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Kedves Harcmiivész Barataim,

Sokan kérdezik, hogy egy harcmiivészeti mesterkurzushoz hogyan kapcsolodnak kiilonféle erésitd és
CORE eszkozok, latszolag az edz6termek gépei. Volt aki megjegyezte, hogy nem fitness edzésekre jott, hanem
a harcmiivészet titkos tudasat elsajatitani. Nincs sziiksége izommunkara, edzésmodszertanra, izzadasra
csupan a TITOKRA. ..

Kedves Budokak,

A TITOK egyszer(ibb mint hinnénk: az (j tudas iranti aldzat, szorgalmas és befogadd gyakorlas és
tengernyi izzadtsag az elmében és testben (idegrendszeri terhelés és faradtsag). Testiink pontos bioldgiai,
fizikai, mentalis és energetikai torvények szerint miikodik. Fejlesztése kizardlag a szabalyok betartasa mellett
lehetséges. Az ember energialény. Energiafelvevs- és leadd pontjain, csakrakon keresztiil csatlakozik az
Univerzum energiahdaldzatara. Az emberi test energiacsatornain, a meridianokon keresztiil aramlik a CHI, az
élet energidja.

Polaritasa van, egyensulyat, intenzitasat és természetét befolydsolja az 5 elem, az éppen aktudlis napszak
és ezek mind egymasra gyakorolt hatasa, szinergiaja.
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Dear Martial Arts Friends,

Many people ask how the different workout and CORE equipment, seemingly the equipment used only
in gyms, are related to a marital arts master course. Some people noted that they did not come to a fitness
workout, but to acquire the secret knowledge of martial arts. They said they did not need to work their
muscles, they did not need workout methodology or sweating, they only needed the SECRET...

Dear Budokas,

The SECRET is simpler than you would think: humility towards new knowledge, diligent and receptive
practice, a lot of sweating, both in your mind (load on and fatigue of the central nervous system) and your body.
Our body can function if exact biological, physical, mental an energy laws are known and observed.

Humans are creatures of energy. We are connected to the energy network of the Universe through chakras,
points where you take up and release energy. Ql, the energy of life, flows in your body in energy channels, i.e.
meridians. It has polarity, and its balance, intensity and nature are influenced by the 5 elements, the current
time of day, and the interaction and synergy of all these.

NEVER GIVE UP! %
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A meridianok koziil 12 kozvetleniil kapcsolddik a legfébb szerveinkhez Yin vagy Yang polaritassal,
napszaknak megfeleld energia maximummal vagy minimummal, az 6t elem szerinti egymdsra gyakorolt
hatassal és szimbidzisban.
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12 of the meridians are directly linked to the main organs, with yin or yang polarity, with minimum and
maximum energy levels according to the time of day, reflecting the interaction of the five elements, in symbiosis.
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Meridians
Yin or Zang (Solid) Organs  Yang or Fu (Hollow) Organs
(-ec) Pericardium (+TH) Triple Heater
(-HT) Heart (+81) Small Intestine
(-1U) Lungs (+LI) Large Intestine
(-KD) Kidneys (+UB) Urinary Bladder
(-Lv) Liver (-GB) Gall Bladder

{cv) Conception Vessel
(Gv) Governing Vessel
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LA
*
***

1. EKA KYUSHO CONVENTION — HUNGARY, 2015 {P‘ *

DIURNAL CYCLE

Meridians
Yin or Zang (Solid) Organs Yang or Fu (Hollow) Organs
(-eC) Pericardium (+TH) Triple Heater
(-HT) Heart (+sI) Small Intestine
(-LU) Lungs (+LI) Large Intestine
(-KD) Kidneys (+UB) Urinary Bladder
(-Lv) Liver (-GB) Gall Bladder

(cv) Conception Vessel
(gv) Governing Vessel
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A mult évi eldadasom vezérgondolata, mottéja a FELELOSSEG volt.
Felel6sség a sajat testiinkkel, egészségiinkkel, illetve mesterként tanitvanyaink mentalis és testi egészségével
szemben. A harcmlivészet elsGsorban életmaod, testiink, lelkiink egészségének a forrasa.

A tradicionalis edzésmunka gyakori kovetkezménye a derékfajas és hatfajas, porckorongsérv, allando izom-
vagy iziileti fajdalom. Ez mind megel6zhet6 lenne, ha a tradiciondlis edzés elemek mellé beengednénk a
sportudomany és rehabilitacio modszereit, javaslatait és eszkozeit.

