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TSUKIWAZA UKEWAZA UCHI WAZA KERI (GERI) WAZA
tecniche (WAZA) di pugno (TSUKI) tecniche (WAZA) di parata(UKE) tecniche (WAZA) di percossa(UCHI) tecniche (WAZA) di calcio (KERI)

JODAN
livello (DAN) alto (30)

CHUDAN

DAN livello (DAN) medio (CHU) DACHI
livelli posizioni
GEDAN
livello (DAN) basso (GE)
USHIRO MAE
indietro, avanti, MAE
al’indietro in avanti MAEASHI = gamba(ASHI) anteriore (MAE)
l MAE GERI = colpo di piede, calcio (GERI) inavanti (MAE)
USHIRO
USHIRO GERI = colpo di piede, calcio (GERI) al’indietro (USHIRO)
YOKO YOKO

YOKO

Y OKO GERI = colpo di piede, calcio (GERI) laterde (Y OKO)
YOKOHIJI ATE = colpo (ATE) di gomito (HIJI) laterale (Y OKO)
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i soTo UCHI
esterno, interno, S0T0
dall’ esterno dall’interno

(versol’interno) (versol'esterno) | SOTO UKE = parata(UKE) dall’ esterno (SOTO)

UcHI

UCHI UKE = parata(UKE) dall’interno (UCHI)
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MIGI
destra

Al
corrispondente,
condiviso

5/30

AGE
montante,
verso I'ato

SAGE
discendente,
verso il basso

HIDARI
snistra

GYAKU
contrario,
opposto
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AGE

AGE EMPI UCHI = percossa (UCHI) di gomito (EMPI) montante (AGE)
AGE UKE = parata(UKE) dal bassoversol’ato (AGE)
AGE TSUKI = pugno (TSUKI) montante (AGE)

SAGE

SAGE TETTSUI UKE = parata(UKE) con pugno amartello (TETTSUI) discen-
dente (SAGE)

CHOKU

CHOKU TSUKI = pugno (TSUKI) diretto (CHOKU)

MAWASHI

MAWASHI GERI = calcio (GERI) con traiettoriacircolare (MAWASHI)

miei

MIGI ASHI = gamba(ASHI) destra(MIGl)
MIGI GAMAE = guardia(GAMAE) destra(MIGI)

HIDARI

HIDARI ASHI = gamba(ASHI) sinistra(HIDARI)
HIDARI GAMAE = guardia(GAMAE)

OmMoTE

OMOTE WAZA =tecnica(WAZA) condottain modo diretto (OMOTE)

URA

URA WAZA =tecnica(WAZA) condottain modo opposto (URA)
URAKEN = pugno (KEN) dato con laparte posteriore (URA) (dellamano)

Al

Al HANMI = mezzo (HAN) corpo (MI) corrispondente (Al) (posizioneiniziaein
cui UKEeTORI si trovano di fronte con lo stesso piedein avanti).

GYAKU

GYAKU HANMI =mezzo (HAN) corpo (MI) opposto (GYAKU) (posizioneinizia-
leincui UKE e TORI si trovano di fronte con piede contrario in avanti).

CHOKU
diretto,
inlinearetta

~—

MAWASHI
circolare

OMOTE
diritto,
normale,
manifesto

URA
rovescio,
speculare,
nascosto
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ma Al

CHIKAMA | distanza (MA) vicina (CHIKA) = distanza alla quale € possibile portare una tecnica senza spostamenti.
UCHIMA | distanza (MA) di un colpo (UCHI) = distanza normale per portare una tecnica (convenzionalmente pari ad un passo)
ToMA | distanza (MA) lontana (TO) = distanza alla quale non & possibile portare a cuna tecnica (convenzionalmente pari atre passi)

CHIKA MA

UCHIMA

T4 MA

KARATEGI
| divisa, uniforme (Gl) (per |a pratica del) karate

UWAGI

(1]
cintura

2UBON
pantaoni

0BINO IRO
colore (IRO) delle (NO) cinture (OBI)
rappresentano in ordine crescente i gradi raggiunti dall’alievo ’
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MIDORI NO 08I

g ‘ SHIROI 08I ‘ ‘ KIIROI 08I ‘ / DAIDAI NO 08I ‘ (
cintura (OBI) verde (MIDORI NO) )

cintura (OBI) bianca (SHIROI) cintura (OBI) gidla (KIIROI) cintura (OBI) arancione (DAIDAI | |

s

A0l 08I CHAIROI 08I KUROI 08I
cintura (OBI) blu (AQI) \ cintura (OBI) marrone (CHAI ROI) cintura (OBI) nera (KUROI)
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KARADA NO BUNTAI
PARTI DEL CORPO

ATAMA Testa _

(v. scheda) ~__

KUBI Collo

SE Dorso

4
-

UDE Braccio </

ASHI Gamba

SOKU Piede

TESTA:

AGO Mascella, mento
BIKO Narici

HA Dente

HANA Naso

HITAI Fronte

KAO Viso, faccia
KOMEKAMI-BU Tempia
ME Occhio

MEN Sommita del cranio
MIMI Orecchio

7/30

KATA Spalla

DOTAI Tronco

HIJI Gomito
/

TEKUBI Polso

TE Mano
(v. scheda)

/

YUBI Dita /

(v. scheda)

KAKATO Tallone

MANO:

FUSHI Nocche

HAISHU Dorso

HIRATE Palmo

KENTO Testa del pugno
TEISHO Base del palmo
YUBI Dita

KYOBU Torace

HARA Addome

WAN Avambraccio

DITA:

OYAYUBI Pollice
HITOSASHIYUBI Indice
NAKAYUBI Medio
KUSURIYUBI Anulare
KOYUBI Mignolo
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SEZIONE TECNICA

. /

TERMINOLOGIA ILLUSTRATATA DELLE POSIZIONI, TECNICHE &
ARMI NATURALI DI PRINCIPALE IMPIEGO NELLA DISCIPLINA
DEL KARATE TRADIZIONALE
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DACHI
POSIZIONI

;

MUSUBIDACHI ~ HEISOKUDACHI | HACHIJIDACHI || KIBA DACHI

| ZENKUTSUDACHI | KOKUTSUDACHI | NEKOASHIDACHI || SOCHIN DACHI
S
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SANCHIN DACHI | | HANGETSU DACHI |

Dall’alto verso il basso:

MUSUBI DACHI | posizione (DACHI) dell’ unione (MUSUBI) (bracciaunitea corpo e talloni uniti)
HEISOKU DACHI | posizione (DACHI) (di colui) che é rimasto con un filo di voce (HEISOKU)
HACHIJI DACHI  posizione (DACHI) dell’ ottava figura (HACHIJI)
KIBA DACHI posizione (DACHI) del cavaliere (KIBA)

2ENKUTSU DACHI posizione (DACHI) flessain avanti (ZENKUTSU) (aguardia avanzata)

KOKUTSU DACHI | posizione (DACHI) flessadll’indietro (KOKUTSU) (aguardia arretrata)
NEKO ASHI DACHI posizione (DACHI) delle gambe (ASHI) del gatto (NEKO)

SOCHIN DACHI posizione (DACHI) dellaforza (SO) e dellacalma (CHIN)

SANCHIN DACHI | posizione (DACHI) aclessidra (SANCHIN)

HANGETSU DACHI | posizione (DACHI) dellamezzaluna (HANGETSU)
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SHIZEN BUKI
ARMI NATURALI

SEIKEN
%
IPPON KEN )( URAKEN )( TETTSUI 1 YONHON NUKITE
T r »” LR - i
i .
S
NIHON NUKITE )( IPPON NUKITE )( SHUTO )( HAITO
Dall’alto verso il basso:
SEIKEN | pugno (KEN) corretto (SEI) (portato correttamente)
IPPON KEN | pugno (KEN) unico (IPPON) (portato con un unico dito)
URAKEN | pugno (KEN) contrario (URA) (con il dorso delle noccherispetto al SEIKEN)
TETTSUI | martello di ferro

YONHON NUKITE
NIHON NUKITE
IPPON NUKITE

SHUTO
HAITO

mano (TE) alancia (NUKI) quadrupla (Y ONHON) (a quattro dita)
mano (TE) alancia (NUKI) doppia (NIHON) (adue dita)
mano (TE) alancia (NUKI) singola (IPPON) (con dito unico)

mano (SHU) a spada (TO)
dorso (HAI) della spada (TO)

11/ 30
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SHIZEN BUKI

ARMI NATURALI

HIRAKEN )(

KUMADE )( WASHIDE (

KAKUTO

\

( KOSHI )(

SOKUTO )( HAISOKU )(

KAKATO

EMPI

) ( HITTSUI )( UDE

Dall’alto verso il basso:

HIRAKEN
KUMADE
WASHIDE
KAKUTO
KOSHI
SOKUTG
HAISOKU
KAKATO
EMPI
HITTSUI
UoE

pugno (KEN) aperto (HIRA)

mano (TE) d' orso (KUMA) (TE=DE per eufonia)
mano (TE) a becco d aquila (WASHI)

testa (TO) dellagru (KAKU)

base delle dita del piede (lett.: fianco (KOSHI) del piede)
piede (SOKU) a spada (TO)

dorso (HAI) del piede (SOKU) (collo del piede)
tallone

gomito

ginocchio (anche HIZA)

braccio (per colpire: avambraccio)
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TE TO UDE WAZA
TECNICHE DI BRACCIO € MANO

