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	Nozioni di lessico  Giapponese
	
	

	CHA, CHI, CHU, CHE,CHO. 
	Pronuncia Italiana:
	CIA, CI, CIU, CIE, CIO .

	GI,GE.
	
	
	Pronuncia Italiana:
	CHI, GHE .
	

	HA, HI, HU, HE, HO.             
	Pronuncia Italiana:
	La H è ASPIRATA .

	KA, KI, KU, KE, KO.           
	Pronuncia Italiana:
	CA, CHI, CU, CHE, CO .

	KYA, KYU, KYE, KYO.     
	Pronuncia Italiana:
	CHIA, CHIU, CHIE, CHIO .

	JA, JI, JU, JE, JO.                
	Pronuncia Italiana:
	GIA, GI, GIU, GE, GIO .

	SHA, SHI, SHU, SHE,SHO.    
	Pronuncia Italiana:
	SCIA, SCI, SCIU, SCIE, SCIO .

	WA, WI, WU, WE, WO.        
	Pronuncia Italiana:
	UA, UI, VUU, UE, UO .

	TSA, TSI, TSU, TSE, TSO.    
	Pronuncia Italiana:
	ZA, ZI, ZU, ZE, ZO, con la Z dolce. 


Nel comporre una parola i dittonghi ha, hi, hu, he, ho, ka, ke, cambiano sia la pronuncia che la scrittura trasformandosi rispettivamente in: ba, bi, bu, be, bo, ga, ge, dove ge si pronuncia ghe dura.

                                              """.

                                          KATA  

	1) FUCHIU-GATA
	Shodan
	
	10) NAIANCHI
	Sandan

	2) FUGHIU-GATA
	Nidan
	
	11) ANANKU
	

	3) PINAN
	Shodan
	
	12) WANKAN
	

	4) PINAN
	Nidan
	
	13) ROHAI
	

	5) PINAN
	Sandan
	
	14) WANSHU
	

	6) PINAN
	Yondan
	
	15) PASSAI
	

	7) PINAN
	Godan
	
	16) GOJIUSHIHO
	

	8) NAIHANCHI
	Shodan
	
	17) CHINTO
	

	9) NAIHANCHI
	Nidan
	
	18) KUSANKU
	


                                          19) KATA DEGLI ANIMALI
                           YAKUSOKU KUMITE
Per l'allenamento con partner sono codificati n°7 Yakusoku-kumite denominati

con : I°, II°, III°, IV°, V°, VI°, VII°.
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Le TECNICHE e i MOVIMENTI DI BASE si dividono in N°5 gruppi :

KAMAEKATA , TACHIKATA , SEMEKATA , UKEKATA , KERIKATA .
1°) KAMAEKATA , posizione di attenzione o inizio dei kata .

I- SOTO-HACHIJI   SHISENTAI-DACHI , gambe aperte in posizione naturale ( larghezza 

     delle spalle ) , piedi divaricati a 45°.

	1) Con braccia basse , pugni chiusi : PINAN I, II, III, IV, V, GOJUSHIHO .
	

	2) Con braccia basse , mani aperte a taglio ( SHUTO) : ROHAI .
	
	

	3) Con braccia basse , mani aperte , incrociate in sovrapposizione della mano sinistra :  

	     KUSANKU .
	
	
	
	
	
	
	


II- CHOKURITSU-FUDO-DACHI , gambe chiuse talloni uniti e punte divaricate .

	4) Con braccia basse , mani aperte , incrociate in sovrapposizione della mano sinistra :     

	    FUKYUGATA I, II .
	
	
	
	
	

	5) Con braccia basse la mano destra serrata a pugno poggiata nel palmo della mano 

	    sinistra : WANKAN .
	
	
	
	
	


 III- HEISOKU-DACHI , gambe chiuse piedi uniti in posizione di attenti .

	6) Con braccia basse il pugno serrato e sovrapposto dalla mano sinistra aperta :
	

	    NAIHANCHI I, II, III, PASSAI, CHINTO, ANANKU .
	
	
	

	7) Con braccia raccolte davanti al petto, mano destra chiusa a pugno e racchiusa nella 

	     mano sinistra : WANSHU .
	
	
	
	
	
	


2°) TACHIKATA , posizioni di in piedi .

 I- SHISENTAI-DACHI , posizioni naturali .

	8) SOTO-HACHIJI , gambe aperte in posizione naturale piedi divaricati a 45°.

	9) MIGI , HIDARI-ASHI -MAE , un piede avanzato di un passo , il piede posteriore è

	    divaricato di 45° rispetto alla linea mediana .
	
	
	
	


II- JU SHISENTAI-DACHI , posizioni non del tutto naturali .

	10) CHOKURITSU-FUDO-DACHI , gambe unite , piedi divaricati di circa 60°.

	11) HEISOKU-DACHI , gambe e piedi uniti .
	