A harcmi(ivészetekben nélkiilozhetetlen az iziileti stabilitas, mobilitas folyamatos ellendrzése és korrekcidja, az
ideg és izomkapcsolat fejlesztése és a legfontosabb teriilet, a CORE tudatos

hasznélata, erdsitése. Méginkabb alatdmasztja ennek a teriiletnek a fontossagat, hogy a testlink gravitacios
tengelye és a keleti filozofia er6csakra, Chi-Tanden kiinduldpontja is itt talalhatd.

The main theme and motto of last year’s lecture was RESPONSIBILITY.

Responsibility for our bodies, for our health and, as a master, for the mental and physical health of our students.
Martial arts mean primarily a lifestyle, the source of our physical and mental health.

The traditional training method often results in upper and lower back pain, disc herniation, permanent muscle or
joint pain. All of this could be avoided if the methods, tools and suggestions of sports science and rehabilitation
were added to the traditional training elements.

In martial arts, the continuous monitoring and correction of joint stability and mobility and the development of
neuromuscular connections are of crucial importance, along with the conscious use and strengthening of the
most important area, the CORE.

The importance of this area is further supported by the fact that the gravitational axis of our body, and the
power chakra, the qi tan tien starting point described by Eastern philosophy can be found here.

NEVER GIVE UP!
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Csak emlékeztet6ill:
FUNKCIONALIS TORZSERQ FEJLESZTES

A core izmok kozé altaldban az dagyeki
gerincszakasz  koriili izomflizot alkotd izmokat
soroljuk; a kiils6- és besd ferde hasizmokat, a harant
hasizmot, a medencefenék izmait és a szegmentalis
stabilitasért felelds multifidusokat is.

A core izmok szerepe a gerinc stabilizacioja,
kiilonosen az agyéki szakaszé, |ényegében ez a
teriilet a TESTUNK TOMEGKOZPONTJA.

Emellett evolucios funkcidjuk is van, a belsd
szervek védelme. Ha a core-t, mint kdzpontot nézziik,
akkor fontos tudni, hogy a mozdulatot mindig megel6zi
a stabilizacio. Egyrészt tehat a core izmoknak nagyon
fontos szerepe van az eré generaldsban, masrészt az
eréatvitelben is, az also végtagoktol a felsé végtagok
felé vagy forditva. A core izmoknak ez a miikddése
(erGatvitel) statikus fesziilést jelent (nem pedig
hasprésszer(i ismételt rovidiilést megnyulast).

Egy tokéletes tsuki vagy geri kivitelezéséhez
nélkiilozhetetlen a core izomzat stabilitdsa is. De mit
is jelent ez a CORE STABILITAS? Azt a képességet
amikor ugy tudjuk mozgatni a labunkat és a
karunkat, hogy nem jon Iétre kompenzacios mozgas
a gerincben és a csipében; valamint lehet6vé teszi
az energia aramlast a talajtol a csipén és a gerincen
keresztiil a karok felé energia vesztés nélkiil.

Stabilizalnunk kell a bordakosar és a csipd kozotti
részt és mozgatni a csipd iziiletet. A kulcs megdrizni a
torzsstabilitast, mikozben noveljiik a csipé mobilitast.

Ahhoz, hogy a tanitvanyainkat megévjuk a
derékfajastol egyrészt erdsiteni kell a core izmokat,
masrészt mobilizalni kell a csipét és nyljtani a
csip6 hajlito és feszitdé izmait. Ha kotott a csipé,
ami az (l6 életmod miatt altalanos probléma, akkor
a nem elégséges mozgastartomanyt az Aagyéki
gerincszakasz hajlitasaval fogjuk elérni, ami szintén
a porckorongok tulterheléséhez vezet.

Helyes tartasnal a fiil, vall, csip6, a térd és a boka

egy vonalon van.

A csipdbdl tudjuk a legnagyobb er6t generalni,
itni és rugni. A csipénk lényegében, mint egy rugd
mikodik.

A harcmiivészet a  gyorsasagrol,
robbanékonysagrol és az erfr6l szdl. Ezért kell
egyszerre erds és rendkiviil laza, elasztikus izomzat
és elképesztd mobilitasu iziileti teriiletek. Es amit
kevesen tudnak, fliggetleniil attdl, hogy mi egy
adott izom egyéni feladata egy fascia haldzaton
keresztiil, a testet atfogoan fejti ki miikodését. Ezen
ivek és vonalak kovetik a kotdszovet lancait és un.
Myofascialis meridianokat alkotnak. Vagyis a testiink
mint egy ,izomszovet-pokhald” ugy alkot egységet.
Egy TSUKI esetén vagyis eqgy (itésnél a keresztiranyu
izomlanc terhelése a dominans, a torzsfeszitettség,
az Uit6 kar és csip6 és vall stabilitdsa mellett.

