AKADEMIA KARATE

KYOKUSHIN srowniczex Japolisk

TRENINGI

Strona online:
terminatus.pl/slownik/

Japonskie nazwy technik, pozycji i liczebnikdéw uzywanych na treningach i egzaminach. Dziaty utozone sg w kolejnosci, w jakiej
pojawiajg sie w wymaganiach na stopnie - od zwrotdw potrzebnych na pierwszym treningu po techniki na wyzsze stopnie.

KOMENDY 1 ZWROTY NA TRENINGU

arigato

banzai

domo arigato

hai
hajime

kiai

maitta
matte
mawatte

mokuso

naore

rei
sayonara
seiza
yame

yasume

yoi

age
chudan

enkei

gedan
gyaku
hidari
jodan
kake
mae
mawashi
migi
oroshi

sayu

shita

shomen
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dziekuje

sto lat! (dost. dziesie¢
tysiecy lat)

dziekuje bardzo

tak

zaczynac - ,zaczynamy!”

okrzyk (dost.
zjednoczenie ducha)

poddaje sie
czekaj, przerwij
obroét

medytacja z
zamknietymi oczami

powrot (do pozycji
wyjsciowej)

tak, dziekuje,
pozdrowienie

ukton

do widzenia

siad japonski (kleczny)
przerwac, stop
odpocznij, relaks

przygotowac sie

w gore
strefa srodkowa

okreznie, po okregu
(enkei gyaku tsuki)

strefa dolna
przeciwnie
lewa (strona)
strefa gorna
zahaczac¢

w przod
okreznie
prawa (strona)
w dot

bok, w ptaszczyznie
bocznej

od spodu (dolne)
przéd, front, czoto

soto

tate
tobi

uchi

ura
ushiro

yoko

zewnetrzny (soto uke -
blok od zewnatrz do
wewnatrz)

wzdtuz, pionowo
skakac¢, w wyskoku

wewnetrzny (uchi uke -
blok od wewnatrz na
zewnatrz)

tyt, strona odwrotna
w tyt
w bok

ichi [hitotsu]

ni [ futatsu]

san [mittsu]
shi(yon)[yottsu]
go [itsutsu]

roku [muttsu]

shichi(nana)
[nanatsu]

hachi[yattsu]

ku (kyu) [ kokonotsu]
ju[to]

juichi

juni

jusan

juyon

jugo

juroku

ju shichi (ju nana)
ju hachi

juku

niju

sanju

yon ju

yon ju go

yon ju go do

goju
roku ju
shichiju(nanaju)

hachi ju
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https://www.terminatus.pl/slownik/
http://127.0.0.1:40399/wymagania-na-stopnie/

kuju
hyaku
nihyaku
sanbyaku
yonhyaku
gohyaku
roppyaku
nanahyaku
happyaku
kyuhyaku
sen
nisen

sanzen
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TYTULY | STOPNIE

dan

kancho

karateka
kohai
kyu
senpai
sensei

shihan

sosai

uchi-deshi

NBEF

stopien mistrzowski

dyrektor - tytut
kierujacego organizacja

¢wiczacy karate
mtodszy stopniem
stopien uczniowski
starszy stopniem, rangg
nauczyciel

mistrz - tytut
instruktora wysokiego
stopnia

zatozyciel - tytut
Masutatsu Oyamy (dost.
prezes,
przewodniczacy)

osobisty uczen

D0JO, FILOZOFIA | TRADYCJA

budo
do
dogi

dojo
fudo

jutsu
kai

kan

kanku

kara
karategi

kyoku

kyokushin

makiwara
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droga walki, sztuki walki
droga

stroj do treningu
(kimono)

sala cwiczen

nieruchomy,
niewzruszony

sztuka, umiejetnosc¢

organizacja,
stowarzyszenie

szkota, budynek

.Spojrzenie w niebo” -
symbol Kyokushin

pusty, pusta
kimono do karate

biegun, ekstremum,
mistrzostwo

Lostateczna prawda”

