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Neurologischer Zusammenhang von Gelenken

Primares Gelenk Moduliertes Gelenk
ubt Einfluss aus reagiert

Finger Zehen
Handgelenk Sprunggelenk
Ellenbogen Kniegelenk

Schulter Hifte
lliosakralgelenk Halswirbelsaule

Bewegung immear gntgegengesetzt




Kopfschmerze
Migrane

Rippenreizung

Tennisellenbog

Hiftarthrose

~ o megenstand

Syndrom

iearthorse




Mobilitat:
Sprunggelenk + Hiifte
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e ,.‘ n|Step-Uls

Mobilitat:
Sprunggelenk + Hiifte

Stabilitat:
VMO+Glut med +Streckerschlinge+(Rumpf)
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+ Special:

SLDL loaded Pick-Up, '

Mobilitat:
Sprunggelenk + Hiifte ,
Stabilitit: _
VMO+Glut med +Streckerschlinge+(Rumpf)
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PHASE 1

BLOCK A) Sprunggelenkmobilisation — kann taglich (vor dem T#

Huftbeuger-Streich (Progression: hinteren FuB aufgelegt auf Bank) mit max. Knie-Vorschub 10x
Kombination: Waden-Stretch (5sec) & 3x10 Wdh. Dorsalflexion MittelfuBl/GroBzehe/Kleinzehe 30x
BLOCK B) Hiftmobilisation — kann téglich
Bauchlage einbeinig fixiert — IR/AR + Huftstrecken gebeugt je 5x
VierfuBler — IR/AR + LWS-fixierte Huftstreckung gestreckt Je 5x
BLOCK C) Knieachsenstabilisation — 3x pro Woche
Ubung 1.Woche 2.Woche 3.Woche
- Tag1-3 Tag 4-6 Tag7-9
o 10 Wdh 15 Wdh 20 Wdh
Miniband Squat auf Kasten in Kniehdhe 3.0-1" .3-0-X" .3-0-X"
- . T 5 Wdh. 5 Wdh. 5 Wdh.
Miniband Beckenlift beidbeinig 2-10-2" 1-20-1" 1-30-1°
Miniband Drop-Squat (Qualitatsiibung vor Spiegel) 1?:? 1&“;?
3 Miniband Squat-Jumps kurzer DVZ & 1x statische Landung nach 5 Wdh. 5 Wdh.
dem dritten Sprung (Qualitatsubung vor Spiegel) WA XX-5-1" WAXX-10-1"

Ubungen hintereinander als Satz-Kombination absolvieren, damit keine Ubungspausen entstehen. Zielvolumen 3 Satze!

BLOCK D) Faszien-Regeneration / Hiftmobilisation mit Tennis-/Baseball- 3x pro Woche (nach dem Training)

lliotibialband-Rollen seitlich-vorderes Bein stiitzt (Progression: beide Beine aufeinander) 60sec
GesaB-Rollen Bein gestreckt abgehoben 60sec
GesaB-Rollen Bein auf Standbein gekreuzt (Aktivierung AR) 60sec
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Sympathikus
(Erregung)

Parasympathikus
(Beruhigung)



ichse - Wechselspiel zwischen

-Sjr;'hpathlkus & Parasympathikus

Max. Dauerstress
{(Hachstleistung unter chronischer

Sympathikusaktivierung
Erhohter Dauerstress ~# kann nur begrenzt
(mit wenigen aufrecht Erhalten werden ¢
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Parasympathikus 1
L o mo it %y
Normalzustand Mach geringer, ~# Nervensystem muss sich erhalen
meistens entspannter Zustand ﬂh'}f'ﬁm’fﬂlgﬁﬂdﬂ' Stress ~ Sympathikus kann nicht
ab und zu Stressphasen {mit kurzen Erholungsphasen) mehr aktiviert werden
Y ~# Burnout, Depression
Sympathikusaktivierung ~# oft auch Probleme mit den innersn
[ Anschliefend ausreichend Qrganen (Herz,
Erholung Bauchspeicheldrise,

Magen-Darm-Trakt usw.,)
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Finger am unteren
Nagelrand
zusammendricken

Dreifacherwarmer 17
Mit Zeigefinger von oben in
den unteren Ohrrand
driicken. Daumen als

Widerstand von unten
*ﬂ@@’b und , runterziehen”







Makro-Nahrstoffe

Kohlehydrate
Proteine
Fette

Wasser

Nahrstoffe

Mikro-Nahrstoffe

Vitamine

Mineralstoffe

. Spurenelemente
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)s://shop.edubily.de/magnesium-kapseln-
b6.html?id=120722726&quantity=
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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 thera
but could still drink a little
mare o get everything in

bhalance.

You're moderately dehydrated
s drink mare fluids,

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

‘You're seriously dehydrated.
Drink some water or ather
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
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What reaIIy counts to become
BETTER?
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2 YouTube

Kontakt

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

» www.leistungsreservekoerpermitte.jimdo.com

M

https://hotspotschulter.jimdofree.com/

» buschminton I@l >> buschminton

» Landestrainer Tipp
» Leistungsreserve Korpermitte
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