[image: image1.png]



        a.s.d. AI WA KAN Aikido Ryu

REGOLAMENTO

DELLA SCUOLA DI AIKIDO E CULTURA TRADIZIONALE GIAPPONESE ”AI WA KAN AIKIDO RYU”

 (Di seguito denominata SCUOLA AI WA KAN)
· Responsabile tecnico:M°ALDO GONZATO,  Cintura Nera 5°DAN di AIKIDO

· La SCUOLA ” AI WA KAN AIKIDO RYU” e’ affiliata al C.N.S. LIBERTAS,ente riconosciuto C.O.N.I.

· Scopo della SCUOLA e’ promuovere la cultura tradizionale Giapponese in tutte le sue forme,l’insegnamento e la pratica

 dell’arte dell’AIKIDO

· Possono accedere alla SCUOLA AI WA KAN  tutti coloro che intendono praticare Aikido in tutte le sue forme ed

espressioni.

· Vengono definiti “Dojo affiliati”tutte le associazioni ove si pratica l’AIKIDO(con il riconoscimento del Responsabile 

tecnico della SCUOLA AI WA KAN, per metodologia e spirito,) che accettano il regolamento della SCUOLA stessa.

ISCRIZIONI

· Accettazione dello Statuto e del regolamento della SCUOLA AI WA KAN;

· Ogni palestra provvede singolarmente a curare l’iscrizione di ciascun allievo, sia per quanto riguarda il

certificato medico (da conservare presso la segreteria della SCUOLA AI WA KAN), sia per il versamento della

quota relativa;

· L’iscrizione deve avvenire entro il mese di Novembre di ogni anno sia per l’affiliazione che per la riaffiliazione,

con riepilogo degli iscritti e versamento della quota relativa;

· A decorrere dal 01/01/1994, il grado di tutti i nuovi iscritti provenienti da altre scuole viene convalidato dal

Responsabile Tecnico della SCUOLA AI WA KAN;

· Tutti i Responsabili di Dojo affiliati  possono far parte della Commissione Tecnica;

· L’associazione LIBERTAS, sulla base dei comunicati, rilascia un libretto tessera personalizzato (Budo Pass), in   caso di 

prima iscrizione; il libretto viene vidimato annualmente nelle modalità  previste dallo Statuto Libertas.

· I Dojo affiliati provvedono alla raccolta ed inoltro alla segreteria della SCUOLA AIWAKAN dei contributi che 

ogni proprio iscritto versa annualmente alla SCUOLA stessa.L’importo di tale somma e l’utilizzo dei fondi sono deliberati dal Direttivo della SCUOLA  rispettando l’interesse comune.

STAGES

· Sono denominati STAGES NAZIONALI od INTERNAZIONALI tutti gli incontri patrocinati e riconosciuti dalla

SCUOLA AI WA KAN in collaborazione con il Dojo ove sono svolti.

· Possono partecipare tutti i praticanti regolarmente iscritti alla SCUOLA AI WA KAN od ad associazioni affiliate purche’coperti da assicurazione.

· I praticanti assicurati ed iscritti ad altre associazioni possono partecipare compilando apposito modulo per domanda di iscrizione alla SCUOLA AI WA KAN in qualita’ di SOCIO SIMPATIZZANTE con validita’ di un anno solare.

· I contributi raccolti,detratti delle spese sostenute a vario titolo per lo svolgimento della manifestazione,vengono ripartiti, nelle percentuali deliberate dal Direttivo della SCUOLA AI WA KAN, a favore della SCUOLA stessa, del Dojo ospitante e del  Maestro titolare della manifestazione.

ESAMI

· Tutti gli esami fino al 3° Kyu possono venire eseguiti nel Dojo di appartenenza di fronte al Responsabile di Dojo;
· Gli esami da 2° e 1° Kyu  e passaggi DAN vengono presentati di fronte alla Commissione Tecnica (composta da

    
  almeno tre componenti e presieduta dal Responsabile Tecnico della scuola AI WA KAN) durante Stages nazionali 

      
 concordandone preventivamente lo svolgimento con la SCUOLA stessa.