deska do ¢wiczenia
uderzen

mushin

obi

satori

shin

shinden

tatami
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umyst wolny od mysli
(pustka w zen)

pas
stan o$wiecenia
prawda

$wigtynia (w dojo
miejsce szczego6lnego
kultu)

tradycyjna mata
japonska

medytacja w pozycji
siedzgcej

TECHNIKI | TRENING

ate
barai
dachi

de ashi barai
fumi ashi
gari

geri

gohon

goshi
ibuki

ido

ippon
jiyu
juji
kamae
kata
keage
keri

kiba
kihon

kosa

kumite
kumite no kamae
moro

morote
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uderzenie (np. tokciem)
zagarniecie
pozycja

podciecie wysunietej
nogi(rzut)

zwykty krok, ze zmiang
nogi wykrocznej

podciecie, zagarniecie
noga

kopniecie

pieciokrotny

biodro

oddychanie sitowe, z
napieciem miesni
poruszanie sie, techniki
wruchu(uraido -ruchz

obrotami, jak w kata
ura)

pojedynczy; w walce -
petny punkt

wolna (jiyu kumite -
wolna walka)

krzyz

postawa, garda (catego
ciata, nie tylko nog jak
dachi)

forma, ksztatt

(keri age) kopniecie w
gore prosta noga
kopnigcie (forma
podstawowa stowa geri)
jezdziec

podstawy - technika
podstawowa

skrzyzowanie (kosa ashi
- krok skrzyzny)

walka
postawa do walki
obie

obierece



muso uchi

nage

ne-waza

neko

nidan

nihon
nogare
o goshi

o soto gari

o uchi gari

oi

oi ashi

okuri ashi

osae

renraku

ryusui

sagari

sanbon

sanchin

seoi nage

sono

tameshiwari

tensho

tokui
tori

tsuki

tsuru
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uderzenie ,jak we $nie”
(248 - sen, wizja) -
spontaniczna technika
w stanie mushin

rzut

techniki walki w
parterze

kot

dwustopniowy,
podwajny (tobi nidan
geri - podwojne
kopnigcie w wyskoku)
podwojny

sposob oddychania
rzut przez biodro
duze podciecie
zewnetrzne (rzut)

duze podciecie
wewnetrzne (rzut)
.gonigcy” - technika ta
samg strong co krok (oi
tsuki)

krok doskokiem - tylna
noga dosuwa sie do
przedniej, przednia od
razu wysuwa sie do
przodu (na duzy
dystans)

krok dostawny -
przednia noga rusza
pierwsza, tylna sie
dosuwa

przyciskac (osae uke -
blok przyciskajacy)

kombinacje
uniki(dost. ptynaca
woda)

cofanie sie - ¢wiczenia
w ruchu do tytu
potrojny

Jrzy walki” (ciato,
umyst, duch)

rzut przez plecy
czes$c(sonoichi- czesé
pierwsza)

technika rozbijania
twardych przedmiotow

kata oddechowe
(,obracajace sie dtonie”,
dost. #5 obraca¢, £
dton)

ulubione techniki

atakujacy (w
¢wiczeniach w parach)

uderzenie, pchniecie

zuraw

uchi

uchikomi

uke

ukemi

wake

waza

15

16548

)

iyl
7

53

uderzenie, cigcie (inne
stowo niz uchi B3 -
wewnetrzny, stad shuto
jodan uchi uchi)

uderzenie pchajace
(,wbijajace”), np. spod
pachy w przod

blok; w kumite -
broniacy sie

pady i przewroty
rozdziela¢ (kake wake
uke - blok rozdzielajacy)

technika, techniki (keri
waza, ukemi waza)

KATA

dai

garyu

geksai

pinan

saiha

seienchin

seipai
sho

sokugi

sushiho

taikyoku

tsuki no kata

yantsu
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duzy (wersja kata, np.
geksai dai)