CHOKU ZUKI

X7

GYAKU 2UKI )( 01 2UKI ) ( TATE 2UKI URA 2UKI

R AL

AGE 2UKI )( KAGI 2UKI 1 MAWASHI 2UKI

S
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Dall’ato verso il basso
CHOKU 2UKI | pugno (ZUKI) dato in linearetta (CHOKU) (lett.: trafitta (ZUKI) in linearetta (CHOKU) ﬁ
GYAKU ZUKI | pugno (ZUKI) contrario (GYAKU) (portato con braccio opposto alla gamba anteriore)
01 ZUKI | pugno (ZUKI) inseguito (Ol) (portato con passo, ad inseguimento dell’ avversario)
TATE 2UKI | pugno (ZUKI) verticale (TATE) (portato con mano ad asse verticale)
URA 2UKI | pugno (ZUKI) rovescio (URA) (portato con mano rovesciarispetto al SEIKEN)
AGE 2UKI | pugno (ZUKI) montante (AGE)
KAGI 2UKI | pugno (ZUKI) agancio (KAGI)
MAWASHI 2UKI | pugno (ZUKI) atraiettoriacircolare (MAWASHI)
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TE TO UDE WAZA
TECNICHE DI BRACCIO € MANO

TR X S

MOROTE 2UKI )( YAMA 2UKI )( URAKEN UCHI )( SHUTO UCHI
HAISHU UCHI )( TEISHG UCHI )( HAITG UCHI )( rsrrsw UCHI \
S
=
o
= ) E
m
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)
N
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[
§ EMPI UCHI )

Dall’alto verso il basso:

ﬁ MOROTE 2UKI | pugno (ZUKI) portato con due mani (MOROTE)

YAMA ZUKI | pugno (ZUKI) doppio sovrapposto (lett.: amontagna (YAMA))

URAKEN UCHI | percossa (UCHI) portata col dorso della mano (URAKEN)

SHUTG UCHI | percossa (UCHI) con mano a spada (SHUTO)

HAISHU UCHI | percossa (UCHI) col dorso della mano (HAISHU)

TEISHO UCHI | percossa (UCHI) con labase del palmo dellamano (TEISHO)

HAITO UCHI | percossa (UCHI) col taglio interno dellamano (HAITO)
TETTSUI UCHI | percossa (UCHI) col pugno amartello (TETTSUI)

EMPI UCHI | percossa (UCHI) di gomito (EMPI)
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SOKU TO ASHI WAZA
TECNICHE DI GAMBA E PIEDE

¥

MAE GERI KEAGE |  MAE GERI KEKOMI | i MAE TOBI GERI
\ -_% 5&
S
- . - P >
YOKO GERI KEAGE |  YOKO GERI KEKOMI | ~ YOKO T0BI GERI E
e
m
=
)
N
[
a
USHIRO GERI KEAGE | | USHIRO GERI KEKOMI | i MAWASHI GERI )
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SOKU T0 ASHI WAZA
TECNICHE DI GAMBA E PIEDE

T %

MIKAZUKI GERI j ( HITTSUI GERI

ANG 4

FUMIKOMI - FUMIGIRI
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Dall’alto verso il basso:

MAE GERI KEAGE | calcio (KERI) in avanti (MAE) frustato (KEAGE)
MAE GERI KEKOMI | calcio (KERI) in avanti (MAE) penetrante (KEKOMI)
MAE T0BI GERI | calcio (KERI) in avanti (MAE) con salto (TOBI)
YOKO GERI KEAGE | calcio (KERI) laterale (Y OKO) frustato (KEAGE)
ﬁ YOKO GERI KEKOMI | calcio (KERI) laterale (Y OKO) penetrante (KEKOMI)

YOKO 708/ GERI | calcio (KERI) laterale (Y OKO) con salto (TOBI)
USHIRO GERI KEAGE | calcio (KERI) al’indietro (USHIRO) frustato (KEAGE)
USHIRO GERI KEKOMI | calcio (KERI) dl’indietro (USHIRO) penetrante (KEKOMI)
MAWASHI GERI | calcio (KERI) con traiettoria circolare (MAWASHI)
MIKA2UKI GERI | calcio (KERI) alunacrescente (MIKAZUKI) (con traittoriacircolare asalire)
HITTSUI GERI | calcio (KERI) col ginocchio (HITTSUI)
FUMIKOMI | colpo di piede a pressione (colpo battente)
FUMIGIRI | colpo di piede ataglio
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UKE WAZA
TECNICHE DI PARATA

& RR &

AGE UKE )( UDE UKE ) ( GEDAN BARAI
b
SHUTO UKE )( JUJI UKE ) ( MOROTE UKE

S
=
e
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W
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KAKIWAKE UKE | " NAMI GAESHIUKE | | SUKUI UKE )

<
: D
OSAE UKE j j TETTSUI UKE j ( NAGASHI UKE
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UKE WAZA

TECNICHE DI PARATA

KAKE UKE HAISHU UKE KEITO UKE
! {
- A
TSUKAMI UKE MIKAZUKI GERI UKE TEISHO UKE
Dall’ato verso il basso:
AGE UKE | parata (UKE) montante (AGE)

UDE UKE
GEDAN BARAI
SHUTO UKE

JUJI UKE

MOROTE UKE
KAKIWAKE UKE
NAMI GAESHI UKE
SUKUI UKE

OSAE UKE

TETTSUI UKE
NAGASHI UKE

KAKE UKE

HAISHU UKE

KEITO UKE
TSUKAMI UKE
MIKAZUKI GERI UKE
TEISHO UKE

parata (UKE) di avambraccio (UDE) (SOTO/UCHI=dall’ esterno/dall’ interno)
spazzata (BARAL) alivello basso (GEDAN)

parata (UK E) con mano a spada (SHUTO)

parata (UKE) acroce (JUJI)

parata (UKE) a due mani (MOROTE)

parata (UKE) a cuneo rovesciato (KAKIWAKE)

parata (UKE) ad onda (NAMI) rovesciata (GAESHI)

parata (UKE) a cucchiaio (SUKUI)

parata (UKE) pressante (OSAE)

parata (UKE) amartello (TETTSUI)

parata (UKE) deviante (NAGASHI) (lett.: fluente come I’ acqua)
parata (UKE) agancio (KAKE)

parata (UKE) col dorso della mano (HAISHU)

parata (UKE) atestadi gallina (KEITO)

parata (UKE) con afferramento (TSUKAMI) (dellamanica)
parata (UKE) con calcio (GERI) alunacrescente (MIKAZUKI)
parata (UK E) con labase del palmo dellamano (TEISHO)

GUIDA ALLA TERMINOLOGIA MARZIALE GIAPPONESE
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AGE Ascendente, rimon-
tante. Es.: AGE UKE = pa-
rata (UKE) montante
(AGE); AGE ZUKI = pu-

REN BU KAl - KARATE FERRARA
gno (TSUKI) montante
(AGE).

AGO Mento o mascella

Al 1) Omologo, reciproco. 2) Condiviso, in accordo. 3)
Unione, amore, riunione, accordarsi, non fare che uno,
accrescersi. Derivadal verbo AU = essere adatto, appro-
priato a, accordarsi con.

Al1JO Sentimento, affetto.

AIKIDO Arte marziale giapponese fondata dal Maestro
Morihei Ueshiba.. Lett.: lavia(DO) dell’ energia (spirito)
(K1) in armonia (condiviso) (Al).

AINUKE Situazione di combattimento senza vittoria né

fitta.
4 T\ Ak

AKUSHU
Stretta di mano.
AOMUKE Su-
pino.

AREI
brio.

ARIGATO
Grazie (forma-
le: ARIGATO
G Oz A

AIKIDO La via dello Spirito Condiviso
MASHITA).
ARUKI KATA

& / Formadel cam-

minare, marciare (derivada ARUKU = camminare).
ASHI Gamba

ASHIGARU Soldato di fanteria (rango piu basso del
SAMURALI, lett.: appiedato).

ASHIKUBI Caviglia

ASSAKU Pressione 0 compressione.

ATAMA Testa.

ATATAMARU Scadarsi (verbo riflessivo).

ATEMI Colpo (ATE) sul corpo (Ml). Es.: ATEMI WAZA
=tecnica (WAZA) dei colpi (ATE) sul corpo (MlI).

AT SUKAI Maneggio (di armi o attrezzi).

AWASE Coordinazione, armonizzazione, unione. Es.:
AWASE UKE = parata (UKE) amani unite (AWASE).
AYUMI ASHI Gamba (ASHI) in marcia (AY UMI).
AYUMI Marcianormale.

Al Condiviso

Manu-
KI spirito

DO via

BANZAI Evvival Letteral-
mente: 10' 000 anni di vital
BARAI Spazzata.

BASAMI Forbici.
BENKYO Studio (di una
C0sa).

BIHIN Arredi (del DOJO).
BIKO Narici.
BINSHO Agilita.
BO Bastone lungo non meno di 150 cm manon pitl di 240
cm. Bastone, asta (sinonimi: KUN, KON).
BOGYO Difesa.
BOKKEN Spadadi legno simile allaKATANA.
BOTSUGA Sacrificarsi! E' una delle piu note massime

nellearti marziali. Vuole esprimerelaconsacrazione - ani-
ma e corpo - del BUDOKA allo studio, al’ azione, ad una
ricerca del vuoto mentale, dimenticando il proprioio.

BU 1) Guerriero. 2) Militare, marziale (il carattere giap-
ponese BU deriva da due termini che significano letteral-
mente: fermare lalancia). 3) Parte (componente).

BUDO Arti marziali. Lett.: via(DO) del guerriero (BU).
Es.: BUDO KOKY U HO = Metodo (HO) dell’ estensione
respiratoria (KOKY U) delle dottrine marziali (BUDO);
BUDOJIN = Uomo (JIN) che pratica le arti marziali
(BUDO); BUDOKA = Esperto (KA) di arti marziali
(BUDO).