De mi a helyzet a riugasoknal? Hogyan fokozhatd
a gyorsasagunk, az allasok stabilitdsa, a medence
vagy térd felesleges bemozgasanak, “szitalasanak”
csokkentése, amely felesleg energiaveszteséget
jelent, az izlileteink megdvasarol nem is beszélve.

Sziikségiink van:

1. Stabilizalasra

2. Koordinalcidra

3. Gyorsasagra, robbanékonységra

4. Egyensuly megtartasara

5. All6képesség novelésére

6. Sériilés, iziileti karosodas megel6zésére

7. A kinetikus iziileti lanc 6sszehangolt
mozgatasara

8. Energiaszivargas csokkentésére

NEVER GIVE UP!



A quick reminder:

FUNCTIONAL TORSO STRENGTH
DEVELOPMENT

The muscles constituting the muscle corset
around the lumbar spine, along with the internal and
external oblique abdominal muscles, the transverse
abdominal muscle, the pelvic floor muscles and
the multifidus muscles responsible for segmental
stability are generally referred to as core muscles.

The role of core muscles is to stabilize the spine,
especially the lumbar section; this area is essentially
the MASS CENTER OF OUR BODY.

In addition, they have an evolutionary function as
well: the protection of internal organs. If the core is
regarded as the center, it is important to know that
movements are always preceded by stabilization.
Therefore, on the one hand, core muscles play a very
important role in force generation, as well as in force
transmission from the lower limbs to the upper limbs,
or vice versa, on the other hand. This functioning of the
core muscles (force transmission) is a static tension
(rather than the sit-up-like repeated shortening and
extension).

To perform a perfect tsuki or geri, the stability
of core muscles is also essential. But what does
this CORE STABILITY mean exactly? It means the
ability to move your legs and arms without creating
a compensatory motion in the spine and hip; while
allowing the energy to flow from the ground through
the hip and the spine to the arms without energy loss.

We need to stabilize the distance between our rib
cage and our hips, and to mobilize our hip joint. The
key is to maintain torso stability while increasing hip
mobility.

In order to protect our students from lower back
pain, on the one hand, we have to strengthen their
core muscles, and on the other hand, we have to
mobilize their hips and to stretch their hip flexor
and extensor muscles. In the case of tense hips, a
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common problem due to our sedentary lifestyle, we
will reach the insufficient range of motion by flexion
of the lumbar spine, which also leads to the excessive
loading of intervertebral discs.

In the correct position the ears, shoulders, hips,
knees and ankles are aligned on a straight line.

The greatest power and the strongest kicks and
thrusts can be generated from the hip. Our hips act
essentially like a spring.

Martial arts are all about speed, strength and
explosivity. This is the reason why a strong and also
extremely relaxed, elastic musculature is needed,
along with amazingly mobile joints. And what is less
known, regardless of what the individual function
of a specific muscle is through a fascial network,
it carries out its functioning comprehensively in
the body. These arches and lines follow the chains
of connective tissue, creating so-called myofascial
meridians. That is, our body forms a unit similar to
a ,muscle tissue web”. When performing a TSUKI
(thrust), the effort of the transverse muscular chain
is dominant, in addition to the torso tension and the
stability of the thrusting arm, the hip and the shoulder.

But what about kicks? How can we increase
our speed, the stability of the stances, how can
we decrease the unnecessary movements of the
pelvis and the knees (wobbling), which means
an unnecessary loss of energy, not to mention the
protection of our joints?

What we need:

1. Stabilization

2. Coordination

3. Speed and explosivity

4. Keeping our balance

5. Increasing our stamina

6. Prevention of injuries and joint damage

7. Coordinated movement of the kinetic joint
chain

8. Decrease of energy leaks

NEVER GIVE UP! %



Shiko-Dachi

A kinetikus lanc miikodési ismeretére és dsszehangolt, helyes mozgatdsara van sziikségiink, hogy a kihon
— kata — kumite gyakorlasa soran ne tegylik tonkre a bokank, térdiink, medencénk. Térd- és bokagyilkos lehet
egy zenkutsu, kokutsu, shiko vagy kiba dachi.

