 

Zen system który poprzez koncentracj  ię  
uspokojenie prowadzi do ol nieniaś

zenkutsu-dachi postawa wykroczna z wypadu ,wi kszoę ść 
ci aru znajduje si  na przedniej nodzeęż ę

 

Zubon spodnie w stroju do treningu
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