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uderzenia i pchniecia - seiken

seiken morote tsuki (chudan, jodan, gedan)

pchniecie oburacz (srodkowe, gérne, dolne)

seiken morote sanbon tsuki (chudan, jodan,
gedan)

potrojne pchniecie oburacz - trzy strefy

seiken (chudan, jodan, gedan) tsuki

pchniecie (srodkowe, gorne, dolne) piescia

seiken oi tsuki

pchniecie normalne

seiken gyaku tsuki

pchniecie przeciwne

seiken sanbon tsuki (chdan, jodan, gedan)

potrdjne pchniecie piescia (trzy strefy)

seiken ago uchi

uderzenie w podbrodek piescia

seiken (chudan, jodan) mawashi uchi

uderzenie okrezne piescia

seiken tate tsuki

pchniecie piescia (ulozona wydluz) - strzal

seiken jun tsuki

pchniecie piescia z poparciem ciala

yama tsuki

pchniecie podwdjne "gora-dol"

uderzenia i pchniecia - uraken

urake shita uchi (tsuki)

uderzenie z dolu (w splot stoneczny) odwrdcong piescia

uraken age uchi (tsuki)

uderzenie z dolu (podbroédkowe) odwrdcong piescia

uraken shomen uchi

uderzenie w przod odwrocona piescia

uraken sayu uchi

uderzenie w bok odwrdcona piescia

uraken hizo uchi

uderzenie w zebra odwrocona piescia

uraken ganmen oroshi uchi

uderzenie z gory odwrdcona piescia

uraken mawashi uchi

uderzenie okrezne odwrocona piescia

uderzenia - shuto

shuto sakotsu uchi

uderzenie w obojczyk zewnetrznym kantem dloni

shuto sakotsu uchikomi

uderzenie prowadzone w obojczyk zewnetrznym kantem dloni

shuto (yoko) ganmen uchi

uderzenie w skron zewnetrznym kantem dloni

shuto hizo uchi

uderzenie w zebra zewnetrznym kantem dloni

shuto jodan uchi uchi

uderzenie na zewnatrz zewnetrznym kantem dloni

uderzenia - tettsui

tettsui komi kami uchi

uderzenie piescia "mlotem" w skron

tettsui hizo uchi

uderzenie piescia "mlotem" w zebra

tettsui (chudan, jodan, gedan) yoko uchi

uderzenie piescia "mlotem" w bok (strefa srodkowa, gorna i
dolna)

tettsui ganmen oroshi uchi

uderzenie piescia "mlotem" z gory w twarz

uderzenia - hiji

hiji (chudan, jodan) ate

uderzenie lokciem (na stref srodkowa 1 gorna)

hiji ago uchi

uderzenie lokciem w podbrodek

hiji ushiro ate

uderzenie lokciem w tyl

hiji oroshi uchi

uderzenie lokciem z gory w dol

mae hiji ate

uderzenie lokciem w przod
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uderzenia - shotei

shotei (chudan, jodan, gedan) tsuki

pchniecie (srodkowe, gorne, dolne) podstawa dloni

shotei sanbon tsuki (chudan, jodan, gedan)

potrojne pchniecie podstawa dloni (trzy strefy)

bloki - seiken

seiken chudan soto uke

blok piescia do wewnatrz na strefa srodkowa

seiken jodan uke

blok gorny piescia

seiken chudan uchi uke

blok piescia na zewnatrz na strefa srodkowa

seiken mae gedan barai

dolne zagarniecie piescia

seiken mawashi gedan barai

dolne okrezne zagarniecie piescia

seiken chudan uchi uke/ gedan barai

blok piescia na zewnatrz na strefa srodkowa/ dolne zagarniecie
piescia

seiken jodan juji uke

blok krzyzowy piescia na strefe gorna

seiken gedan juji uke

blok krzyzowy piescia na strefe dolna

seiken morote chudan uchi uke

blok piescia na zewnatrz na strefa srodkowa (oburacz)