Jezacy smok” - tez
pseudonim Masutatsu
Oyamy; smok, ktory nie
okazuje sity, dopoki nie
trzeba

.atakowac i niszczy¢”
(dost. 28 atakowad, %
kruszy¢; geksai dai,
geksai sho)

,Spokoj i
bezpieczenstwo” - seria
kata Pinan (I-V)

rozbic¢ irozerwac na
kawatki’ (dost. F¢
kruszy¢, i§ rozrywac)
.podbi¢ i uspokoi¢
odlegte” (dost. fiE
podbi¢, &= daleki, #&
uspokoic)
Losiemnascie rak”
maty (wersja kata, np.
geksai sho)

kata technik noznych
(sokugi taikyoku)
.piecdziesiat cztery
kroki”

.wielki poczatek” -
podstawowe kata(dost.
wielka ostatecznosé¢,
chinskie taiji)

kata uderzen
.Zachowac czystosc¢”
(dost. & bezpieczny, =
trzy)

POZYCJE - DACHI

fudo dachi

musubi dachi

REILH

LONVA

pozycja wyjsciowa
(otwarta)

pozycja: piety razem,
palce nazewnatrz



heisoku dachi
yoi dachi

uchi hachiji dachi

heiko dachi

sanchin dachi

kokutsu dachi
neko ashi dachi
zenkutsu dachi
kiba dachi
shiko dachi
kake dachi
tsuru ashi dachi
moro ashi dachi
soshin dachi

UDERZENIA | PCHNIECIA - SEIKEN

seiken morote tsuki
(chudan, jodan,
gedan)

seiken morote
sanbon tsuki
(chudan, jodan,
gedan)

seiken (chudan,
jodan, gedan) tsuki

seiken oi tsuki
seiken gyaku tsuki

seiken sanbon tsuki
(chudan, jodan,
gedan)

seiken ago uchi
seiken (chudan,
jodan) mawashi uchi
seiken tate tsuki
seiken jun tsuki

yama tsuki

seiken kagi tsuki

UDERZENIA | PCHNIECIA - URAKEN

uraken shita uchi
(tsuki)

uraken age uchi
(tsuki)
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pozycja: stopy ztgczone
pozycja gotowosci

pozycja(stopy do
$rodka)

pozycja rownolegta

pozycja sanchin (,trzech
walk")

pozycja zakroczna
pozycja kota

pozycja wykroczna
pozycjajezdzca

pozycja zapasnika sumo
pozycja ,hak”

pozycja zurawia

pozycja obunoz

pozycja w przysiadzie
(m.in. w kata Garyu)

pchniecie oburacz
(srodkowe, gorne, dolne)

potréjne pchniecie
oburacz - trzy strefy

pchniecie (Srodkowe,
goérne, dolne) piescig

pchniecie normalne
pchniecie przeciwne

potréjne pchniecie
pigscig (trzy strefy)

uderzenie w podbrodek
piescig

uderzenie okrezne
piescia

pchniecie piescia
utozong pionowo -
Jstrzat”

pchniecie piescig z
poparciem ciata
pchniecie podwdjne
,gora-dot”

pchniecie hakowe
pigscig (tokie¢ w bok,
pigs¢ przed tutowiem)

uderzenie z dotu (w
splot stoneczny)
odwrocong piescia
uderzenie z dotu
(podbrodkowe)
odwroécong piescia

uraken shomen uchi
uraken sayu uchi
uraken hizo uchi
uraken ganmen

oroshi uchi

uraken mawashi uchi
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uderzenie w przdd
odwrocong piescia

uderzenie w bok
odwroécong piescia
uderzenie w zebra
odwrocong piescia
uderzenie z gory
odwroécong piescia