BUGEI Arti (GEI) marzidi (BU).

BUKI Arma.

BUNGAKU Letteratura (BUNKAKU).

BUNKA Cultura

BUNKAI Applicazione pratica, ad es. di un kata. Lett.:
smontaggio.

BUNRUI Classificazione.

BUNSEKI Andlisi

BUSHI Nobile guerriero.

BUSHIDO Via (DO) del guerriero (BUSHI). Lett.: I’in-
siemedellenormeindicanti a guerriero (BU) lagiustavia
(DO) da seguire nell’ obbedienzaincondizionata al signo-
re (SHI) (I’insieme delle regole che codificavano il com-
portamento osservato dai SAMURAL).

C

sul posto).

CHIKARA Forzafisica, energia (SEIRY OKU).
CHOKKEI Diametro.

CHOKU Diretto. Es.: CHOKU ZUKI = trafitta diretta.
CHOKUSEN Diritto, linea. Lineadiritta o rettilineo.
CHOKYORI KYOSO Corsa (KYOSO) di resistenza
(CHOKYORI).

CHOREN Studio.

CHOTO Uccello lepre (o soleluna). Punto allaradice del
naso.

CHOYAKU Salto libero.

CHUDAN Livello (DAN) medio (CHU). Es.: CHUDAN
GAMAE = guardia (GAMAE) media (CHUDAN);
CHUDAN KOGEKI = assalti (KOGEK ) amediaaltezza
(CHUDAN).

CHUI Cura (nel senso di prestare attenzione). Usato an-
che come esortazione.

CHUKAI Intermedio.

CHI Terra

CHIKA Piccolo. Derivada
CHIKAI = vicino, prossi-
mo. Es.: CHIKA MA = di-
stanza (MA) piccola
(CHIKA) (permette
I’ afferramento o |’ attacco

DABOKUSHO Contusio-
ne.

DACHI Posizione del cor-
po.

DAI Grande, maggiore.
DAIMYO Signorefeudale.
DAIRI Colui chefaleveci.

GUIDA ALLA TERMINOLOGIA MARZIALE GIAPPONESE
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DAITO Spada lunga giapponese a due mani con oltre 60
cmdi lama

DAKK YU Slogatura.

DAMA Derivada TAMASHII = spirito, anima (opposta
a corpo).

DAN Grado, livello. Lett.: gradino.

DANKAI Fase.

DASHI Emissione (daDASU = emettere).

DATSUIJO Spogliatoio.

DE Cheavanza, checresce. Es.: DE ASHI BARAI = spaz-
zata (BARAI) sul piede (ASHI) che avanza (DE).

DEAI Anticipo, incontro. Es.: DEAI WAZA = tecnica
(WAZA) d’incontro (DEAL).

DESHI Discepolo, studente.

DO 1) Busto, tronco umano (€ unacontrazionedi DOTAL).
2) Via, metodo, sistema, dottrina.

DO IN Dottrinadell’ intro-spezione.

DOIGO Sinonimo.

DOJI Simultaneamente, contemporaneamente.

DOJO KUN Regole del DOJO.

DOJO Saa (J0) dove s studia il metodo (DO). Sala di
meditazione; impropriamente: palestra, luogo di pratica.
DOKK O Parte posteriore dell’ orecchio. Lett.: cielo uni-
co.

DOKUSHO Lettura.

DOKUTOKU Classico, tradizionale.

DORI Presa (da TORU = prendere, afferrare).
DORY OK U Dinamico, in movimento.

DOSA Esercizio, movimento, azione.

DOSOK U Presaomologaal polso (destro o sinistro). Lett.:
stesso piede.

DOTAI Busto, tronco.

DOTOKU Morale.

DOYO Stesso, stessa.

DOZO Prego.

EKU Remo di legno
utilizzato dai pescatori di
Okinawa per combatterei
SAMURAI (anche EIKU
oKAl).
EMBUSEN Tracciato ide-
aledaseguirendl’ esecuzio-

nedi un KATA.

EMPI Gomito (ancheHIJI). Es.: EMPI UCHI = percossa

(UCHI) di gomito (EMPI).

EN Lontano.

ENDE Formazione a cerchio.

ERI Calletto, bavero.

FUDO Statico, immobile,
immutabile, consolidato.
Es.: FUDO DACHI = posi-
zione (DACHI) solida
(FUDO), posizione stabile
adottataper il combattimen-
to, normamente una

ZENKUTSU DACHI piul corta; FUDO SHIN = spirito

(SHIN) inamovibile (FUDO).

FUKAI Profondo.

FUK| Disciplina.

FUMIGIRI Colpo di piede tagliente.

FUMIKAE Cambio gamba.

FUMIKOMI Colpo di piede battente.

FURI Rotazione. Es.: FURI UCHI = colpo (UCHI) rotea-
to (FURI).

FUSHI Nocche.

FUTARI In coppia

FUTARI ZURE Due persone, compagnia. Coppia. As-
seme.

FUTSU Normale. Generale.

GAESHI Rovesciamento.
Derivada KAESU: rivolta-
re, restituire, ridare, rove-
sciare.
GAINEN Concetti, princi-
pi. Nozioni.
GAIWAN Avambraccio
(WAN) esterno (GAlI).
GAKKO Sinonimo di DOJO. Luogo per lo studio delle
discipline marziali. Scuola, accademia.
GAKU Quadro con cornice.
GAMAE Derivada KAMAE, traduce guardia. Pud esse-
re anche un comando, nel senso di “ASSUMETE LA
GUARDIA!”
GARAMI Avvolgimento.
GARI Félciata
GASHIRA Testa. Es.: HIZA GASHIRA = testa del gi-
nocchio.
GASSHO Saluto apalmi uniti.
GASSHUKU Sessione estivadi allenamento.
GE Basso.
GEDAN Livello (DAN) basso (GE). Es... GEDAN BA-
RAI = spazzata (BARAI) alivello (DAN) basso (GE).
GEIK O Allenamento.
GENKI TAISO Ginnasticadi tonificazione.
GENKI Tonificazione (in part. muscolare).
GENRI Elemento.
GERI Colpo di piede, impropriamente calcio.
Gl Abito, divisa, uniforme. Es.: KARATE Gl = divisa(Gl)
per lapraticadel KARATE.
GO JURYU Stiledi KARATE creato dal Maestro Miyagi
Chojun.
GO NO SEN Contrattacco sull’ attacco dell’ avversario.
GOGEN Etimologia.
GOHON KUMITE Combattimento (KUMITE) conven-
zionale su cingue attacchi (GOHON).
GOKUSHU Frasario.
GOREI Comandi avoce. Lett.: guidare un gruppo.
GORIN NO SHO Libro (SHO) dei Cinque Anelli
(GORIN) (testo sulla strategia dell’arte della spada
(IAIDO), scritto da Miyamoto Musashi nella prima meta
del XVII secolo ed ancoraoggi testo di riferimentoin molte
scuole manageriali giapponesi).
GOSHIN Autodifesa.
GOSHINDO Lavia(DO) delI’ autodifesa(GOSHIN). Es.:
GOSHINDO SENRYAKU = lavia (DO) della strategia
(SENRYAKU) dell’ autodifesa (GOSHIN).
GOZOKU Feudatario locale.
GYAKIGEKI Contrattacco.
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GYAKU Contrario, opposto. Es.: GYAKU TE = mano
(TE) contraria (GYAKU) (allamano o gamba dell’ avver-
sario); GYAKU ZUKI = trafitta, colpo di pugno (ZUKI)
contrario (GYAKU) (dato con mano contraria alagamba
avanzata).

GYOJI GEIK O Allenamento connesso agli eventi.

HA Dente.
HACHI 1) Calottacranica,
cranio. Impropriamente: te-
sta. Es.: HACHI
MAWASHI = rotazionedel-
latesta, tecnicaappartenen-
te al NAGE WAZA; lett.:
girata(MAWASH]I) dellacalottacranica(HACHI) (o del-
I’ estremita dell’ elmetto o bordo dell’elmo). 2) Otto (nu-
mero cardinale).
HADAKA JIME Strangolamento a mano nuda.
HAGAK URE Testo giapponese di eticaBUDO scritto nel
XVII sec. daun monaco ZEN. HAGAKURE traduce " na
scosto sotto le foglie”.
HAI 1) Si (affermativo); 2) Dorso
HAISHU Dorso (HAI) dellamano (SHU).
HAISOK U Dorso (HAI) del piede (SOKU).
HAITO Dorso (HAI) della spada (TO).
HAIWAN Dorso (HAI) del braccio (WAN), avambrac-
cio.
HAKAM A Gonna-pantalone usatanelle arti marziali tra-
dizionai dai 1° KYU insu.
HAN 1) Squadra. 2) Meta, mezzo.
HANA Naso.
HANCHO Capo squadra.
HANK O Resistenza, opposizione.
HANM I Posizionedi %, posizione semiaperta. Lett.: meta
(HAN) corpo (Ml).
HANSEI Riflessione.
HANSHI Maestro. Titolo onorario conferito ala Cintura
Nerapiu atadi un’organizzazione; solitamente RENSHI
= 4°+6° dan, KYOSHI = 7° dan, HANSHI = grado piu
alto.
HANTACHI Posizionesemieretta. Lett.: inpiedi (TACHI)
ameta (HAN).
HANTANREN Addestramento (TANREN) di sguadra
(HAN).
HAPPO Otto direzioni.
HARA Ventre, addome (formavolgare). Sin.: SEPPUKU.
HARAGEI Intuirsi vicendevolmente senzarendere espli-
Citi i pensieri. Lett.: arte (GEI) del ventre (HARA).
HARAI Spazzata(come BARAI). Es.: HARAI TE = spaz-
zata(HARAI) conlamano (TE), tecnicaper accompagna-
re fuori portatal’ attacco dell’ avversario.
HARAKIRI Suicidiorituae. Lett.: taglio (KIRI) del ven-
tre (HARA).
HASHIRU Corsa.
HATAMOTO Feudatario diretto dello SHOGUN.
HAYAI Rapido, celere.
HEIK O Parallelo.
HEIMIN Sudditi comuni.
HENK A Variante, variazione. Es.: HENKA WAZA = cam-

biamento (HENKA) di tecnica (WAZA) durante I’ esecu-
zione).