bloki - shuto

shuto mawashi uke

blok okrezny kantem dloni

shuto mae mawashi uke

blok okrezny kantem dloni z przodu

shuto jodan uke

blok gorny kantem dloni

shuto chudan soto uke

blok kantem dloni do wewnatrz na strefa srodkowa

shuto chudan uchi uke

blok kantem dloni na zewnatrz na strefa srodkowa

shuto mae gedan barai

blok dolny kantem dloni

shuto jodan uchi uke

blok kantem dloni na zewnatrz na strefa goérna

shuto jodan juji uke

blok krzyzowy kantem dloni na strefe gorna

shuto gedan juji uke

blok krzyzowy kantem dloni na strefe dolna

bloki - shotei

shotei jodan uke

blok gérny podstawa dloni

shotei chudan soto uke

blok podstawa dloni do wewnatrz na strefa srodkowa

shotei gedan uke

blok dolny podstawa dloni

pozycje - dachi

fudo dachi pozycja wyjsciowa (otwarta)
musubi dachi pozycja medytacji (stojac)
haisoku dachi pozycja (stopy razem)

yohei dachi pozycja gotowosci

uchihajiji dachi pozycja (stopy do srodka)
heiko dachi pozycja rownolegla

sanchin dachi

pozycja trojkatow

kokutsu dachi

pozycja zakroczna

neko ashi dachi

pozycja kota

zenkutsu dachi

pozycja wykroczna

kiba dachi

pozycja jezdzca

©2015 Karate Kyokushin Wodzistaw Slaski




Stownik polsko-japonski

TKKF Karate — Do Wodzistaw Slgski  www.karate-wodzislaw.pl 3

shiko dachi

pozycja zapashika sumo

kake dachi

pozycja "hak"

tsuru ashi dachi

pozycja zurawia

moro ashi dachi

pozycja obundz

soshin dachi

pozycja w przysiadzie

kopniecia - geri

hiza geri

kopniecie kolanem

kin geri

kopniecie w krocze

chusoku (chudan, jodan) mae geri

kopniecie w przod (stopa)

kakato mae oroshi geri

kopniecie pieta w dol

chusoku mae keage

kopniecie prosta noga w gore

sokuto yoko keage

kopniecie prosta noga w bok kantem stopy

teisoku soto mawashi keage

kopniecie okrezne prosta noga do srodka (wewnetrznym kantem
stopy)

sokuto (haisoku) uchi mawashi keage

kopniecie okrezne prosta noga na zewnatrz (zewnetrznym
kantem stopy)

kakato ushiro keage

kopniecie prosta noga w tyl (pieta)

sokuto kansetsu geri

kopniecie zewnetrznym kantem stopy w staw kolanowy

haisoku (gedan, chudan, jodan) mawashi geri kopniecie okrezne stopa - sklepieniem (dolne, srodkowe, gorne)

chusoku (gedan, chudan, jodan) mawashi

geri

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

sokuto (chudan, jodan) yoko geri

kopniecie w bok kantem stopy (srodkowe, gorne)

kakato (gedan, chudan, jodan) ushiro geri

kopniecie w tyl pieta (dolne, srodkowe, gorne)

(gedan, chudan, jodan) ushiro mawashi geri

kopniecie okrezne w tyl (dolne, srodkowe, gorne)

(gedan, chudan, jodan) kake geri

kopniecie "hakowe" (dolne, srodkowe, gorne)

powierzchnie atakujace i blokujace

chusoku poduszki stopy

haisoku sklepienie stopy

haito wewnetrzna krawedz dloni (od strony kciuka)
hiji lokiec

hiza kolano

kakato pieta

koken przegub dloni

nihon nukite dlon "wldcznia"

seiken pies¢

shotei podstawa dloni

shuto zewnetrzna krawedz dloni
sokuto zewnetrzna krawedz stopy
sune golen

teisoku wewnetrzna krawedz stopy
tettsui piesc mlot

uraken odwrdcona piesc

yohon nukite

dlon "wlécznia" (palce razem)
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slownik inne

age w gore

ago podbrodek
ai-suru kochac

arigato dziekuje

ashi noga

atama glowa

ate uderzenia (lokciem)
banzai sto lat!