& &

A helyes allasokhoz nélkiilozhetetlen a medence és térd stabilizacioja, farizom aktivalasa, a kinetikus
lanc pontos haszndlata (boka mobil, térd stabil, etc.) és az ideg — mélyizom kapcsolat fejlesztése, fokozddd
testtudat (propriocepcio)

@ NEVER GIVE UP!
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Shiko-Dachi

We need to know how the kinetic chain works and use it in a coordinated manner so that we will not
damage our ankles, knees and pelvis while practising kihon - kata - kumite. Zenkutsu, kokutsu, shiko or kiba
dachi can destroy the knees and the ankles.

& &

For proper stances, it is essential to stabilize the pelvis and the knees, to activate the buttock muscle and
to use the Kinetic chain accurately (ankles are mobile, knees are stable, etc.), to improve the nerve — deep
muscle connection and to enhance body awareness (proprioception).

NEVER GIVE UP! %
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DBands Professional Martial Arts

A DBands az egyetlen olyan eszkoz, amely a kinetikus lanc részévé valik azaltal, hogy a két térd
osszekapcsolasaval az eszkoz egylitt mozog annak hasznaldjaval, mikdzben ellenallast fejt ki, amit le kell
kiizdeni. Rogzitési pontja maga a CORE. Ez a mechanikai tulajdonsag teszi lehetévé a core izmok folyamatos
bekapcsolasat. Azonnal aktivalja a farizmot (Gluteus medius, maximus). Fel- és lecsatolasaval az idegrendszer
olyan terhelést kap, olyan tanuldsi folyamaton megy keresztiil (propriocepcid), amely fénysebességre
gyorsithatja az ideg-mélyizom kapcsolat-mennyiség bovitését, a mind pontosabb, precizebb mozgast, a
harcmi(ivészet egyik végs0 céljanak elérését.

n
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DBands Professional Martial Arts

Dbands is the only tool that becomes part of the kinetic chain, by joining the two knees together and
moving together with the person using it, while exerting resistance the user has to fight. The attachment point
is the CORE itself, and this mechanical property makes it possible to switch on the core muscles successively.
It immediately activates the gluteal muscle (Gluteus medius, maximus). By putting it on and taking it off, the
nervous system is loaded in such a way and such a learning process takes place (proprioception) that the
development of the nerve — deep muscle connection is increased to the speed of light and more and more
accurate and precise movements are possible, thus one of the ultimate goals of martial arts is achieved.

n
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DBands Professional Martial Arts

A DBands hasznalataval egyre tobb gyors izomrost aktivizalodik (robbanékonysag fejlesztése). Fokozatosan
kapcsolja be a motorikus egységeket és noveli az ellenallast. Hasznalata megkoveteli a fegyelmezett testtudatot
és helyes poziciokat, allasokat, illetve a medence ingadozasa, térd bemozgasa, szitalasa okozta sériilések és
energiaveszteség jelentdsen csokkeni fog.

Vagyis

1. Stabilizal

2. Koordinal

3. Gyorsit

4. Egyensulyi helyzetet valt ki

5. Alléképességet nével

6. Sériilést el6z meg és testtudatot fejleszt
7. ErGkifejtésére kényszerit

@— NEVER GIVE UP!
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DBands Professional Martial Arts

The use of DBands activates an increasing number of fast twitch muscle fibers (improving explosivity),
gradually switching on the motor units and increasing resistance. Its use requires disciplined body awareness
and proper positions and stances, and it decreases injuries and energy loss resulting from the instability of the
pelvis and the unnecessary movement of the knees (wobbling).

In other words it

1. Stabilizes

2. Coordinates

3. Makes you faster

4. Creates a state of balance

5. Increases stamina

6. Prevents injuries and improves body awareness
7. Makes you exert force

NEVER GIVE UP! %
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Nem elég ismételni...

1. MINOSEG - NEM MENNYISEG - A kevesebb mindig tibb. Vagyis ne a mennyiség szamitson egy
gyakorlatnal, hanem a tokéletes végrehajtas.

2. TESTTUDAT -Testtudat mindenekfelett. Fontos a tanitvanyok testtudata. Ismerje hianyossagait mobilitas
és stabilitas teriiletén, azokra koncentraljon gyakorlatok kozben. Képes legyen testének minden terliletét
tudatosan és hasznosan mozgatni. Ismerje sajat hatdrait, érje el azt, de rendszeresen ne lépje at. Ellenben
haszndlj mindig kiszamithatatlan iranyokat, gyakorlatokat, helyzeteket. Képezd az idegrendszered és
izomzatod kapcsolatat az ismeretlen helyzetekre, mert a valds ELETBEN is ezzel talalkozol majd.

