


DOSB Athletiktrainer
für Spielsportarten

Athletiktrainer am 
Nachwuchsstützpunkt Mülheim 

Diplomtrainer DOSB

Athletiktrainer Deutsches 
Badminton-Zentrum Damen-

/Jugend Bundeskader 

NRW Landestrainer seit 2004
Profitrainer seit 1995

LT-Sportentwicklung seit 2019

Bachelor 
„Sport&angewandte Trainingslehre“

zahlreiche Fortbildungen
(Speed, Flossing, Mobility, MFR, Complex Core, Powertouch, Powerflex, FSM….etc)  
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Langfristiger athletischer Aufbau
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M
otorische Kontrolle
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Wir beginnen mit viel Mobilität 
(und wenig Stabilität)
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Praxis
• Mobilisation

– Sprunggelenk:

– Hüfte:

– BWS:

– Schulter:  

– Handgelenk:
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Längentraining 
im Cool Down
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Footprint Basketball
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Mobilität:
Sprunggelenk + Hüfte
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Stabilität: 
VMO+Glut med +Streckerschlinge+(Rumpf) 
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Mobilität:
Sprunggelenk + Hüfte
Stabilität: 
VMO+Glut med +Streckerschlinge+(Rumpf) 
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Herz 9
Kleinen Finger am unteren 

Nagelrand 
zusammendrücken

Dreifacherwärmer 17
Mit Zeigefinger von oben in 

den unteren Ohrrand
drücken. Daumen als 

Widerstand von unten 
und „runterziehen“
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https://shop.edubily.de/magnesium-kapseln-
b6.html?id=120722726&quantity=1



Körpergewicht x 0,044 Liter 
(+ 1 Liter pro Trainingseinheit) 
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Footprint Basketball
• Knieachse - Valgus:

– VMO
– Quadratus
– Beinbeuger-Schlinge
– Glut med
– Sprunggelenk Mobilität
– Hüftmobilität (Flexion/Rotation)

• Beckenschiefstand

• Schultern:
– Protraktion Schultern
– Anbindung Schulterblätter
– Mobilität BWS
– Wirbelsäule (Skoliose)
– Zwerchfell
– Bauchatmung

• Biosignatur:
– Wachstumshormone
– Stresshormone / Schlaf

• mindestens Magnesium (D3, Omega 3, B-Komplex etc)

• Trinkmenge
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What really counts to become
BETTER?



Kontakt
Marcus Busch
» body.by.busch@gmx.de
» 0049 1573 2119621

» www.leistungsreservekoerpermitte.jimdo.com

» https://hotspotschulter.jimdofree.com/

» buschminton >> buschminton

» Landestrainer Tipp
» Leistungsreserve Körpermitte
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