· Possono accedere agli esami da 2° e 1° Kyu e passaggi Dan tutti coloro che sono in possesso dei seguenti requisiti:

· iscrizione alla SCUOLA AI WA KAN o ad un Dojo affiliato;

· minimo di pratica stabilito dal Regolarmente Tecnico;

· domanda scritta d’esame alla segreteria;

· versamento della quota d’esame relativa(deliberata dal Direttivo della SCUOLA AI WA KAN);

· avere partecipato ad almeno uno stage completo, tenuto dal Responsabile Tecnico, negli ultimi 6 mesi;

· i gradi Dan devono preventivamente essere concordati con il Responsabile Tecnico;

· accettazione della domanda da parte del Responsabile Tecnico.

Gli esiti degli esami sono raccolti e custoditi presso la segreteria della SCUOLA AI WA KAN.

QUALIFICHE

 Si suddividono in ISTRUTTORE ed INSEGNANTE.  

· ISTRUTTORE 
Con  il rilascio dell’abilitazione di Istruttore,  l’Aikidoka coadiuva la pratica dell’insegnamento con l’Insegnante Responsabile del Dojo.

Gli interessati devono essere in possesso dei seguenti requisiti:

· 18 anni compiuti,

· avere sostenuto positivamente l’esame di 1° Kyu,

· avere un minimo di pratica di 4 anni,

· avere una buona conoscenza dell’ Aikitaiso e i principi dell’ Aikido,

· avere partecipato ad almeno due corsi di aggiornamento per insegnanti e istruttori.

· INSEGNANTE

Gli interessati devono essere in possesso dei seguenti requisiti:

· 21 anni compiuti,

· avere sostenuto positivamente il passaggio a 1° DAN,

· avere un minimo di pratica di  6 anni,

· avere assimilato la filosofia dell’Aikido e i suoi principi con una buona conoscenza tecnica completata  nel suo aspetto spirituale e storico,

· essere Responsabile Tecnico di Dojo,

· avere partecipato ai corsi di aggiornamento per insegnanti e istruttori.

Per mantenere la qualifica di insegnante è necessaria la partecipazione ad almeno un corso di aggiornamento annuale.

Le Qualifiche vengono rilasciate dal   C.N. Libertas, previa presentazione della domanda scritta con allegato il curriculum di attività al M° Aldo Gonzato, Responsabile Libertas per il Nord Italia settore aikido, il quale, dopo aver valutato, provvederà ad inoltrarla al Centro stesso. 

In occasione del I corso di aggiornamento annuale, quindi, i singoli dojo sono invitati   a consegnare alla segreteria della scuola nominativi, copia dei Budo Pass e quote da versare ai fini del mantenimento della qualifica  per insegnanti ed istruttori.
PROGRAMMA DEGLI ESAMI

A cura della Commissione Tecnica

QUINTO KYU

Condizione necessaria per sostenere l’esame: 

· 5 mesi di pratica.

ESERCIZI PRELIMINARI:

-   SHIKKO

-   UKEMI – TAISABAKI

SUWARIWAZA:

-   SHOMENUCHI                               - IKKYO                                                     - omote ed ura

-   SHOMENUCHI                               - NIKKYO                                                  - omote ed ura  

-   RYOTETORI                                   - KOKYU HO

HANMIHANTACHIWAZA:    N. 2  UKE

TACHIWAZA:

-   SHOMENUCHI                               - IKKYO                                                     - omote ed ura

-   SHOMENUCHI                               - NIKKYO                                                  - omote ed ura

-   KATATETORI AIHANMI              - SHIONAGE E IRIMINAGE                  - omote ed ura

-   KATATETORI AIHANMI              - IKKYO                                                     - omote ed ura 

-   KATATETORI GYAKUHANMI    - KOKYU  NAGE

RANDORI:      N. 2  UKE

QUARTO KYU
Condizione necessaria per sostenere l’esame: 

· presenza della Commissione Tecnica,

· 5 mesi di pratica dal conseguimento del 5° kyu.

SUWARIWAZA:

-  SHOMENUCHI                                - IKKYO                                                     - omote ed ura

-  SHOMENUCHI                                - NIKKYO                                                  - omote ed ura

-  SHOMENUCHI                                - SANKYO                                                 - omote ed ura

-  RYOTETORI                                    - KOKYU-HO   

HANMIHANTACHIWAZA:   N. 2  UKE

TACHIWAZA:

-  SHOMENUCHI                                - SANKYO                                                 - omote ed ura

-  YOKOMENUCHI                             - SHIONAGE                                             -omote ed ura

-  YOKOMENUCHI                             - IRIMINAGE

-  YOKOMENUCHI                             - KOTEGAESHI

-  CHUDANTSUKI                              - KOTEGAESHI

-  KATATETORI AIHANMI               - KOTEGAESHI

RANDORI:      N.  2  UKE

TERZO KYU

Condizione necessaria per sostenere l’esame:

· 8 mesi di pratica dal conseguimento del 4° Kyu.