barai zagarniecie

budo sztuki wojenne
chudan strefa srodkowa
dachi pozycje nog

dan stopien mistrzowski
do droga

dojo sala cwiczen
domo arigato dziekuje bardzo
empi lokiec

fu otwarty

ganmen skron, twarz
gedan strefa dolna

geri kopniecie

gohon pieciokrotny
gyaku przeciwnie

hai tak

hihan mistrz

hizo zebra

ippon pojedynczy

jiyu wolna

jodan strefa gorna

juji krzyz

jutsu sztuka, umiejetnosc
kabuki japonski teatr

kai organizacja

kaji udo

kake zahaczac

kami prowadzone
kamikaze boski wiatr

kan szkola, budynek
kancho dyrektor

kanku symbol odwagi, slonca
kansetsu staw

kara pusty, pusta
karategi kimono do karate
karateka cwiczacy karate
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kata forma, ksztalt

keage (keri-age) kopniecie w gore prosta noga
kenjutsu sztuka walki mieczem

kiai okrzyk

kiba dachi jezdziec

kin krocze

kome wlosy na glowie

kubi szyja

kumite walka

kusarigama sierp i lancuch

kyoku biegun, ekstremum, mistrzostwo
kyu stopien uczniowski

mae w przod

maita poddaje sie

makiwara jap. przyrzad do cwiczen
mate przerwac, puscic

mawashi okreznie

mawate obroét

mokuso zamknac oczy

moro obie

morote obie rece

muso uchi techniki naturalnej samoobrony
musubi dachi nicos¢ obojetnosc w zen
naure powrot

neko kot

ne-waza techniki walki w parterze
nihon podwojny

nogare sposob oddychania
nunchaku cep do ryzu stosowany w walce przez wiesniakow
obi pas

oroshi w dol

oroshi w dol

osu tak, dziekuje, pozdrowienie
rei uklon

renraku kombinacje

ryusui uniki

sai rytualny sztylet z Okinawy
sakotsu obojczyk

sanbon potrojny

sanchin trojkat

satori stan oswiecenia

sayonara pozegnanie

sayu bok, w plaszczyznie bocznej
sempai starszy stopniem, ranga
senseli nauczyciel

shiko dachi pozycja zapasnika sumo
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shin prawda

shinden swiatynia (w dojo miejsce szczegdlnego kultu)
shita od spodu (dolne)

shomen przéd, front, czolo
shurikenkatana miecz samurajski

soto do wewnatrz

tai cialo

tameshi wari technika rozbijania twardych przedmiotow
tatami tradycyjna mata japonska
tate wzdluz

te reka, rece

tensho nakrycia

tobi skakac

tsuki uderzenie, pchniecie
tsuru zuraw

tukui ulubione techniki

uchi na zewnatrz

uchi uderzenie, ciecie
uchi-deshi osobisty uczen

uke blok

ukemi pady i przewroty

ura odwrotnie

ushiro w tyl

yame przerwac

yasume relaks

yoko w bok

zazen pozycja medytacji siedzac

Liczebniki oraz metody ¢wiczen i walki

ichi [hitotsu] 1 Kumite — walka

nihon [futatsu] 2 Ippon Kumite — walka na jeden krok
san [mittsu] 3 Sanbon Kumite — walka na trzy kroki
shi (yon) [yottsu] 4 Gohon Kumite- walka na pi¢¢ krokow
go [itsutsu] 5 Jiyu Kumite — umowna wolna walka
roku [muttsu] 6 Kyokushinkai Kumite — uktady walki formalnej
shichi [nanatsu, nana] 7 Tachi (w ztozeniu Dachi) - pozycje nog
hachi [yattsu] 8 Kamaete -pozycje rak

ku [kokonatsu] 9 Uke — bloki

ju [to] 10 Uchi - uderzenia

ju ichi 11 Tsuki - pchnigcia

ju ni 12 Tensho - krycia

ju san 13 Keri (w ztozeniu Geri) - pchnigcia

ju yon 14 Kari - podcigcia

jugo 15 Kosaho - kontrataki

ju roku 16 Renraku - kombinacje

ju shichi (ju nana) 17 Ryusui — uniki
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ju hachi 18 Kihon — tu podstawowe ¢wiczenia
ju ku 19 Kata — ¢wiczenia formalne, ksztatt
ni ju 20 Muso-Uchi — techniki naturalnej samoobrony
san ju 30

yon ju 40

yon ju go 45

goju 50

roku ju 60

shichi ju (nana ju) 70

hachi ju 80

ku ju 90

hyaku 100

nihyaku 200

sambyaku 300

yohyaku 400

gohyaku 500

roppyaku 600

nanahyaku 700

happyaku 800

kuhaku 900

sen 1000

Znaczenie nazw kata w karate kyokushin

) QXL

Taikyoku dostownie jest przettumaczone jako ,,wielki ostateczny”. Stowo Taikyoku moze tez oznacza¢ widok ogodlny albo caty

punkt — widzac raczej cato$¢ niz skupiajac si¢ na indywidualnych czeSciach i utrzymujac otwarty umyst niekonczacych sig

mozliwosci.

