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Wer bist Du?
Was machst Du?
Warum bist Du hier?

Wadnesday. March 27, 13

NRW Landestrainer seit 2004
Profitrainer seit 1995
LT-Sportentwicklung seit 2019

Diplomtrainer DOSB

DOSB Athletiktrainer

Athletiktrainer Deutsches fur Spielsportarten

Badminton-Zentrum Damen-

/Jugend Bundeskader Bachelor

,Sport&angewandte Trainingslehre’

(

Athletiktrainer am
Nachwuchsstutzpunkt Mulheim

zahlreiche Fortbildungen

*;o(lsipgue“*lossing, Mobility, MFR, Complex Core, Powertouch, Powerflex, FSM....etc)
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e TR R { _j?l':'j:.; Tn:m Training Training Active
Active 5tart FUNdamentals to Train :E to Compete to Win for Life

sportingethos.com

teesvalleybadminton.co.uk




Langfristiger athletischer Aufbau

Functional Movement

Mobility

Ecr https://www.movementfirsttraining.com/maintenance
: )



Motorische Kontrolle
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Wir beginnen mit viel Mobilitat
(und wenig Stabllltat)




Praxis

 Mobilisation
— Sprunggelenk:

— Hufte:

— BWS:

— Schulter:

— Handgelenk:

od busc 8



Langentraining

im Cool Down



Footprint Basketball
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Kopfschmerzen, /i

Migrane

HWS-Syndrom

Jlterschmerzen,
Syndrom

Rippenreizung pengegenstand

Tennisellenbogel LWS-Syndrom

Hiftgelenk-
arthrose

Huftarthrose  —

\\\l

Kniearthorse

Platt-, Senk- und
Spreizfull



Kopfschmerze
Migrdne

~

” ) hmerzen,

- il
=

Rippenreizung ~jegenstand

Tennisellenbog »-Syndrom
Hiftarthrose Huftgelenk-
rthrose

iearthorse

, Senk- und



Mobilitat

Sprunggelenk + Hiifte

od b busc
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Stabilitat:
VMO+Glut med +Streckerschlinge+(Rumpf)
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Mobilitat:
Sprunggelenk + Hiifte

Stabilitat:
VMO+Glut med +Streckerschlinge+(Rumpf)
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Belly
Breathing

Upper Chest
Breathing

T
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Stressreaktionen als Handlungsvorbereitung

& 3 -':I"'*
geistige Aktivierung .
i erweiterne Pupillen
2o ";r" |
| WEL schneller. flacher Atem i
verstards Schwedbildung ST - f':} I‘\J j
™. Adrenalinausschittung, t
Ausschimung von _ Blutdruck und Herzschiag
Zuckerins Blut LS |
o
. S verstérkte Durchblutung in
erhohte Muskel- = | groften Muskeln
anspannung
verringerte Durchblutung R"‘,;-" =

der Peripheria .%};, |
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Wirkungen von Sympathikus und Parasympathikus

SYMPATHIKUS
—4 aflucit ader Kargis
Mohbifisierung kirpereigener Ensrgle-

Augen i Pupillenerweierung

Haut - viormiehrie Sohweniibsldung

Verdauuhgiomgane (Bauchipeicheidrne,
Nisren, Harmblawe. Darm] — Hemmiang de |
Verdauungsprozesses rwecks Energiep-
Mpung | I
Shelertmuskulatur  « vermebrie Durs Bbie f
tung und Iunahme der Muskelspannung I }

o
Fettgewebe -+ Abbaw von Fetreierven b el \ \
Frovlsetzung won Fettsduren ins Blur s .
Enisgle!

Wkt = IWlUtu P e agiing Remm aly dia
Blut gerinnt wchneiler [Tur den
Fall gines Verletrung)
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Haare  « Mudea Whidng der Rispeihadie
(Gansehautl eine Drohgebirde



Herz 9
Kleinen Finger am unteren
Nagelrand
zusammendricken

Dreifacherwarmer 17
Mit Zeigefinger von oben in
den unteren Ohrrand
driicken. Daumen als
Widerstand von unten
und ,runterziehen”
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S edubily ®

NUTRITION

https://shop.edubily.de/magnesium-kapseln-
b6.html?id=120722726&quantity=1

Abends ca. 1h
vorm Schlafen
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Korpergewicht x 0,044 Liter
(+ 1 Liter pro Trainingseinheit

You're
topped up
with fluids.
Keep it up!

You’re almost there
but could still drink a little
more to get everything in

balance.

You're moderately dehydrated
so drink more fluids.

You’re very dehydrated.
Drink some fluids to get back on track.

You’re seriously dehydrated.
Drink some water or other
fluids without delay.
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Footprint Basketball

* Knieachse - Valgus:
— VMO
— Quadratus
— Beinbeuger-Schlinge
—  Glut med
— Sprunggelenk Mobilitat
— Huftmobilitat (Flexion/Rotation)

e  Beckenschiefstand

e  Schultern:
— Protraktion Schultern
— Anbindung Schulterblatter
— Mobilitat BWS
—  Wirbels&ule (Skoliose)
—  Zwerchfell
— Bauchatmung

*  Biosignatur:
— Wachstumshormone
— Stresshormone / Schlaf

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

*  Trinkmenge

*cm&s_ﬂb




heﬂS hours practlse '-’/
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What reaIIy counts to become
BETTER?
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£ YouTube

Kontakt

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

» www.leistungsreservekoerpermitte.jimdo.com

https://hotspotschulter.jimdofree.com/

M

» buschminton |r°jl >> buschminton

» Landestrainer Tipp
» Leistungsreserve Korpermitte
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