SUWARIWAZA:  

-  AIHANMI                                            - IKKYO                                      - omote ed ura

-  AIHANMI                                            - NIKKYO                                   - omote ed ura

-  AIHANMI                                            - SANKYO                                  - omote ed ura          

-  AIHANMI                                            - YONKYO                                 - omote ed ura

-  RYOTETORI                                       - KOKYU-HO

HANMIHANTACHIWAZA:   N. 3 UKE

TACHIWAZA:

-  KATATETORI  AIHANMI                - UCHIKAITENNAGE

-  KATATETORI  AHIANMI                - SOTOKAITENNAGE

-  KATATETORI  AHIANMI                - SANKYO

-  KATATETORI  AHIANMI                - YONKYO

-  RYOTETORI                                      - KOTEGAESHI

-  RYOTETORI                                      - KOKYUNAGE

-  RYOTETORI                                      - TENCHINAGE

-  RYOTETORI                                      - AIKINAGE

-  SHOMENUCHI                                  - YONKYO                                  - omote ed ura

RANDORI:    N.  2  UKE

SECONDO KYU:

Condizione necessaria per sostenere l’esame:

· presenza della Commissione Tecnica,

· 12 mesi di pratica dal conseguimento del 3° kyu.

SUWARIWAZA:

-  RYOTETORI                                      - KOKYU-HO

-  AIHANMI                                           - IKKYO                                      - omote ed ura

-  AIHANMI                                           - NIKKYO                                   - omote ed ura

-  AIHANMI                                           - SANKYO                                  - omote ed ura

-  AIHANMI                                           - JONKYO                                   - omote ed ura

HANMIHANTACHIWAZA:   N. 3 UKE

TACHIWAZA:

-  SHOMENUCHI                                  - JIYUWAZA

-  YOKOMENUCHI                               - IKKYO                                      - omote ed ura

-  YOKOMENUCHI                               - NIKYO                                      - omote ed ura

-  YOKOMENUCHI                               - SANKYO                                  - omote ed ura

-  YOKOMENUCHI                               - YONKYO                                 - omote ed ura


-  KATATERYOTETORI                      - KOTEGAESHI

                                                                - IRIMINAGE

                                                                - KOKYUNAGE


                                                                - IKKYO

                                                                - NIKYO 

-  KATATORI MENUCHI                    - IKKYO                                      - omote ed ura

-  KATATORI MENUCHI                    - SANKYO                                  - omote ed ura

-  KATATORI MENUCHI                    - SHIHONAGE                           - omote ed ura

-  KATATORI MENUCHI                    - KOTEGAESHI

-  KATATORI MENUCHI                    - IRIMINAGE

-  JODANTSUKI                                   - NIKYO                                      - omote ed ura

-  JODANTSUKI                                   - SANKYO                                  - omote ed ura

-  KATATORI                                       - IKKYO                                      - omote ed ura

-  KATATORI                                        - NIKYO                                    - omote ed ura

-  KATATORI                                        - SANKYO                                - omote ed ura


USHIROWAZA:

-  RYOKATATORI                              - IKKYO                                     - omote ed ura

-  RYOKATATORI                              - NIKYO                                     - omote ed ura

-  RYOKATATORI                              - SANKYO                                 - omote ed ura

-  RYOKATATORI                              - IRIMINAGE

-  RYOKATATORI                              - KOTEGAESHI

-  RYOHIJITORI                                  - KOTEGAESHI

-  RYOHIJITORI                                  - IRIMINAGE

-  RYOTETORI                                    - IKKYO  

-  RYOTETORI                                    - NIKYO

-  RYOTETORI                                    - SANKYO

-  RYOTETORI                                    - JONKYO

-  RYOTETORI                                    - KOTEGAESHI

-  RYOTETORI                                    - SHIONAGE

-  RYOTETORI                                    - IRIMINAGE

-  RYOTETORI                                    - TENCHINAGE

RANDORI:     N.  3  UKE

PRIMO KYU:

Condizione necessaria per sostenere l’esame: 

· presenza della Commissione Tecnica,

· 12 mesi di pratica dal conseguimento del 2° kyu.