HI 1) Fuoco, Sole. 2) Segreto, hascosto.

HICHU Laringe, pomo o Adamo. Lett.: centro (CHU) na-
scosto (HI).

HIDARI GAMAE Guardia(GAMAE) sinistra(HIDARI).
HIDARI Sinistro.

HIGASHI Oriente, Est.

HIHYO Commento.

H1JI Gomito (anche EMPI). Es.: HIJI ATE = colpo (ATE)
di gomito (HIJI).

H1JI KANSET SU Immobilizzazione articolare al gomi-
to. Levaal gomito ottenutamedianteipertensionedel brac-
cio con leginocchia. Lett.: shriciolamento (KANSETSU)
del gomito (HIJI).

HIKARI Luce.

HIKI Ritirata, trazione.

HIKI ZUKI Colpodi pugno (ZUKI) conritrazione (HIKI)
dell’anca

HIKITE Mano (TE) che s ritira (HIKI) a fianco (nello
TSUKI).

HIKKAKI Unghiata. Unghia, artiglio.

HIKUI Vicino.

HINERI Torsione, rotazione.

HINERI UCHI Colpo (UCHI) con torsione delle anche
nel senso del colpo.

HIRAKEN ZUKI Trafitta (ZUKI) con il pugno aperto
(HIRAKEN).

HIRAKI Chesi & aperto, aperto.

HIRATE Mano aperta, schiaffo. Palmo.

HISHIGI Rottura, frattura.

HISHIRY O Pensare senzapensare, a di ladel pensiero.
HITAI Fronte.

HITORI Unapersona, un individuo.
HITOSASHIYUBI 2° dito, Indice.

HITOTSU Primo.

HI1ZA Ginocchio (anche HITTSUI).

HIZUKE Data.

HO Direzione.

HOJO UNDO Movimento (UNDO) educativo (HOJO).
HOMBU DOJO 11 DOJO principale di un’ organizza-
zione.

HON Fondamentale.

HON K EN Pugno (KEN) fondamentale (HON).

HONE Ossa.

HYAKUSHU Contadini, agricoltori.

HYO Tabella

HYOKA Valutazione.

HYOKO Strategia di combattimento.

HYOSHI Ritmo, cadenza.

ICHIRO ABE Maestro
giapponese di JUDO ricor-
dato particolarmente per la
stesuradel REIGI vaido nel
DOJO modello.
IK10I Vigore, coraggio.
IMI Significato.

INAZUM A Costole fluttuanti.

IPPAN Generale, normale. Es.: IPPAN GEIKO = adlena
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mento (GEIK O) generale (IPPAN); IPPAN JUMBI UNDO
= educazione fisica (JUMBI UNDO) generale (IPPAN).
IPPO Unico. Lett.: un punto.

IPPON Unico, singolo. Es.: IPPON KEN = pugno (KEN)
con un unico dito (IPPON) ripiegato; IPPON KUMITE =
combattimento (KUMITE) con un solo attacco (IPPON).
IRAKI Deviazione.

IRIMI Entrata. DerivadalRU = entrare.

IRO Colore.

JIBUN TAI SEITSU Pa
dronanzadel proprio corpo.
JIDAI Periodo storico.
JIKAN Tempo, ore.

ISHIKI Consapevolezza.
JIKKO Pratica.
JIME Strangolamento,

annodamento.

JIN CHU Centro (CHU) dell’ uomo (JIN). Punto sensibi-
le alla base del naso.

JIN Suffisso corrispondente a“uomo”.

JISHO Lessico o glossario.

JITSU Tecnica.

JI'YO Alimentazione.

JIYU Libero. Es.: YU BOGYO = difesa (BOGYO) li-
bera (JYU); JYU KOGEKI = attacco (KOGEK]) libero
(JIYU); JIYU IPPON KUMITE = combattimento
(KUMITE) libero (JI'Y U) ad unatecnica (IPPON).
JIZEN KOK YU Respirazione della benevolenza, filan-
tropia, carita.

JO 1) Bastonemedio lungo 4 SHAKU (4x30cm) + 2 SUN
(2x3 cm) = 126 cm. 2) Alto, superiore. Es.: JO KYU =
classe (KY ) superiore (JO).

JO SOKUTEI Piantadel piede (SOKUTEI) con le dita
rivolte verso I’ alto (JO).

JOBUN Introduzione.

JODAN Livello (DAN) ato (JO). Es.: JODAN ZUKI =
pugno (ZUKI) alivelloalto (JODAN) (all’ altezzade viso);

/ \ JODAN AGE

UKE = parata
(UKE) montan-
te(AGE) alivel-
lo alto
(JODAN).
JOHO Direzio-
nealta.
JOSEKI Lato
superiore.
JOSHU Assi-
stente, colui che

JU Cedevolezza

‘3 ﬁ DO via

JUDO La via della Cedevolezza
fa le veci del

K / Maestro.

JOSO Appello (nel senso di provad appello).

JOZA Seggio superiore.

JU 1) Cedevolezza. 2) Dieci (numerale).

JU JITSU Arte marzia e giapponesetradizional e (pit pro-
priamente insieme di scuole) a mani nude. Lett.: tecniche
(JTSU) di cedevolezza (JU).

JUDO Arte marziale giapponese creatadal Maestro Jigoro
Kano. Lett.: via(DO) della cedevolezza (JU).

JUGYO Lezione.

JUJI Croce. Lett.: caratteredieci, per laformadel KANJI.
Es.: JUJ GARAMI = avvolgimento (GARAMI) incrocia-
to, acroce (JUJN); JOJ UKE = parata (UKE) con le mani
acroce (JUJI).

JUMBAN Turno.

JUMBI (o JUNBI) Preparazione. Es.: JUMBI SURU =
fase (SURU) di preparazione (JUMBI); JUMBI UNDO =
movimento (UNDO) di preparazione (JUMBI) (per esten-
sione: educazionefisica, ginnastica).

JUN 1) Ortodosso, fondamentale. 2) Puro. Es.: JUN ZUKI
= colpodi pugno (ZUKI) puro (JUN), pugno fondamenta-
le di tutto il repertorio.

JUNAN Scioltezza. Leggero, morbido.

JUNJO Ordine.

KA Suffisso corrisponden-
tead “esperto”.
KABE Parete. Muro del
DOJO.
KADOGUCHI! Ingresso,
porta d’ entrata.
KAE ASHI Cambio (KAE)
gamba (ASHI). Anche usato come cambio guardia.
KAGI Gancio. Es.: KAGI ZUKI = pugno (ZUKI) col brac-
cio piegato agancio (KAGI).
KAI Associazione.
KAIBOGAKU Anatomia. Lett.: scienza (GAKU) della
dissezione (KAIBO).
KAIKEN Spada da tasca (lama 8+10 cm). Era usata dai
samurai donne per il suicidiorituale (taglio dellegiugulari).
KAIKI Sessione.
KAIRYO Miglioramento.
KAISET SU Spiegazione.
KAISHI Avviamento, avvio, inizio.
KAISHU Mano aperta. Sinonimi:
TENOHIRA.
KAISOKU Statuto.
KAITE Ruotare.
KAITEN Rotazione.
KAKARI Sofferto. Es.: KAKARI GEIKO = allenamento
(GEIKKO) sofferto (KAKARI) (metodo di allenamento
dove TORI subisce continuamente degli attacchi).
KAKATO Tallone, calcagno.
KAKE Aggancio, uncino. Es.: KAKE TE=mano (TE) ad
uncino (KAKE).
KAKERU Corsa.
KAKIWAKE Cuneo (WAKE) rovesciato (KAKE). Es.:
KAKIWAKE UKE = parata (UKE) a cuneo rovesciato
(KAKIWAKE).
KAKUGEN Massima, sentenza, proverbio.
KAKUNIN Controllo.
KAKUTO 1) Mano atesta(TO) di gru (KAKU). 2) Com-
battimento a corpo a corpo.
KAMA Falcetto. Arma derivata da un attrezzo agricolo.
Solitamente usatain coppia.
KAMAE (GAMAE) Guardia, assumere la guardia. Es.:
KAMAE TE = mani (TE) in guardia (KAMAE) (coman-
do impartito dall’ Istruttore per fare assumere laguardia).
KAMI Cio cheéal di sopranegli uomini. Spirito, anima.

HIRATE,
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In senso lato: divinitd, Dio.

KAMIZA Seggio superiore. Sinonimo.: SHOMEN.
KAMOKU Disciplina.

K ANA Sillabario semplificato giapponese.
KANGEIK O Sessioneinvernaledi allenamento.
KANIZUKI Morso.

KANJI Ideogramma cinese. Carattere simbolico sino
giapponese.

KANO Potenzidita

KANSEI Perfezionamento.