FZAD

Pinnan symbolizuje pokdj i relaks ( nazywane Heian w Japonii ). Podczas fizycznych ruchow kata uzywane sg techniki realnej

walki, kata ma na celu rozwijanie ciszy, spokoju, i harmonii pomi¢dzy umystem a ciatem.

Z¥o¥

Sanchin jest znany jako najstarsze kata w Karate-do. Dostownie znaczy trzy bitwy lub trzy konflikty, moze by¢ réwniez thumaczone

jako trzy punkty lub trzy fazy. Pewne legendy przypisuja tworzenie Sanchin przez Bodhidharm¢ we wezesnym szostym wieku.

Kata Sanchin szuka rozwinigcia trzech statych elementéow réwnoczesnie:

e  Umysl, ciato i technika,

e  Wewngtrzne organy, krazenie i system nerwowy

e  Trzy ki umieszczone na: szczycie glowy ( tento ), przeponie ( hara ), dolnym brzuchu ( tan den )
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Sanchin jest izometrycznym kata, gdzie kazdy ruch jest wykonany w stanie kompletnego napigcia, w towarzystwie poteznego,
glebokiego oddychania ( ibuki ), ktory powstaje w dole brzucha ( tanden ). Praktyka kata Sanchin nie tylko doprowadza do
wzmacniania ciata, ale tez dazy do rozwoju wewnetrznej mocy ( ki) i koordynacji umyshu i ciata. Jest to podkreslone w podstaw owej

pracy nogami, technikach rgcznych jak rowniez przy podstawowych technikach blokujacych.

§ g R gekisai dai ‘§ i ’?] N gekisai sho

Gekisai oznacza zdoby¢ i zaja¢. Nazwa wywodzi si¢ od stow Geki — atak albo zdobywac i Sai — forteca . Stowo Gekisai moze tez
oznaczaé: zburzy¢, zniszczy¢. Dai oznacza ,,duzy” a sho — ,,na matg skale”. W tym przypadku to jest uzyte po to by odrozni¢ kata.
Te kata uczg sity przez ptynno$¢ ruchu, mobilnos$ci i uzycie roznych technik. Elastycznos$¢ ataku i kontrataku zawsze beda lepsze do

sztywnej i nieelastycznej sity.

Yansu wywodzi si¢ ze stow Yan — bezpieczenstwo i Su - trzy. Nazwa odnosi si¢ do Chinskiego attache wojskowego z Okinawy w
XIX w. StowoYansu znaczy rowniez utrzymanie prostoty, starajac utrzymac czystos¢ zasad i ideatow niz raczej uktadanie proznych

celow.

x3n¥

Tsuki no. Nazwa sugeruje uderzajace kata. Stowo TSuki moze tez znaczy¢ los i szczescie. Dobry los i szczgscie nie przychodzi
przez czekanie. W kazdym uderzeniu wykonywanym w tym kata, powinniSmy wyobrazi¢ sobie, ze bariery pewnego rodzaju (
mogtoby to by¢ stabosci, natogi itp.) sa przetamywane. Silny, uporczywy wysitek skierowany na pokonywanie problemow

przyniesie powodzenie i sukces.

¥ %

Tensho znaczy wirowa¢ albo ptynna reka, dostownie przettumaczone jako ,,wirujaca dton”. Tensho jest miekkim i obrotowym ( yin
) odpowiednikiem twardego i linijnego ( yang ) kata Sanchin. Nie tylko Tensho byto jednym z ulubionych kata Mas Oyama ,ale
uwazat je za najniezbedniejsze zaawansowane kata. Tensho jest podstawowa ilustracjg definicji Karate, pochodzacego z Chinskiego
kempo jako technika obrotowa bazujgca na punktach. Tensho powinno by¢ pierwszym obiektem praktyki, poniewaz, jako
psychologiczne i teoretyczne podtoze poza treningiem karate i jako gtdéwny element w podstawach formalnych ¢wiczen karate, ktore
przenikneto techniki, bloki i pchnigcia i jest gruntownie zwigzane z prawdziwym zyciem karate.