SUWARIWAZA:

-  AIHANMI                                        - IKKYO                                     - omote ed ura

-  AIHANMI                                        - NIKYO                                     - omote ed ura

-  AIHANMI                                        - SANKYO                                 - omote ed ura

-  AIHANMI                                        - JONKYO                                  - omote ed ura

-  AIHANMI                                        - GOKKYO

-  RYOTETORI                                   - KOKYU-HO

HANMIHANTACHIWAZA:  N. 3 UKE                                  



 

TACHIWAZA:   

-  MUNETORI  MENUCHI                 - IKKYO                                    - omote ed ura

-  MUNETORI  MENUCHI                 - NIKYO                                    - omote ed ura

-  MUNETORI  MENUCHI                 - SANKYO                                - omote ed ura

-  MUNETORI  MENUCHI                 - KOSHINAGE

-  JODANTSUKI                                  - YONKYO                               - omote ed ura

-  JODANTSUKI                                  - IRIMINAGE                          

-  JODANTSUKI                                  - SHIONAGE                            - omote ed ura

-  JODANTSUKI                                  - KOSHINAGE  

-  YOKOMENUCHI                             - JIYUWAZA

-  CHUDANTSUKI                              - JIYUWAZA

-  RYOTETORI                                    - KOSHINAGE

-  SHOMENUCHI                                - KOSHINAGE

-  UMEDORI

USHIROWAZA:

-  RYOTETORI                                    - YONKYO                               - omote ed ura

-  RYOTETORI                                    - KOKYUNAGE

-  RYOTETORI                                    - KOSHINAGE

-  KATATETORI KUBISHIME          - SANKYO

-  KATATETORI KUBISHIME          - HIJIKIMEOSAE

-  ERITORI                                           - IKKYO                                   - omote ed ura

-  ERITORI                                           - SANKYO                               - omote ed ura

-  ERITORI                                           - KOSHINAGE

RANDORI:   N.  3  UKE

PER IL PROGRAMMA D’ESAME DI OGNI GRADO ( KYU E DAN ),  SI DEVONO COMPRENDERE TUTTE

LE TECNICHE E LE LORO COMBINAZIONI SPECIFICHE DEI GRADI PRECEDENTI, IN AGGIUNTA ALLE

NUOVE PRESE RICHIESTE.

SHODAN:

Condizione necessaria per sostenere l’esame: 

· presenza della Commissione Tecnica,

· 18 mesi di pratica dal conseguimento del 1° kyu.

Durante i corsi d’aggiornamento,  la Commissione Tecnica osserva coloro che dovranno sostenere l’esame per valutare l’ impegno e l’ efficacia con cui praticano gli esercizi di respirazione e le tecniche, nonché la postura e l’etica.

AIKIDO:   JIJUWAZA 

· TECNICHE DI BASE:

Tachiwaza

       Hanmihantachi

       Suwariwaza

       Ushirowaza

· VARIAZIONI DELLE TECNICHE DI BASE:

Randori  con  3 UKE

AIKI-JO: 

· ESECUZIONE DEI 3 PRINCIPI:

1° CHOKUTSUKI

2° GHEDANKAESHI

3° FURI KUMI  

KATA DEL MAESTRO KOBAYASHI HIRUKAZU

AIKI-KEN: 

· ESECUZIONE DEI 3 PRINCIPI:

1°  UME NO TACHI 

2°  MATZU NO TACHI

3°  TAKE NO TACHI

NIDAN:

Condizione necessaria per sostenere l’esame: 

· presenza della Commissione Tecnica,

· 24 mesi di pratica dal conseguimento del 1° Dan

Durante i corsi di aggiornamento,  la Commissione Tecnica  osserva coloro che dovranno sostenere l’esame per valutare

l’ impegno e l’ efficacia con cui praticano gli esercizi di respirazione e le tecniche, nonché la postura e l’etica.

L’esame si svolge come per Shodan, ma l’esaminando dovrà mostrare un livello tecnico notevolmente migliorato.

· TANTODORI

-      FUTARIDORI 

· AIKI-JO

· AIKI-KEN

· RANDORI

SANDAN:

Condizione necessaria per sostenere l’esame: 

· presenza della Commissione Tecnica,

· 36 mesi di pratica dal conseguimento del 2° Dan

Durante i corsi di aggiornameto, la Commissione Tecnica osserva coloro che dovranno sostenere l’esame per valutare

l’ impegno e l’efficacia con cui praticano gli esercizi di respirazione e le tecniche, nonché la postura e l’etica.