KANSETSU Articolazione. Es.: KANSETSU GERI =
colpo di piede (GERI) all’ articolazione (KANSETSU).
KANSUYOKU (SHANA) Bagno, doccia.

KANZEN Completo.

KANZO Fegato.

KAO Viso, faccia. Sinonimo: GANMEN.

KAPPO Metodo di rianimazione.

KARA 1) Vuoto. Es.: KARA ZUKI = colpo di pugno
(ZUKI) diretto avuoto (KARA). 2) Da (inteso come ini-
ziodi intervallo di tempo).

KARATE DO Artemarziale giapponese codificatadal Ma-
estro Gichin Funakoshi. Lett.: lavia(DO) dellamano (TE)

vuota (KARA).

/

KASHI Quer-
cia

KASUMI Caol-
po per distrarre
|"avversario
(lett.: nebbia,
annebbiamen-
to).

KATA 1) For-
ma, modello,
matrice. Nel

KARATE DO La Via della Mano Vuota
KARATE, se-
guenza

k / prestabilita di

tecniche aformare un combattimento simulato. Pud essere
eseguito in manieraa OM OTE (nella direzione normale),
URA (indirezione speculare aquellaOMOTE), KO-NO
OM OTE (sequenzanormale, masel’ OMOTE avanzaqui
s indietreggia e viceversa), KO-NO URA (in direzione
speculare al KO-NO OMOTE). 2) Spala

KATAI Solido, forte, stabile.

KATAI UNDO Ginnasticaisometrica.

KATANA KASE Portaspade.

KATANA Spadaalamaricurva, tipicadei SAMURAL.
KATEI Corso.

KATSU Rianimare, resuscitare.

KATSUDO Attivita, siafisicasiamentae.

KATSUY O Utilizzazione, applicazione.

KAZUSHI KATA Forma (KATA) di liberazione
(KAZUSHI).

KEAGE Frustato, a schiaffo. Es.: YOKO GERI KEAGE
= calcio (GERI) laterale (Y OKO) frustato (KEAGE).
KEIDOM YAKU Arteria carotide.

KEIJIKA Fisico. Es.: KEIJIKA HYOKA TAMESHI =
test (TAMESHI) di valutazione (HYOKA) fisica
(KEIJKA); KEIJIKA TAMESHI =test (TAMESHI) fisi-
co, corporeo, concreto (KEIJKA); KEIJKA NOKEGA =

KARA Vuota

TE Mano

DO via

trauma (KEGA) fisico (KEIJIKA).
KEIKAKU Piano, programma.
KEIKO Allenamento. Es.: KEIKOGI =divisa(Gl) chesi
indossa per fare allenamento (KEIKO).

KEIKOTSU Tibia

KEIREN Strappo muscolare, crampo.

K EISAN Computo, conteggio

KEKOM| Penetrante. Es.: YOKO GERI KEKOMI = cal-
cio (GERI) laterale (Y OKO) penetrante (KEKOMI).
KEMMEI Sag-

gezza. / \
KEMPO Ter- /\

mine generico ?'J KEN spada
checomprendei

sistemi di com-

battimento che

utilizzano mani - .

e piedi. Lett.: DO via
primalegge. 3v

KEN 1) Spada

2) Pugno. 3)

Combattimento. \KENDO La Via della Spady
KENDO Arte

marzialetradizionale giapponesein cui i contendenti si af -
frontano con spade di bambu coperti daarmature. Lett.: la
via(DO) della spada (KEN).

KENJU Pistola

KENJUT SU Schermatradizional e giapponese. L ett.: tec-
nica (JUTSU) della spada (KEN).

KENSA Controllo, verifica, ispezione.

KENTO Noccheefaangi delleditamedio eindice. Lett.:
testa (TO) del pugno (KEN).

KERI Colpo di piede, impropriamente calcio. Es.: KERI
WAZA =tecnica(WAZA) del colpi di piede (KERI); MAE
GERI = colpo di piede (GERI) in avanti (MAE).
KESSEKI Assenza.

K1 1) Energiavitale. 2) Spirito, anima.

KI1AIl Emissione vocale come espressione di KIME du-
rantel’ esecuzionedi unatecnica. Lett.: riunione (Al) delle
anime o degli spiriti (K1).

KIBA Cavdliere. Es.: KIBA DACHI = posizione (DACHI)
del cavaliere (KIBA).

KI1DO Evoluzione.

KI1GEN Origine (storica). Periodo.

KI1GU Arnesi, attrezzi (sinonimo: Y OGU).

KIHON Fondamentale. Es.: KIHON IPPON KUMITE =
combattimento (KUMITE) fondamentale (KIHON) ad un
attacco (IPPON).

KIKAI TANDEN Tradizionalmente centro dell’ energia
psico-fisica, posto dai tre ai cinque cm sotto I’ ombelico.
Lett.: oceano dell’ energia..

KIKAN Periodo.

KIME Massima concentrazione di energiafocalizzatain
un punto. Energiamental e e fisica concentrata sullatecni-
casenzaalcunariserva. Lett.: decisione estrema.

KIN Bassoventre. Es.: KIN GERI = colpo di piede (GERI)
al basso ventre (KIN).

KINNIKU Muscolo, muscolatura.

KIRI Taglio.

KIRITSU In piedi.
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KIRU Vestirsi. Indossare.

KITA Nord. Anche: BOKU.

K1YOME Purificante, purificatore..

KIZAMI Improvviso.

KO 1) Piccolo. 2) Antico 3) Indietro.

KO CHOYAKU Piccolo sdlto, sdltello.

KO HO All’indietro, in direzione posteriore. Sinonimo:
USHIRO.

KOBUDO Disciplina marziale sviluppatasi ad Okinawa
in cui erano usate armi non convenzionali (SAl, TONFA,
BO, NUNCHAKU, KAMA, EKU, ...). Lett.: arti marzidli
(BUDO) antiche (KO).

K ODOK AN Universita(lett.: salaper lo studio delladot-
trina) mondiale per lo studio del JUDO.

KOGAI JUGYO Lezioneall’ aperto.

K OGEKI Attacchi.

KOHAI Principiante.

KOKI Espirazione.

KOKORO Spirito, cuore, anima di una persona o di una
cosa

KOKUSAI Internazionale.

KOKUTSU Flesso al’indietro, piegato all’indietro. Es.:
KOKUTSU DACHI = posizione (DACHI) con il peso
spostato a 70% sulla gamba posteriore (KOKUTSU).

K OK YU Respirazione. Es.: KOKY U HO = metodo (HO)
di respirazione (KOKYU); KOKYU NAGE = lancio
(NAGE) con I’ estensione del respiro (KOKYU).
KOMEKAMI-BU Tempia.

KOMI Introdotto.

KON o KUN Bastone.

KONO Potenza, efficacia

KOSHI 1) Parte carnosa sotto |e dita del piede. 2) Anca,
fianco. Es.: KOSHI GATANA = spada(KATANA) dapor-
tare infilata nella cintola o a fianco (KOSHI); KOSHI
ZUKI = colpo di pugno (ZUKI) dato con la spinta delle
anche (KOSHI) nel senso del colpo stesso.

KOSHIN Marcia

KOSSETSU Frattura.

KOTAI 1) Statico. 2) Alternato.

K OTE Polso. Collo dellamano. Lett.: guanto del KENDO.
Es.: KOTE GAESHI =rovesciamento (GAESHI) del pol-
so (KOTE).

KOTO o KOTOBA Parola. Argomento. Es.: KOTO
DAMA = Essenza (DAMA) dellaparola (KOTO) (meto-
do di meditazione tramite |’ emissione di suoni controllati
0 MANTRA).

KOTOWAZA Proverbio.

KOYUBI 5° dito, Mignolo.

KOZA Sedersi con le gambe incrociate o al’indiana.

K Oz O Struttura, organizzazione.

KUAT SU Metodo di rianimazione di una persona che ha
perso conoscenza dopo uno strangolamento o uno shock.
KUBI Caollo.

KUDAKI Rottura, frattura.

KUDASAI Per favore.

KUGAKI Schiacciamenti.

KUMADE Mano (TE) azampad orso (KUMA).

KUMI Incontro.

KUMITE Combattimento. Lett.: incontro (KUMI) di mani
(TE).

KUMIZUKI Placcaggio.

KUN Precetti.

KUNI Nazionale. Paese, nazione.

KURASA Oscuramento, oscurita.

KURO GANTAI Benda nera usata per il MEKURA
GEIKO (allenamento cieco).

KUSURIYUBI 4° dito, Anulare.

KUTSU 1) Scarpa. 2) Atteggiamento, condizione.
KUZUSHI Squilibrio.

KYOBU Torace.

KYOIKU Educazione, educativo. Educazione al movi-
mento.

K'Y OJU Scuola, insegnamento.

KYOSHI Personasaggia. Solitamente RENSHI = 4°+6°
dan, KYOSHI = 7° dan, HANSHI = grado piu alto.
KYOSOZAI Tonico, tonica.

KYU 1) Classe. 2) Arco.

KYU Classe. Livelli sotto a primo dan (SHODAN).
KYUCHO Capo classe.

KYUDO Artemarziaegiapponesedi tiro con|’ arco. Lett.:
lavia (DO) dell’arco (KYU).

KYUSHO Punti vitali 0 sensibili. Si rifanno allamedicina
cinese.