	
	
	

	12) NEKO-ASHI-DACHI , gamba posteriore piegata , l'anteriore avanzata di un passo

	      è piegata e poggia sull'avampiede con il tallone sollevato di circa 1 cm. :
	

	      - con i fianchi e piede posteriore frontali SHOMEN
	
	
	

	      - con i fianchi e piede posteriore a 45°  HAMMI
	
	
	
	

	13) NAIHANCHI-DACHI , gambe aperte ed allineate , piedi paralleli , ginocchia flesse 

	      larghezza delle gambe come quella delle spalle .
	
	
	
	

	14) JIGOTAI-DACHI , gambe come nel NAIHANCHI-DACHI , ma con i piedi divaricati

	      all'esterno a 45°.
	
	
	
	
	
	

	15) ZENKUTSU-DACHI , gamba anteriore avanzata di un passo con il ginocchio flesso

	      fino ad allinearsi con la punta dell'alluce , gamba posteriore tesa con il piede 
	

	      divaricato di circa 45° l'anteriore diritto .
	
	
	
	

	16) NANAME ZENKUTSU-DACHI , le gambe come nella posizione ZENKUTSU-

	      DACHI con il piede anteriore allineato in parallelo al posteriore entrambi a 45°.
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	17) KOKUTSU-DACHI , gamba posteriore flessa , ginocchio perpendicolare all'alluce

	      con il piede a circa 90° in allineamento alla gamba anteriore che è diritta e tesa .
	

	18) KOSA-DACHI , gambe incrociate e flesse , piede anteriore completamente poggiato

	      e divaricato  il posteriore diritto con appoggio sull'avampiede .
	
	

	19) IPPON-ASHI-DACHI , una sola gamba in appoggio e tesa , l'altra sollevata e 

	      raccolta con il ginocchio all'altezza della cintola .
	
	
	

	20) IAIGOSHI-DACHI , in ginocchio con gamba anteriore e piede in appoggio , gamba

	      posteriore flessa piede in presa sull'avampiede ginocchio flesso leggermente

	      distaccato da terra .
	
	
	
	
	
	


3°) SEMEKATA , tecniche di attacco .

	21) SEIKEN WAZA , pugno eseguito con le nocche dell'indice e medio .
	

	22) JODAN-TSUKI , pugno con traiettoria alta : FUKYUGATA I, II, PINAN II .

	23) CHUDAN-TSUKI , pugno con traiettoria media : nella maggior parte dei kata .

	24) GEDAN-TSUKI , pugno con traiettoria bassa : ROHAI, WANSHU, PASSAI ,

	      CHINTO .
	
	
	
	
	
	
	

	25) KAKU-TSUKI , pugno ad angolo retto : NAIHANCHI I, II, II, PASSAI,  CHINTO .

	26) TOMOE-TSUKI , doppio pugno con possibilità di parata circolare : FUKYUGATA,

	      II, ROHAI, PASSAI .
	
	
	
	
	
	

	27) SAYU-TSUKI , doppio pugno laterale con traiettoria alta : WANKAN, CHINTO .

	28) OI-TZUKI , pugno laterale o inaspettato : PINAN III, PASSAI, CHINTO, 

	      GOJUSHIHO, KUSANKU .
	
	
	
	
	

	29) WARAI-UKE-TSUKI , parata alta doppiata da un pugno con traiettoria alta :

	      CHINTO .
	
	
	
	
	
	
	

	30) MOROTE-TSUKI , pugno rafforzato : NAIHANCHI I, KUSANKU .
	

	31) KAKUSHI-TSUKI , pugno nascosto : WANSHU .
	
	
	

	32) GYAKU-TSUKI , pugno opposto alla gamba anteriore : FUKYUGATA I, PINAN I .


YUBI  WAZA , TECNICHE CON LA PUNTA DELLE DITA : 
	33) NUKITE-TSUKI, tecnica eseguita con la punta delle dita, mano aperta:

	      PINAN I, III GOJUSHIHO, KUSANKU. 
	
	
	

	34) MOROTE-NUKI-TSUKI, come la N° 33 eseguita con tutte e due le mani in 

	      contemporanea: GOJUSHIHO.  
	
	
	
	

	35) SHI-TSUKI, tecnica con la pinta delle dita chiuse a mo’ di becco d'uccello:

	      GOJUSHIHO. 
	
	
	
	
	
	


UCHI  WAZA TECNICHE DI PERCOSSA:
	36) URAKEN-UCHI , pugno girato : PINAN III, IV, PASSAI, NAIHANCHI I, II, III,

	     GOJUSHIHO .
	
	
	
	
	
	

	37) KENTSUI-UCHI , pugno a martello : PINAN II, NAIHANCHI III .
	
