


Joint by Joint
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M
otorische

Kontrolle



Don´t use it – lose it

3





Rumpf / Core / Pillar

Schulter
Schulterblatt

Rumpf
Wirbelsäule

Hüfte/Gesäß



Core-Progression

Bewegungen/Power 
stabilisieren

ANTI-Extension
ANTI-Rotation

Bewegung/Power 
generieren

Gewusst WANN
Gewusst WO
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Ehtikfrage

alleine wenn die Wahrscheinlichkeit besteht, dass 
eine hohe Anzahl von Extensionen schädlich für die 

Bandscheiben sind, warum sollte  ich dann im 
begleitenden Athletiktraining Übungen mit hohem 

Extensionsanteil machen, wenn es auch andere 
Übungsformen für die Zielmuskulatur gibt? 

RISK and BENEFIT RATIO
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– LWS: KEINE SIT-UPS/CRUNCHES!   Stützvariationen
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Praxis - Stabilisation



– LWS: KEINE SIT-UPS/CRUNCHES!

Klappmesser diagonal

Anti-Rotation

Rolling fixed & Free - Slow
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Praxis - Stabilisation



“You can’t fire a canon from a canoe”
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Scapular / Schulterblatt
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Y             T           W           L
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Literatur-Empfehlungen
Mobilisation & Stabilisation
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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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