MA Al Distanza (MA) re-
ciproca (Al) tra due perso-
ne o cose. Per estensione:
distanzacorrettaper il com-
battimento.
MACHI NO SEN Iniziati-
vapresadopo afferramento
dell’ avversario.
MADE Fino a (inteso come fine di un intervalo di tem-
po).
MAE Avanti, davanti, in avanti. Impropriamente: fronta-
le. Sinonimo: ZENPO. Es.: MAE GERI = colpo di piede
(GERI) in avanti (MAE); MAE KUBI DORI = presa
(DORI) frontale (MAE) al collo (KUBI). MAE UKEMI =
caduta (UKEMI) in avanti (MAE).
MAE UDE Avambraccio.
MAKIWARA Strumento di allenamento del SEIKEN.
Lett.: avvolto (MAKI) nellapagliadi riso (WARA).
MAKOTO Sincerita, fedeltd, onesta.
MANABU Apprendimento per imitazione. Studio di mo-
vimenti e tecniche seguendo ed imitando I’ I struttore.
MANTRA Suono.
MATO Bersaglio.
MATSU Pino.
MATSUKAZE Giugulare sinistra. Lett.: vento (KAZE)
trai pini (MATSU).
MATTE Attendere!
MAWASHI Rotondo, circolare. Es.: MAWASHI GERI =
calcio (GERI) con traiettoria circolare (MAWASHI);
MAWASHI EMPI UCHI = percossa (UCHI) di gomito
(EMPI) con traiettoria circolare (MAWASH]I).
MAWATTE Girare!
ME Occhio
MEKURA GEIKO Allenamento cieco (seguito con
KURO GANTAI = benda nera).
MEN Sommitadel cranio.
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MEN UCHI Colpo (UCHI) ala sommita del cranio
(MEN).

METSUBUSHI Gettare polvere o cenere negli occhi.
MEZUKE Guardare oltre la montagna. Osservare senza
fissare |o sguardo. Attenzione fluttuante.

M1 Corpo.

MIGI Destra. Es.: MIGI GAMAE = guardia(KAMAE) a
destra (MIGI).

MIKADO Imperatore giapponese.

MIKAZUKI GERI Calcio contraiettoriacircolareasali-
re, portato con I’'interno del piede. Antesignano del
MAWASHI GERI. Lett.: calcio (GERI) aluna crescente
(MIKAZUKI).

MIMI Orecchio

MINAMI Sud. Anche: NAN.

MI1ZU Acqua

MOCHI Presa.

MOJI Ideogramma, lettera, carattere.

M OKU Legno.

M OK USO Meditazione. Momento per raggiungerelamas-
sima concentrazione prima e dopo I’ allenamento.
MOMIJI Acero.

MOROTE Due mani. Es.: MOROTE UKE = parata
(UKE) a due mani (MORQOTE) (un braccio con il pugno
sostiene I’ altro braccio).

MOTARE Appoggio.

MU Prefisso per indicare mancanza, assenza, niente. Es.:
MUDANSHA = persona(SHA) senza(MU) grado (DAN)
(=inferiorea 1° DAN); MUTO = senza(MU) spada(TO)
(tecnicaper combattere amani nude un avversario armato
di spada).

MUGON Silenzio.

MUKAMAE Guardia (KAMAE) nulla (MU).
MUKAMAE NO GAMAE Guardia (KAMAE) senza
ostentazione.

MUNE Petto. Es.: MUNE OSHI = spinta (OSHI) a petto
(MUNE).

MURASAME Giugulare destra. Lett.: pioggia (SAME)
nel villaggio (MURA).

MUSHIN Stato di vuoto mentalein cui si halamassma
velocitaeflessibilitadi adattamento elamassimaresttivita
Lett.: assenza (MU) di mente (SHIN).

NAGASA Lunghezza.
NAGASHI Scorrimento.
Da NAGASU = scorrere,
fluire come|’ acqua.
NAGE Lancio, proiezione.
DerivadaNAGERU = get-
tare, tirare. Es.: NAGE

WAZA = tecniche (WAZA) di lancio (NAGE).

NAGINATA Alabardaconlamaricurva.

NAKADAKA IPPON KEN Pugno con il dito medio ri-

piegato.

NAKAYUBI 3° dito. Medio.

NAMI Onda. Es.: NAMI GAESHI = (parata) ad onda

(NAMI) rovesciata (GAESHI).

NAN Sud. Anche: MINAMI.

NANAM E Obliquo, obliquamente, diagonal mente.

NAOT-TE Comando che consente il rilassamento dopo

I’esercizio.

NASHI DE Senza.

NAT SU Estivo.

NE WAZA Tecniche coricate, tecniche al suolo.

NEGAI Richiesto.

NEJI Torsione. Es.: NEJI GAESHI = rovesciamento
(GAESHI) dellatorsione (NEJI); NEJ| KOTE GAESHI =
rovesciamento (GAESHI) con torsione (NEJI) del polso
(KOTE). Anche NEJIRI.

NEKO Gatto. Es.: NEKO ASHI DACHI = posizione
(DACHI) azampa (ASHI) del gatto (NEKO).

NIBAI ASHI Doppio passo.

NICHI NICHI Giornaliero

NICHI NICHI MEI REI Ordinedel giorno.

NIDAN Secondo (NI) livello (DAN)

NIGIRI Afferramento. Es.: NIGIRI GAESHI =rovescia-
mento (GAESHI) dell’ afferramento (NIGIRI).

NIHO Duedirezioni.

NIHON 1) Giapponese. Es.: NIHON | JUTSUGO = ter-
minologia (JUTSUGO) italo (1) giapponese (NIHON);
NIHON GO =termini (GO) giappones (NIHON). Anche:
NIPPON; 2) Doppio. Es.: NIHON NUKITE = percossa
con mano alancia (NUKITE) portata con la punta di due
dita (NIHON).

NISHI Ovest, occidente. Anche: ZAl.

NO Di, del, dei.

NO GAESHI Rovesciamento (GAESHI) del (NO). Ordi-
ne dato a chi deve liberarsi da un controllo articolare.
NOBASHI Allungamento (stretching), distensione. Es.:
NOBASHI HO = metodo (HO) di allungamento
di allungamento (NOBASH]I).

NODO Gola.

NUKETE IRU Fuori obiettivo.

NUKITE Mano (TE) alancia (NUKI).

NUNCHAKU Arma derivata da un attrezzo agricolo per
la battitura del riso, formata da due bastoni uniti da una
corda o catena.

O Grande. Es.: O IRIMI =
grande (O) entrata (IRIMI);
O UCHI GARI = grande
(O) faciata(GARI) interna
(UCHI).
OBI Cintura.
ODOSHI Minaccia, intimi-
dazione.
Ol Cheinsegue, che avanza. Inseguimento. Es.: Ol ZUKI
= colpo di pugno (ZUKI) che insegue (Ol) (il bersaglio);
OIKOMI = entrare (KOMI) avanzando (Ol).
OJIGI Inclino per il saluto.
OKINAWA TE Tecniche di combattimento a mani nude
originarie dell’isola di OKINAWA, che sono al’origine
del KARATE.
OKURI A due, in coppia.
OMOTE Diritto, normale, manifesto, non nascosto. Per
estensione: frontale. In contrapposizione ad URA = con-
trario, opposto, nascosto. Es.: OMOTE WAZA =tecniche
(WAZA) dirette (OMOTE).
ONCHO Ritmo.
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ONEGAI SHIMASU Formadi cortesiarivoltaal compa-
gno di allenamento quando si inizialapratica. Lett.: sei il
benvenuto a praticare con me, ti pongo unarichiesta.
ORIMASEN Non c'e (assente), riferito ale assenze in
DOJO.

OSAE 1) Pressante. 2) Chetrattiene. Es.: OSAEWAZA =
tecnica (WAZA) delletrattenute (OSAE) cioe ddl tenerea
freno |’ avversario.

OSHI GAESHI Rovesciamento (GAESHI) della spinta
(OSHI).

OSHI Spinta.

OTAGAI L’ unI’dltro, reciproco.

OTOSHI Cadutao spintaversoil basso. DaOTOSU =far
cadere. Es.: OTOSHI ZUKI = colpo di pugno, percussio-
neverso il basso.

OWARI Finale.

OWARI TAISO Ginnasticafinae

OYAYUBI 1° dito, Pallice.

OY O Applicazione (secondo determinate condizioni).

RAN Senza ordine. Som-
mossa, tumulto, ribellione,
guerra, disordine.

RANDORI Esecuzione

(DORI) senza ordine

(RAN).

REI Sautoformale. Pud es-
sere effettuato nellaformain piedi, detta RITSUREI da
RITSU = in piedi, o seduti (alla maniera orientale), detta
ZAREI daZA = seduto (allamaniera orientale).

REIGI Etichettadaosservarenel comportamentoin DOJO
efuori. Anche: cortesia, gentilezza, correttezza, buone ma-
niere.

REN Combinazione, collegamento. Es.: REN GERI =tec-
niche consecutive combinate (REN) di calcio (GERI).
Anche: RENZOKU.

RENRAKU Combinazione, successione, continuazione.
Sinonimo: RENZOKU.

RENSHI Persona che ha perfezionato se stessa. Spesso
considerato sinonimo di Istruttore esperto. Questo stato e
un prerequisito primadello stato di K'Y OSHI. Solitamen-
teRENSHI =4°+6° dan, KYOSHI =7° dan, HANSHI =
grado piu ato.

RENSHU Esercizio, allenamento, prova.
RENZOKU Combinazioni, successioni
RENRAKU).

RETSU Rigao linea.

RIN Anello.

RINSEKI Presenza.

RIRON Teoria.

RITSU Posizione eretta

ROKKOTSU Costola

RON Argomento.

RONIN SAMURAI senza padrone.

RUIJI Similitudine.