uderzenie okrezne
odwrocong piescig

seiken chudan soto
uke

seiken jodan uke

seiken chudan uchi
uke

seiken mae gedan
barai

seiken mawashi
gedan barai

seiken chudan uchi
uke/ gedan barai

seiken jodan juji uke

seiken gedan juji uke

seiken morote
chudan uchi uke
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blok piescig do
wewnatrz na strefe
srodkowa

blok gorny piescia

blok piescig na zewnatrz
na strefe srodkowa
dolne zagarniecie
piescia

dolne okrezne
zagarniecie piescig

blok piescig na zewnatrz
na strefe srodkowa/
dolne zagarniecie
piescia

blok krzyzowy piescig na
strefe gorng

blok krzyzowy piescig na
strefe dolng

blok piescig na zewnatrz
na strefe srodkowg
(oburgcz)

KOPNIECIA - GERI

hiza geri

kin geri

chusoku (chudan,
jodan) mae geri
kakato mae oroshi
geri

chusoku mae keage

sokuto yoko keage

teisoku soto
mawashi keage

sokuto (haisoku) uchi
mawashi keage

kakato ushiro keage
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kopniecie kolanem
kopniecie w krocze
kopniecie w przod
(stopa)

kopniecie pietg w dot

kopniecie prostg noggw
gore

kopniecie prostg nogg w
bok kantem stopy
kopniecie okrezne
prosta nogg do srodka
(wewnetrzna czescig
stopy)

kopniecie okrezne
prostg nogg na zewnatrz
(zewnetrznym kantem
stopy)

kopniecie prostg nogg w
tyt (pieta)



sokuto kansetsu geri

haisoku (gedan,
chudan, jodan)
mawashi geri

chusoku (gedan,
chudan, jodan)
mawashi geri

sokuto (chudan,
jodan) yoko geri

kakato (gedan,
chudan, jodan)
ushiro geri

(gedan, chudan,
jodan) ushiro
mawashi geri

(gedan, chudan,
jodan) kake geri

ago
ashi
atama
enpi
ganmen

hizo

kansetsu
kin
komekami
kubi
momo
sakotsu
tai

te

POWIERZCHNIE ATAKUJACE | BLOKUJACE

chusoku
haishu
haisoku

haito

hiji

hiraken

hitosashi yubi ippon
ken

hiza
kakato

keiko

ken
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kopniecie zewnetrznym
kantem stopy w staw
kolanowy

kopniecie okrezne
grzbietem stopy (dolne,
$rodkowe, gorne)

kopniecie okrezne
stopg - poduszkami
(dolne, srodkowe, gorne)

kopniecie w bok kantem
stopy ($rodkowe, gorne)

kopniecie w tyt pietg
(dolne, srodkowe, gorne)

kopniecie okrezne w tyt
(dolne, srodkowe, gorne)

kopniecie ,hakowe”
(dolne, srodkowe, gorne)

podbrodek
noga
gtowa
tokie¢
twarz

zebra, bok tutowia
(dost. sledziona)

staw
krocze
skron
szyja
udo
obojczyk
ciato

reka, rece

poduszki stopy
grzbiet dtoni
grzbiet stopy (podbicie)

wewnetrzna krawedz
dtoni(od strony kciuka)

tokiec¢

piesc¢ ptaska” (palce
zgiete w drugim stawie)

pies¢ zwysunieta
kostka palca
wskazujgcego

kolano
pieta

,dziob koguta” -
ztgczone konce palcow

piesc

koken

naka yubi ippon ken

nihon nukite

nukite

oya yubi ken

ryuto ken

seiken

shotei

shuto

sokuto

sune

teisoku

tettsui
toho

uraken

yonhon nukite

yubi
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zgiety nadgarstek - jego
grzbiet

pies¢ z wysunietym
srodkowym palcem

dton ,wtdcznia” (dwa
palce razem)