Cztowiek, ktory praktykowat kata Tensho wykonujac tysigce powtdrzen i ma silne zrozumienie jego filozofii moze nie tylko podjac

wszelki atak, ale i wykorzysta¢ je w kazdym ataku i zawsze jest w stanie doskonale si¢ obronic.

R R
Saifa albo Saiha znaczy zniszczenie, uderzenie albo rwanie. To moze tez znaczy¢ doskonaty spisek. W tym kata mozemy

powiedzie¢, ze obojetnie jak duzy problem napotkamy, z cierpliwoscig, determinacja i wytrwatoscig (Osu ) mozemy go przetamac i

pokonac.
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Kanku znane jest jako kata stonca albo przygladajace si¢ niebo. Dostownie przettumaczony Kan znaczy ,,widok — wlasciwe
przestrzeganie” i Ku znaczy ,,wszech$wiat”, ,,powietrze”, ,,pustke” albo ,,prézni¢” ( to samo znaczenie co Kara w karate ). Pierwszy
ruch kata jest formacja trojkata z rekami ponad glowa, ktory przeglada si¢ we wszech§wiecie 1 podnoszacemu stoncu. Ten trojkat ma
nawet glebsze znaczenie. Od wewnatrz wywotujemy trzy krancowe potgzne sity: ,,Pokd;j”, ,,Mitos¢” i ,,Wolnos$¢”. Istota tego kata
jest to, ze nie jest wazne jak ci¢zki problem, wyzwanie jest stawiane, kazdego pojedynczego nowego dnia istnieje inna unikalna

mozliwo$¢ aby je pokonac i nie tylko to szczegolne wyzwanie ale wszystko w naszym zyciu.

i%.3E 80
Seienchin znaczy zdobywca i pokonywac¢ ponad dystans, albo atak buntowniczej placowki. W feudalnej Japonii, wojownicy,
samuraje czesto chodzili na wyprawy trwajace wiele miesigcy. Musieli utrzymywac swoja site 1 ducha przez dlugie okresy czasu.

Wrhasnie dlatego te kata jest dtugie i powolne. Duzo jego technik jest wykonywana wkiba dachi ( pozycja grzbietu konskiego ). Jest

oczywiste , iz nogi stang si¢ bardzo zme¢czone podczas wykonywania tego kata, dlatego niezbedny jest silny duch aby trwac

podtrzymujac jego site.

Z2t=2¥

Sushiho znaczy 54 krokow. Sushiho pochodzi ze stow Useshi - 54 i Ho — stapac lub chodzi¢. Inne style karate nazywajg te
zaawansowane kata Gojushiho. Te kata symbolizuje rozmawianie i ma zastosowanie jako narzgdzie do przypomnienia nam o
naszym przeznaczeniu i wptywie krokow, ktore podejmujemy w naszym codziennym zyciu. Kroki, ktére podjeliSmy w przesztosci
s potaczone z tymi, ktore podejmujemy dzisiaj, ktore w efekcie beda oddziatywac na te podejmowane w przysztosci. Wigc mozemy
powiedzie¢, ze osiagnigcia dzisiejsze sa konsekwencja krokow podjetych ( ciezka pracg ) w bliskiej lub dalszej przesztosci. Totez, te
kata przypomina nam o naszych korzeniach, rodzinie, nauczycielach lub o tych ktorzy podjeli ich wtasne kroki w zyciu, ktére miaty

wplyw no to gdzie dzisiaj jestes.

Garyu oznacza lezacy smok. Japonska filozofia mowi, ze wielki cztowiek, ktory pozostaje w ciemnosci jest nazywany Garyu. Smok
jest mocny, ale lezacy smok nakazuje nie pokazywanie jego mocy dla zwyktej proznosci, ale tylko wtedy kiedy jest to konieczne. W

ten sam sposob, prawdziwy karateka nie chelpi si¢ dookota albo wystawia umiejetnosci na pokaz — on, ona nigdy nie zapomina

prawdziwej cnoty pokory.

T\

Seipai — w innych stylach karate te kata czasami jest nazywane Seipaite, albo osiemnascie ragk. Numer 18 pochodzi z buddyjskie;j

zasady 6x3, gdzie sze$¢ reprezentuja: kolor, glos, smak, zapach, dotk nigcie i sprawiedliwos¢; a trzy reprezentuja: dobro, zto i pokdj.

"KYOKU” samicrs, ostuteens

SHIN' rurcarwinose, prav ta:
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