RYO Entrambi, ambedue le parti. Es.: RYO TE =
(afferramento) dei due polsi; RYO TE IPPO =
(afferramento) di un unico polso (IPPO) adue mani (RY O
TE).

RYOKU Forza, energia, potere.

(ved

RYU Stile o scuola. Sinonimo: RY UHA.
RYUHA Scuoladi idee (pensiero). Sinonimo: RYU.
RYUTAI Dinamico.

SABAKI Movimento cir-
colare. Schivata.
SAGE Discendente.
SAHO A sinistra.
SAKARU Opporre.
SAKATE Prendere qualco-
sa con la punta in giu.
(Arma) con lapuntaverso il basso.
SAKE Vino ottenuto dalla fermentazione del riso.
SAKKI Atmosfera creatadallavolontadi uccidere.
SAKOTSU Clavicola.
SAKURA Ciliegio.
SAKUSEI Stesura
SAMERU Attaccare.
SAMURAI Castaguerrieragiapponese, avolte sinonimo
di BUSHI. Lett.: uomo che serve.
SANBON Triplo. Es.: SANBON KUMITE = combatti-
mento (KUMITE) triplo (SANBON) (di tre attacchi sutre
passi); SANBON ZUKI = serie di tre (SANBON) pugni
(TSUKI).
SANKAKU Triangolo, triangolare. Es.: SANKAKU TAI
= posizione del corpo (TAI) con i piedi a triangolo
(SANKAKU).
SASAE Appoggio.
SASHITE Elevazione dellamano, siaper colpire che per
parare.
SATORI Illuminazione, raggiungimento della verita
cosmica.
SAYA Guaina (per riporvi armi dataglio).
SAY U Prefisso che indica una tecnica effettuata contem-
poraneamente sia con la destra che con lasinistra.
SE Dorso.
SE NO Dorsdle.
SEBONE Colonnavertebrale.
SEI 1) Autentico, vero; come prima(come unavolta). Per
estensione: corretto, correttamente. 2) Tranquillita, inatti-
vita,
SEIFUKU 1) Rimettere (FUKU) a posto (SEI); ristabili-
mento dei traumi. 2) Divisa.
SEIKA Essenza.
SEIKEN Pugno (KEN) corretto (SEI) (noccaindice/me-
dio).
SEIKI Forzavitae.
SEIRYOK U Forzafisica, energia. Potenza, vigore.
SEITO Alunno, studente, allievo.
SEITSU Padronanza, dominio.
SEIZA Posizionein ginocchio seduti sui talloni, formadi
base per la concentrazione in DOJO (MOKUSO) primae
dopo I’ allenamento o per la meditazione ZEN (ZAZEN).
Lett.: seduto (ZA) correttamente (SEI).
SEN 1) Linea. 2) Iniziativa
SEN NO SEN Attacco nell’ esatto momento in cui |’ av-
versario decide di attaccare. Lett.: iniziativa dell’ iniziati-
va
SEN SEN NO SEN Attacco portato un attimo primadel-
I’ esatto momento in cui I'avversario decide di attaccare
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Attacco preventivo.

SENBEN Prenderel’iniziativa.

SENJUTSU Arte (JUTSU) dell’ iniziativa (SEN). Tattica
SENNEN Concentrazione.

SENPALI Allievo pitianziano (dal latino senior). Lett.: su-
periore.

SENPAI DAIRI Colui chefaleveci (DAIRI) dell’ alievo
pitianziano (SENPAI). I secondo alievo pit anziano (per
grado).

SENRYAKU Strategia

SENSEI Maestro di DOJO.

SENSEI SOSHIKI Formuladi giuramento.

SENTE Laprimamossa, iniziativa, prevenzione.
SENTEI Scelto o ascelta. Es.: SENTEI KOGEKI Attac-
co, assalto (KOGEKI) a scelta (SENTEI).

SEOI Spalla. Sinonimo: KATA.

SEPPUKU Addome (sinonimo di HARA). Per estensio-
ne: suicidio rituale giapponese eseguito mediante taglio
dell’ addome. Sinonimo: HARAKIRI.

SHASHIN Foto o fotografia.

SHI 1) Morte. 2) Storia. 3) Quattro (numerale).

SHIAI Incontro, gara.

SHIAT SU Insiemedi tecnichedi digitopressionetradizio-
nal e giapponese.

SHIDOIN lstruttore formalmente riconosciuto ma non
ancora SENSEI.

SHIHAN Titolo formale che significa “Istruttore Princi-
pale’.

SHIHO Quattro direzioni. Es.: SHIHO UNDO = movi-
mento (UNDO) nelle quattro direzioni (SHIHO); SHIHO
WARI =rotturadelletavole (WARI) nelle quattro direzio-
ni (SHIHO).

SHIKAKE Provocazione. Es.: SHIKAKE WAZA = tec-
niche (WAZA) di provocazione (SHIKAKE) (finte).
SHIKAKU 1) Capacita, competenza. 2) Angolo mortale
(da SHI = morte e KAKU = angolo).

SHIKK O Marciasulle ginocchia.

SHIME Stretta, strangolamento. Vedi JIME.

SHIMEI Attacco potenzialmente mortale.

SHIMOSEKI Lato inferiore (del DOJO).

SHIMOZA Seggio inferiore (del DOJO).

SHIN Spirito, mente, cuore, anima, volonta. Per estensio-
ne: Dio, del.

SHINAI Spadadel KENDO.

SHINTAI Fisico. Es.: SHINTAI BUNKA = cultura
(BUNKA) fisica(SHINTAI); SHINTAI NOUNDO = eser-
cizi (UNDO) fisici (SHINTALI).

SHINTO Via(TO) degli dei (SHIN).

SHINZA Seggio degli dei. Altare.

SHIRO Bianco.

SHITA Inferiore. Basso.

SHITAI Arto.

SHITATE Presadadietro abraccialibere. Lett.: SHITA =
parte inferiore, sotto e TE = braccia

SHITORYU Stiledi KARATE cresto dal Maestro Mabuni
Kenwea.

SHITTSUI Ginocchio. Anche HIZA.

SHIZEN Naturale. Es.: SHIZEN KOKY U = respirazione
(KOKYU) naturale (SHIZEN) SHIZEN BUKI = armi
(BUKI) naturali (SHIZEN).

SHO Piccolo, minore.

SHOCHO Simbolo, raffigurazione. Immagine.
SHOCHU GEIK O Allenamento fatto nella stagione cal-
da

SHOGUN Alto dignitario feudale militare che detenevail
potere effettivo nel Giappone del regno degli Imperatori.
Generale, comandante, militare supremo.

SHOMEN Frontale, di fronte, davanti, anteriore.
SHOTOKAI Stiledi KARATE creato dal Maestro Egami
Shigeru come evoluzione della scuola del suo Maestro
Gichin Funakoshi.

SHOTOKAN Stile di KARATE codificato dal Maestro
Gichin Funakoshi. Prende il nhome dallo pseudonimo
(SHOTO) usato dal Maestro nellasuaattivitadi poeta. Lett.:
scuola (KAN) delle onde del vento trai pini (SHOTO).
SHU Mano. Sinonimo: TE.

SHUSHI Etica

SHUTO Mano (SHU) aspada(TO). Es.: SHUTO UKE =
parata (UK E) con mano a spada (SHUTO).

SOBI Equipaggiamento.

SOBURI (SUBURI) Modo di fare, comportamento.
SODE Manica. Es.: SODE TORI = presa(TORI) alama-
nica (SODE).

SOGO Sintesi.

SOKE Fondatore di un’ arte.

SOKU Piede.

SOKUDO KYOSO Corsa (KYOSO) in velocita
(SOKUDO).

SOKUMEN Laterale. Sinonimo: Y OKO.

SOKUTO Piede (SOKU) a spada (TO).

SORASHI Finta.

SORON Generalita, introduzione.

SOSHIKI Sistema

SOSHISHA Fondatore (di una scuola).

SOTAI In coppia

SOTAI RENSHU Allenamento in coppia.

SOTEI Supposizione, ipotesi di una persona che attacca.
Attacco immaginato.

SOTO Esterno dall’ esterno (verso I’interno). Es.: SOTO
UDE UKE = parata (UKE) di braccio (UDE) dall’ esterno
(SOTO) (verso I’interno).

SUIGETSU Plesso solare. Lett.: riflessi della luna
(GETSU) sull’ acqua (SUI).

SUKUI Cucchiaio. Es.: SUKUI UKE = parata (UKE) a
cucchiaio (SUKUI).

SUMI Angolo.

SUM O Lottatradizionale giapponese.

SUN Anticamisuralineare corrispondente a 3 cm.

SUN DOME Arrestare (latecnica) a3 cm.
SUNATAWARA Sacco (di allenamento).

SUNE Tibia.

SUNPO Misurao dimensione.

SURU Fase.

SUSUMI Avanzare.

SUTEMI Sacrificio (riferito ad unatecnica).