3. TERTUDAT - Maradjunk a térbeli mozgasoknél, hiszen ez az ELET és a harcmiivészet is. Az izolalt gépes
edzések helyett, hasznaljuk a teljes testet 3D-ben mozgatd gyakorlatokat, a sajat testiink legyen az edzéterem.
Szagittalis (elore-hatra nyiliranyu) és transzverzalis (vizszintes) irdnyokat kombindlva

4. INSTABILITAS - A biztonségos edzés egyik kulcsa, az instabil helyzetben végrehajtott gyakorlat, mert
minden izom dolgozik védve ezzel a teljes testiink.

5. REGENERACIO - A regeneralodasi és pihend idd betartdasanak fontossaga. Gyerekeknél és idGsebb
korban ez hatvanyozottan fontos kovetelmény.

6. FIGYELJ a TESTEDRE! - Figyeld a tested és vedd komolyan a jelzéseit. A ,, mindent kibirok és nem baj
ha f4j, majd meggydgyul” helytelen reakcio. Tiszteld a tested és add meg neki ami jar, egészséges ételt, sok
folyadékot, regeneraciot és gyogyuldst, ha sziikséges.

7. BUDO - Jard a sajat utad és szivleld meg a REIKI és ZEN alapelveit:

Csak ma ne aggod;!

Csak ma ne légy diihds!

Tiszteld sziileidet, tanaraidat és az id6seket!
Keresd meg a kenyeredet becsiilettel!
Mutass halat minden irant!

NEVER GIVE UP!
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It is not enough repeat again...

1. QUALITY - NO QUANTITY - Less is always more. In other words, when performing an exercise, perfect
execution, and not quantity should count.

2. BODY of KNOWLEDGE - Body consciousness above all. Body awareness of the students is very
important. They should know their deficiencies in the areas of mobility and stability, in order to focus on them
during practice. They should be able to move all parts of their body consciously and usefully. They should know
their own limits, and they should reach, but not exceed them regularly. Nevertheless, always use unpredictable
directions, exercises and situations. Prepare your neuromuscular connections for unknown situations, because
this is what you will face in REAL LIFE.

3. 3D TRAINING - Stay with spatial movements, since this is what you will face in REAL LIFE and in martial
arts as well. Instead of isolated machine training, use exercises that move the full body in 3D, let your own
body be the gym. Combine sagittal (forward and backward) and transverse (horizontal) directions.

4. INSTABILITY - Exercises carried out in unstable positions are a key to safe training, because they make
every muscle work, thus, protecting the entire body.

5. REST TIME - The importance of recovery and resting time periods. This is an exponentially important
requirement for children and older people.

6. LISTEN to YOUR BODY - Listen to your body’s signals and take them seriously. The ,| can take
anything, no matter if it hurts, | will recover” attitude is wrong. Respect your body and give it what it needs,
including healthy food, plenty of hydration, recovery and healing, if necessary.

7. BUDO - walk your own path and mind the principles of REIKI and ZEN:

Just for today, don’t worry.

Just for today, don’t get angry.

Respect your parents, teachers and the elderly.
Make a living in an honest way.

Show gratitude for everything.

QP
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Dr. Gubacsi Attila Ph.D

EKA - European Kyusho Academy
Head of Physical Dep. Hungary - Physical Skills for Martial Arts
CEO of Hungarian Martial Artists for Healthy Children Movement - HEGYEM
CEO of Fightermagazin
e Sociologist - social media science research
e Kyokushinkai Karate 4. Dan
e ZEN DO Academy Teacher 4.Dan
e Kyusho Jitsu 2. Dan
e SmartGUARD Civil Kyusho Defense Chief Instructor
e TRX® Trainer
e Ultimate Sandbag Core Fitness System Trainer
e |WI G-FLEX Instructor
e TRX® Rip Trainer
e Boot Camp Trainer
e R.A.l. REIKI Healing Master and Teacher
e AROLO Healing I-II
e D-Bands Instructor - Head of Martial Arts Division
e ATEMI DOJO Dojo Operator

E-Mail: gubacsi@gubacsi.com
WEB: www.gubacsi.com
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