L’esame si svolge come per Nidan, ma l’esaminando dovrà mostrare un livello tecnico notevolmente migliorato.

· AIKI-KEN

· AIKI-JO

YONDAN:

Condizione necessaria per sostenere l’esame: 48 mesi di pratica dal conseguimento del 3° DAN.

Durante i corsi di aggiornamento, la Commissione Tecnica osserva coloro che dovranno sostenere l’esame per valutare

l’ impegno e l’efficacia con cui praticano gli esercizi di respirazione e le tecniche, nonché la postura e l’etica.

L’esame si svolge come per Sandan, ma l’esaminando dovra’  mostrare un livello tecnico notevolmente migliorato.

G L O S S A R I O
AI:              unione, armonia.

AIHANMI:   posizione reciprocamente uguale di Uke e Tori.

AIKIDO:      metodo per raggiungere l’armonia con l’energia dell Universo.
AIKIKEN:   metodo della spada nell’ aikido.

AIKITAISO:  ginnastica tipica dell’ aikido    
ASHI:             piede.

ATEMI:   colpire.   

AYUMI ASHI:  spostamento di base, camminare puntando il piede che si  porta avanti verso l’esterno del corpo.

BOKEN:      spada di legno.

BUSHI:          cavaliere feudale giapponese.

BUSHIDO:       codice d’onore dei Bushi.

CHI:              terra.

CHUDAN:         fascia dell’addome corrispondente al plesso solare.

CHUDANTSUKI:  pugno diretto al plesso solare.

DAN:              grado attribuito con l’acquisizione della cintura nera.

DO:                    via, metodo.

DOJO:               luogo sacro ove si pratica un’ arte marziale.

DOSHU:             guida.

DOZO:                 prego, favorite!

EMBUKAI:        dimostrazione aperta al pubblico.

ERI:           parte alta del bavero dei keikogi.

ERITORI:               presa al bavero.

FURITAMA: vibrazioni dell’anima.

FUTARIDORI:      tecniche con attacco contemporaneo di due persone.

GEDAN:                fascia dell’addome corrispondente al basso ventre.

GEDANTSUKI:    pugno al basso ventre.

GO:           cinque.

GOKKYO:       tecnica n° 5.

HACHI:        otto.

HAI:               si.

HAISHIN UNDO:  esercizio a coppie con flessione e stiramento della schiena.

HAJIMERU:          cominciare.

HAJIME:               cominciate!

HAKAMA:           ampi pantaloni del costume tradizionale dei samurai .

HANMI:                posizione iniziale nella pratica dell’ aikido ( piedi a  triangolo).

HANMIHANTACHIWAZA:  tecniche con Tori in posizione di seiza e Uke in piedi.

HARA:   centro delle  energie vitali.

HIDARI:  sinistra.

HIDARIHANMI:  posizione obliqua sinistra.

HIJIKIMEOSAE:  immobilizzazione al gomito.

IAIDO:  
arte di sguainare la spada.

ICHI:  uno.

IIE:  no.

IKKYO:  tecnica n° 1.

IRIMI: 
 entrare nell’attacco dell’avversario.

IRIMINAGE: 
 proiezione in entrata.

JIYU:  libero.

JIYUWAZA:   seria completa delle tecniche previste per un dato attacco.

JO:  bastone.

JODAN:  parte superiore del corpo corrispondente al capo.

JODANTZUKI:  pugno diretto al volto.

JODORI:  tecniche su attacco con bastone.

JU:  dieci.

JUJIGARAMI:  proiezione con le braccia incrociate.

KAITEN:  cambio del fronte di attacco di  90°  o 180° ottenuto ruotando il corpo sulla parte anteriore del piede.

KAITENNAGE:  proiezione in rotazione.

KAMAE:  posizione di guardia assunta all’inizio di una tecnica.

KATA:  spalla.

KATA’:  forma.

KATAMEWAZA:  tecniche di immobilizzazione.

KATANA: spada giapponese.

KATATETORI:  presa ad un polso.

KATATORI:  presa ad una spalla.

KEIKO:  allenamento.

KEIKOGI: costume in cotone bianco per le arti marziali.

KEN:  spada giapponese.

KENDO:  scherma giapponese, via della spada.

KI:  spirito, energia mentale, forza vitale del corpo.

KIAI:  emissione sonora vocale in concentrazione.

KINONAGARE:  corrente dello spirito.

KOKORO:  cuore, spirito.

