


Monitoring: Mobilität
„The Big Five“
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Neurologischer Zusammenhang von Gelenken
Primäres Gelenk
übt Einfluss aus

Moduliertes Gelenk
reagiert

Finger Zehen

Handgelenk Sprunggelenk

Ellenbogen Kniegelenk

Schulter Hüfte

Iliosakralgelenk Halswirbelsäule
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Mobilität:
Sprunggelenk + Hüfte
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Mobilität:
Sprunggelenk + Hüfte
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?



Kraft spezifisch

absolut
relativ

Energie

aerob
anaerob
laktazid

anaerob
alaktazid

Bewegung

Gelenke
Muskeln

Nerven

stabil

mobil

Power

explosiv

speed
ErholungSchlaf

Regeneration

Ernährung

Körperliche
Leistung

Getränke Nahrung

Prä-/Post 
Workout

Psyche

positiv
Erfahrung

Aufbau



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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