	

	38) SHUTO-UCHI , tecnica eseguita con il taglio della mano :
	
	

	      a) kyobu shuto-uchi , tecnica di taglio che colpisce lateralmente al collo : 
	

	          FUKYUGATA II .
	
	
	
	
	

	      b) kyobu morote shuto-uchi , tecnica di taglio eseguita con tutte due le mani in

	          contemporanea tirata alle clavicole o alle giugulari : PINAN IV,CHINTO, 

          ROHAI 
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	kyobu-soete shuto-uchi , tecnica di taglio rafforzata , colpisce il fianco: CHINTO .

	haito-uchi, tecnica con il taglio superiore della mano ,tra il dito indice e il pollice.


      raccolto : NAIHANCHI I .
    ATE WAZA TECNICHE CHE FRACASSANO:

	39) HIJI-ATE , tecniche di gomito :
	
	
	
	
	

	     a) tate hiji-ate, tecnica di gomito in verticale : FUKYUGATA II, GOJUSHIHO 
	

	     b) yoko hiji-ate, tecnica di gomito in orizzontale : PINAN IV, V, NAIHANCHI I,  
	

	         PASSAI, KUSANKU.
	
	
	
	
	
	

	     c) ushiro hiji-ate, tecnica di gomito all'indietro : PINAN III .                                          

	     d) sasae hiji-ate , tecnica di gomito con supporto dell'altra mano : NAIHANCHI II .
	

	40) HIZA-ATE , tecnica di ginocchio : PINAN IV .
	
	
	
	

	41) SHOTEI-ATE , tecnica con il palmo della mano : 
	
	
	
	

	      a) jodan shotei-ate , tecnica con il palmo della mano verso l'altro : PASSAI .
	

	      b) chudan shotei-ate , tecnica con il palmo della mano per colpire la zona media :
	

	          WANSHU .
	
	
	
	
	
	
	

	      c) gedan shotei-ate , tecnica con il palmo della mano per colpire la zona bassa :
	

	          ROHAI, WANSHU .
	
	
	
	
	
	

	      d) tomoe shotei-ate , tecnica con i palmi delle mani in rotazione che colpiscono :
	

	          KUSANKU.
	
	
	
	
	
	
	


4°) UKEKATA , tecniche di blocco o difesa .

	42) SEIKEN-UDE-UKE, tecniche eseguite con l'avambraccio :
	
	

	     a) jodan uke, tecnica di difesa nella zona alta : FUKYUGATA I, II, PINAN I, II .

	     b) chudan soto-uke, tecnica di difesa della zona media verso l'esterno: FUKYUGATA

	         II e molti altri .
	
	
	
	
	
	
	

	     c) chudan yoko-uke, tecnica di difesa della zona laterale : NAIHANCHI I, II,
	

	         WANSHU .
	
	
	
	
	
	
	

	     d) chudan uchi-uke, tecnica di difesa della zona media verso l' interno : NAIHANCHI

	         I, II, CHINTO, KUSANKU .
	
	
	
	
	

	     e) geda-uke, tecnica di difesa della zona bassa : In quasi tutti i kata .
	
	

	     f) gedan yoko-barai-uke, tecnica di difesa della zona laterale bassa : 
	
	

	         FUKYUGATA II
	
	
	
	
	
	

	     g) sasae-uke, tecnica di difesa , rafforzata , della zona media verso l'interno :
	

	         NAIHANCHI II, PASSAI .
	
	
	
	
	

	     h) sayu-barai-uke, tecnica di difesa della zona bassa di entrambi i lati : WANSHU, 

	         ANANKU .
	
	
	
	
	
	
	

	      i) jodan warai-uke, tecnica di difesa della zona alta che apre un varco per un attacco :

	         PASSAI, CHINTO, GOJUSHIHO .
	
	
	
	

	      l) chudan warai-uke, tecnica di difesa della zona media che apre una varco per un 

	         attacco : PINAN V, ANANKU, CHINTO .
	
	
	
	

	     m) jodan kosa-uke, tecnica di difesa della zona alta , incrociando le braccia :
	

	         ANANKU .
	
	
	
	
	
	
	

	      n) gedan kosa-uke, tecnica di difesa della zona bassa , incrociando le braccia :
	

	          PINAN IV, V, CHINTO .
	
	
	
	
	

	      o) morote sasae-uke, tecnica di difesa , rafforzata , della zona media verso l' esterno :

	          PINAN I, IV, V .
	
	
	
	
	
	

	p)  chudan soto-mawashi-uke, tecnica di difesa della zona media verso l'esterno laterale
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	          ruotando : NAIHANCHI I, II .
	
	
	
	
	

	      q) morote-barai-uke, tecnica di difesa della zona bassa , equilibrando l'azione con l'altro

	          braccio posizionandolo in alto : PINAN III, NAIHANCHI I, II, III, PASSAI .

	       r) hazushi-uke, tecnica per liberarsi da una presa al torace : NAIHANCHI II,
	

	          GOJUSHIHO .
	