dton ,wtécznia” -
pchniecie koncami
palcow

piesc¢ z wysunietym
kciukiem

pies¢ ,gtowa smoka” -
uderzenie przednimi
kostkami palcow

przod piesci - dwie
pierwsze kostki
podstawa dtoni

zewnetrzna krawedz
dtoni

zewnetrzna krawedz
stopy

golen

wewnetrzna czesc
stopy, tuk podeszwy

pies¢,mtot”
tuk miedzy kciukiem a
palcem wskazujgcym,

uderzenie w gardto
(dost. grzbiet miecza)

odwrocona piesc

dton ,wtdcznia”(cztery
palce razem)

palec

UDERZENIA - SHUTO

shuto sakotsu uchi

shuto sakotsu
uchikomi

shuto (yoko) ganmen
uchi

shuto hizo uchi

shuto jodan uchiuchi FEJ]_FERRT
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uderzenie z gory, znad
gtowy, w obojczyk na
wprost zewnetrznym
kantem dtoni(lewa reka
w prawy obojczyk)

uderzenie pchajace
spod pachy w przod, w
obojczyk na krzyz
zewnetrznym kantem
dtoni(lewa reka w lewy
obojczyk)

uderzenie w twarz
zewnetrznym kantem
dtoni

uderzenie w zebra
zewnetrznym kantem
dtoni

uderzenie na zewnatrz
zewnetrznym kantem
dtoni



BLOKI - SHUTO

shuto mawashi uke

shuto mae mawashi
uke

shuto jodan uke

shuto chudan soto
uke

shuto chudan uchi
uke

shuto mae gedan
barai
shuto jodan uchi uke

shuto jodan juji uke

shuto gedan juji uke
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blok okrezny kantem
dtoni

blok okrezny kantem
dtoni z przodu

blok gorny kantem dtoni

blok kantem dtoni do
wewnatrz na strefe
srodkowa

blok kantem dtoni na
zewnatrz na strefe
srodkowa

blok dolny kantem dtoni

blok kantem dtoni na
zewnatrz na strefe
gorna

blok krzyzowy kantem
dtoni na strefe gorna

blok krzyzowy kantem
dtoni na strefe dolng

UDERZENIA - TETTSUI

tettsui komekami
uchi

tettsui hizo uchi

tettsui(chudan,
jodan, gedan) yoko
uchi

tettsui ganmen
oroshi uchi
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uderzenie piescig
.mtotem” w skron
uderzenie piescig
,mtotem”w zebra
uderzenie piescig
.mtotem” w bok (strefa
$rodkowa, gérnaidolna)
uderzenie piescig
mtotem”z géry w twarz

UDERZENIA - SHOTEI

shotei (chudan,
jodan, gedan) tsuki

BEZRS

pchniecie ($rodkowe,
gobrne, dolne) podstawg
dtoni

shotei sanbon tsuki
(chudan, jodan,
gedan)
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potrojne pchniecie
podstawa dtoni (trzy
strefy)

BLOKI - SHOTEI

shotei jodan uke

shotei chudan soto
uke

shotei gedan uke

EERERRIT

EERBRNZ
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blok gérny podstawa
dtoni

blok podstawa dtoni do
wewnatrz na strefe
srodkowa

blok dolny podstawag
dtoni

hiji (chudan, jodan)
ate

hiji ago uchi

hiji ushiro ate

hiji oroshi uchi

mae hiji ate
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uderzenie tokciem (na
strefe srodkowa i gorng)

uderzenie tokciemw
podbrédek

uderzenie tokciem w tyt

uderzenie tokciem z
gory w dot
uderzenie tokciemw
przéd

BRON | KULTURA JAPONII

kabuki
kamikaze
katana
kenjutsu
kusarigama

nunchaku

shuriken
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japonski teatr

boski wiatr

miecz samurajski
sztuka walki mieczem
sierp z tancuchem

dwie krotkie patki
potgczone sznurem lub
tancuchem, okinawska
bron kobudo

okinawska bron w
ksztatcie metalowego
trojzeba

gwiazdka do rzucania

Kontakt: 504 296 603

biuro@terminatus.pl - terminatus.pl