SUWARI In ginocchio (alla maniera orientale). Es.:
SUWARI WAZA = tecniche (WAZA) effettuate in ginoc-
chio (SUWARI) (allamaniera orientale).
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TACHI 1) In piedi. Da
TATSU = alzarsi, stare in
piedi, stare eretti. 2) Spada
lungadei SAMURAI.
TAI 1) Grande, supremo. 2)
Corpo. Es. TAI SABAKI =
rotazione (schivata, movi-
mento circolare) (SABAKI) del corpo (TAI); TAI OTOSHI
= caduta (OTOSHI) del corpo (TAI).
TAI NO SEN Tecnicadi parata e contrattacco contempo-
ranei all’ attacco avversario. Lett.: andare contro, verso il
(NOSEN) corpo (TALI).
TAIIKU Educazionefisica
TAIKEI Formazione.
TAIKYOKU KEN Disciplinapsico-fisicadi derivazione
cinese, nota nella lingua originale come: TAl J QUAN
(metodo PIN YIN), TAlI CHI CHUAN (metodo WADE).
Lett.: combattimento (KEN) dellavetta (K'Y OKU) supre-
ma (TAI).
TAIMING GA OSOI Tempo errato.
TAISO Ginnastica, esercizi fisici.
TAITO Spadanellacintura.
TAMESHI Prova, test.
TAMESHI WARI Provadi rotturadi tavoledi legno, mat-
toni, etc.
TANBO Bastone di 90 cm.
TANDEN Tradizionalmente centro dell’ energiavitale po-
sto sulla linea mediana dell’ addome sotto I’ombelico. A
volte sinonimo di HARA. Lett.: campo di riso rosso.
TANDOKU Indipendente, individuale, separato, singolo,
dasolo.
TANREN Allenamento, addestramento. Es.: TANREN
UCHI = colpo (UCHI) di allenamento (TANREN) (solita-
mente per allenare tecniche a mano armata).
TANTO Pugnale (massimo 31 cm). Sinonimo: AIKUCHI.
TAOSHI Abbattuto.
TATAMI Deriva da TATAMU = ripiegare, accatastare.
Stuoiadi pagliaintrecciataricopertadi telao di vinile che
costituisce la base dell’ abitazione tradizional e giappone-
se. Misura 100 x 200 x 4+6 cm, per una superficie di una
persona coricata.
TATE Verticale. Es.: TATE ZUKI = pugno (ZUKI1) conil
palmo su un piano verticale (TATE).
TE Mano, mani, braccio. Sinonimo: SHU.
TEI Base.
TEIGI Definizione.
TEIKO Resistenza.
TEISEI Correzione.
TEISHO Base del palmo dellamano.
TEKUBI Polso. Sinonimo: KOTE.
TEN Cielo, universo.
TENJO Soffitto.
TENKAI Rotazione, perno.
TENKAN 1) Conversione, rotazione, rivoluzione, diver-
sione. 2) Inversione, scambio, cambiamento, passaggio.
3) Deviazione. 4) Svolta, trasformazione, modificazione.
TENNO Imperatore giapponese. Lett.: figlio del cielo.
TESAGE Borsa
TETSUAREI Manubrio (AREI) di ferro (TETSU). Ma-
nubri per allenamento.

TETSURI Principi filosofici.

TETTSUI Pugno amartello.

TO Est.

TO Spada (generico).

TOBI Sdto. Es.: YOKO TOBI GERI = calcio (GERI) la
terale (YOKO) con salto (TOBI).

TOBIKONDE Salto con un balzo. Che salta.

TOI Lontano.

TOKEI Orologio.

TOKI Tempo (inteso come fase di un esercizio).
TOKORO DE sul posto.

TOKORO Posto.

TOKUI Favorito, preferito. Es.: TOKUI WAZA =tecnica
(WAZA) favorita, preferita (TOKUI).

TOKUSHU Speciale, caratteristico, peculiare.

TOMA Distanzaallaquale non & possibile portare alcuna
tecnica, convenzionalmentetre passi. Lett.: distanza(MA)
lontana (TO).

TOMARU Fermarsi.

TOMERU Fermare, impedire, bloccare.

TORA Tigre.

TORI 1) Presa, afferramento. 2) Colui che esegue la tec-
nica

TOSHU Senzaarmi, senza attrezzi, amano nuda.

TOSO Fuga

TSUBO Piazzoladel meridiano. Punto dove agiscelapres-
sione nello SHIATSU.

TSUBUSHI Schiacciamento mediante percussione.
TSUKAMI Afferramento, stretta. Es.: TSUKAMI WAZA
= tecnica (WAZA) di afferramento (TSUKAMI) (parata
eseguita afferrando I’arma, il braccio o la gamba dell’ av-
versario.

TSUKI Tréfitta, colpo diretto. Per estensione: colpo di pu-
gno. Nelle parole composte diviene ZUKI. Es.: CHOKU
ZUKI = pugno (ZUKI) con traiettoria in linea retta
(CHOKU).

TSUKKOMI Entrare dentro.

TSUPPARI Seriedi spinte atte ashilanciare!’ avversario.
TSURI ASHI Scivolamento (TSURI) dellegambe (ASHI).
Spostamento della posizione per scivolamento, coninizia-
leallontanamento di unagambae successivo avvicinamento
dell’ altra.

TSURU Gru.
UCHI 1) Interno, dall’ inter-
no. Es.: UCHI UDEUKE =
parata (UKE) di braccio
(UDE) dall’interno (UCHI)
(verso I’esterno); UCHI
DESHI = dlievo (DESHI)
cheviveall’interno (UCHI)

(del ddj6). 2) Percossa, colpo. Es.: SHUTO UCHI = per-

cossa (UCHI) con mano a spada (SHUTO).

UCHI MA Intervallo (MA) per un colpo (UCHI). Distan-

zain cui |’ attaccante deve compiere un passo avanti.

UDE Braccio, braccia.

UDE MAGE Piegamento (MAGE) sulle braccia (UDE).

DaMAGERU = piegare.

UE Superiore, su, sopra, in cima a, verso |’alto. Es.: UE
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REN BU KAl - KARATE FERRARA

NO SHITAI = arti (SHITAI) superiori (UE).

UKE 1) Bloccaggio, parata. Es.: AGE UKE = parata
(UKE) montante (AGE). 2) Colui che subisce I’ azione.
Derivada UKERU = ricevere, accettare, ottenere.
UKEMI Caduta. Lett.: ricevere (UKE) il corpo (Ml). Es.:
MAE UKEMI = caduta (UKEMI) in avanti (MAE).
UNDO Esercizio fisico, ginnastica.

URA Opposto, rovesciato, nascosto, dissimulato. Per esten-
sione: posteriore, dorso. In contrapposizionead OMOTE
=diritto, evidente. Es.: URAKEN UCHI= percossa(UCH]I)
data col dorso (URA) del pugno (KEN).

USHIRO Indietro, al’indietro. Es.: USHIRO GERI =
colpo di piede (GERI) al’indietro (USHIRO); USHIRO
KAITEN UKEMI = caduta (UKEMI) all’indietro
(USHIRO) con rotazione (KAITEN); USHIRORYO TE
DORI = afferramento (DORI) delle due mani (RYO TE)
dadietro (USHIRO).

UTSUI Sollevare

UWAGI Casacca, giubba, giacca.

UWATE Deriva da UWA = superiore e TE = braccia
Concettualmente: bracciaimprigionate serrate.

WADAI Argomento.
WADO RYU Stile di
KARATE creato dal Mae-
stro Otsuka Hironori. Lett.:
scuola (RYU) della via
(DO) della pace (WA).
WAKARE Commiato, se-

parazione.

WAKI Fianco, lato.

WAKIZASHI Spada corta dei SAMURAI chiamata an-
che DAISHO, portata a fianco.

WAN Avambraccio

WASHIDE Mano (TE) atestad aquila (WASH]I).
WAZA Tecnica

Y

giapponese.

YASUMI Riposo. Rilassamento primadi una spiegazione
tecnicadell’ Istruttore.

YOI Pronti!

YOKO Laterale. Es.: YOKO GERI = calcio (GERI) late-
rale (YOKO); YOKO EMPI UCHI = percossa (UCHI) di
gomito (EMPI) laterale (Y OKO).

YOMI Previsioneointuizionedellavolontadell’ avversa:
rio.

YORI ASHI Spostamento del corpo con scivolamentoin
avanti.

YUDANSHA Persona (SHA) che indossa la cintura nera
di qualunque grado.

YAMA Montagna.
YAMA ZUKI Doppio
colpo di pugno ad “U” lar-
go. Lett.: pugno (ZUKI)
dellamontagna (YAMA).
YAME Stop!

YARI Lancia (alabarda)

ZA HO Metodo di stare se-

duti.

ZA Seduto.

ZAl Ovest, occidente. An-

che: NISHI.

ZANSHIN Attenzione

mentale, alerta. Concentra-
zione mentale anchein uno stato fisico rilassato. Stato fon-
damental e per lacorrettaconduzione dell’ allenamento che
il KARATEKA porta anche fuori del DOJO nellavitaco-
mune. Lett.: spirito (SHIN) vigile (ZAN).
ZAREI Sautoformale(REIl) in posizioneseduta(ZA) (ala
manieraorientale).
ZAZEN Praticadello ZEN, in posizione seduta.
ZEN 1) Filosofia orientale contemplativa di derivazione
buddista, fortemente influenzata dal taoismo cinese, che
tendeal raggiungimento dell’ illuminazione (SATORI) me-
diante la pratica della meditazione. Traduzione giappone-
sedel cinese CHAN, riflesso fonetico del sanscrito DYANA
=illuminazioneinteriore. Pud esseretradotto con concen-
trazione mentale. 2) Precedente. 3) Completo 4) Avanti.
ZENKUTSU Flesso in avanti, piegato in avanti. Es.:
ZENKUTSU DACHI = posizione (DACHI) con il peso
spostato a 70% sulla gamba anteriore (ZENKUTSU).
ZENPO Inavanti, indirezionefrontale. Sinonimo: MAE.
ZORI Sandali (stile giapponese).

ZUBON Cazoni
ZUBUSHI Schiacciamento, compressione.
ZUME Artiglio.

ZUZUKI Colpo di testa.
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