	
	
	
	
	

	       s) otoshi-uke, tecnica di difesa che origina dall'orecchio opposto cadendo verso il basso 

	           per bloccare una tecnica di piede: PINAN V, PASSAI.
	
	
	

	43) SHUTO-UKE , tecniche di difesa con il taglio della mano aperta .
	
	

	      a) chudan soto-shuto-uke, tecnica di difesa con li taglio della mano della zona media, 

	          verso l'esterno : PINAN I, IV e molti altri .
	
	
	
	

	      b) jodan uchi-shuto-uke, tecnica di difesa della zona alta , con il taglio della mano 

	          dall'esterno all'interno . PINAN IV, PASSAI, KUSANKU .
	
	

	      c) chudan yoko-shuto-uke, tecnica di difesa  della zona laterale media , con il taglio

	          della mano : NAIHANCHI II, III .
	
	
	
	
	

	      d) gedan shuto-uke, tecnica di difesa della zona bassa con il taglio della mano : ROHAI

	      e) chudan hasami-uke, tecnica di difesa della zona media  con entrambe le mani 
	

	          incrociate : PINAN V, ANANKU, CHINTO .
	
	
	

	      f) makite-uke, tecnica di difesa avvolgente con le mani aperte a taglio : ROHAI,
	

	         WANKAN, WANSHU, PASSAI .
	
	
	
	

	      g) magetori-barai-uke, tecnica di liberazione da una presa ai capelli : CHINTO
	

	      h) torite-uke, tecnica di presa al braccio : ROHAI, WANSHU, GOJUSHIHO,
	

	          CHINTO .
	
	
	
	
	
	
	

	      i) sagurite-uke, tecnica di difesa e presa al braccio utilizzata in ambiente buio o con 

	         cattiva visibilità : Utilizzata unicamente nel PASSAI .
	
	
	

	      l) gedan haito-yoko-uke, tecnica di difesa della zona laterale bassa con il palmo delle 

	         mani rivolte verso l'alto, il punto di contatto è la zona tra il pollice raccolto e il dito
	

	         indice : GOJUSHIHO .
	
	
	
	
	
	

	44) SHOTEI-UKE , tecniche di difesa con il palmo della mano :
	
	

	      a) chudan shotei-uke, tecnica di difesa della zona bassa con il palmo della mano :

	          KUSANKU .
	
	
	
	
	
	
	

	      b) gedan shotei-uke, tecnica di difesa della zona bassa con il palmo della mano :
	

	          ROHAI, WANSHU, KUSANKU .
	
	
	
	
	

	45) HIJI-UKE, tecnica di difesa con il gomito : PINAN III, CHINTO .
	
	

	46) HANGETSU-BARAI-UKE, tecnica di difesa con il piede : ROHAI, PASSAI, KUSANKU . 


5°) KERIKATA , tecniche di piede .
	47) KYOBU-GERI, calcio portato con la zona al disotto dell'alluce e del primo dito :

	        PINAN IV, KUSANKU .
	
	
	
	
	

	48) FUKUBU-GERI, calcio portato con la punta delle dita raccolte , alluce, primo e

	      secondo dito : FUKYUGATA II, PINAN I, II, ANANKU, GOJUSHIHO, CHINTO .

	49) KINTEKI-GERI, calcio portato con il dorso del piede ai testicoli : PINAN IV, 
	

	      CHINTO .
	
	
	
	
	
	
	

	50) SOKUTO-GERI, calcio portato con il taglio del piede : PASSAI .
	
	

	51) NIDAN-GERI, calcio doppio alternato saltando : CHINTO, KUSANKU .
	


                                           """
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MOVIMENTI INTERMEDI
	Nei kata Shorin-ryu ci sono n°6 movimenti intermedi :
	
	
	

	52) Suirakan no kamae, posizione di guardia detta dell'ubriaco : PASSAI, GOJUSHIHO .

	53) Ryu-no-shita no kamae, posizione di guardia detta zampa del drago : KUSANKU.

	54) Sagurite no kamae, posizione di guardia da utilizzare in ambiente buio o con cattiva 

	      visibilità : PASSAI .
	
	
	
	
	
	

	55) Hotoke-gamae, posizione di guardia detta la mano del Buddha : PASSAI, PINAN V .

	56) Tenshin no kamae, posizione per spostare il corpo e allontanarlo da un' attacco : 

	      PINAN V .
	
	
	
	
	
	
	

	57) Ura-gamae, posizione di guardia che permette di scendere a terra difendendosi da 

	      un' attacco che viene da dietro : KUSANKU . 
	
	
	
	


Per maggiore comprensione consultare l'allegato fotografico

Roma, li,                                                                                    Maestro

                                                                                          Aurelio Bonafede