KOKYU:  respirazione, momento di concentrazione e di armonizzazione del singolo con la Natura.

KOKYU RYOKU:  potenza del respiro.

KOKYUNAGE:  proiezione con la potenza del respiro.

KOSHI:  via, busto, zona della cinta.

KOSHINAGE: proiezione con movimento di torsione del busto.

KOTE:  polso.

KOTEGAESHI: proiezione con torsione del polso.

KU:  nove.

KUBI:  collo.

KUBISHIME:  strangolamento.

KYU:  grado; si attribuisce fino al conseguimento della cintura nera.

KYU:  arco.

KYUDO:  via dell’ arco.

MA-AI:  giusta distanza.

MAE:  in avanti.

MAEGERI:  calcio diritto.

MAE UKEMI:  cadute in avanti.

MATSU:  pino.

MIGI:  destra.

MIGIHANMI:  posizione obliqua destra.

MUNE:  petto.

MUNETORI:  presa al petto.

NAGE:  proiezione.

NAGEWAZA: tecniche di proiezione.

NI:  due.

NIKYO:  tecnica n° 2

OBI:  cintura.

OMOTE:  fronte  ( rispetto all’ avversario).

REI:  saluto di ringraziamento.

ROKU:  sei.

RYOHIJITORI:  presa ad entrambi i gomiti.

RYOKATATORI:  presa ad entrambe le spalle.

RYOTEMOCHI:  presa con due mani ad un polso ( anche katateryotetori ).

RYOTETORI:  presa ad entrambi i polsi.

RYU:  scuola.

SABAKI:  movimento.

SAMURAI:  guerriero feudale giapponese.

SAN:  tre.

SANKAKU:  triangolo.

SANKYO:  tecnica n° 3.

SEIKA NO ITTEN:  il punto unico, il centro dell’  uomo.

SEIKA TANDEN:  centro della regione addominale, idealmente tre dita sotto l’ombelico, punto d’unione delle

                                 energie psicofisiche dell’uomo.

SEIZA:  concentrazione in posizione seduta.

SENSEI:  Maestro.

SHIHO GIRI:  taglio su quattro lati.

SHIONAGE:  proiezione su quattro lati.

SHIKKO:  camminare sulle ginocchia.

SHIN:  anime, spirito.

SHOMENUCHI:  colpo frontale con taglio dall’ alto verso il basso.

SHOMENTSUKI:  colpo frontale con pugno.

SHUTOTEGATANA:  taglio della mano.

SICHI:  sette.

SOTOKAITENNAGE:  proiezione rotatoria esterna.

SUWARIWAZA:  tecniche in posizione seduta.

TACHIDORI:  tecniche su attacco con spada.

TAI:   corpo.

TACHIWAZA:  tecniche in piedi.

TAKE:   bambù.

TAISABAKI:  tecniche di spostamento.

TANTO:  pugnale.

TANTODORI:  tecniche su attacco con pugnale.

TATAMI: materassino stuoia di  paglia.

TE:  mano,  braccio.

TEKUBI:  polso.

TEN:  cielo.

TENCHINAGE:  proiezione cielo-terra.

TENKAN:  cambio di posizione con movimento circolare della gamba posteriore.

TORI:  chi è attaccato ed esegue le tecniche.

TSUBA:  elsa artisticamente lavorata della katana giapponese.

TSUGHIASHI:  spostamento di base, camminare senza sollevare le gambe facendo scivolare in avanti il piede.

TSUKI:  pugno.

UCHI:  dentro.

UCHIKAITENNAGE:  proiezione rotatoria interna.

UDE:  braccio.

UDEKIMINAGE:  proiezione con leva sotto il braccio.

UKE:  colui che, nell’eseguire la tecnica,  fa la parte dell’ attaccante.

UKEMI:  cadute.

UME:  pugno.

URA:  retro.

USHIRO:  indietro.

USHIRO UKEMI:  cadute all’indietro.

USHIROWAZA: tecniche in cui Tori è attaccato da dietro.

WAKIZASHI:  spada corta giapponese.

WAZA:  tecniche.

YOKO:  lato.

YOKOMENUCHI:  colpo laterale con taglio dall’alto verso il basso.

YON:  quattro.

YONKYO:  tecnica n° 4.

YUDANSHA:  chi ha conseguito la cintura nera.

ZA HO:  sedere sui talloni.

ZA ZEN:   sedere in meditazione secondo la pratica Zen.
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