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SPORTBODEN 
SAND

- eigener Sportboden
- Sportartenentwicklung

- Beachvolleyball
- Beachsoccer
- Beachhandball
- Beachminton

- Bewegungsabläufe
- energetische Betrachtung
- biomechanische Lösungen



SPORTBODEN 
SAND

- Materialeigenschaft:
- Korngröße: fein-grob 0,1 - 0,2 mm 
- Kornverteilung: homogen - inhomogen
- Kornform: rund - eckig
- organische Bestandteile: nicht erwünscht

- Kalk, Lehm, etc.  
- Kornfarbe

- Herkunft Sand/Bruch



SPORTBODEN 
SAND VORTEILE

- Barfußsportarten führen zu einer Kräftigung der häufig vernachlässigten Fußmuskulatur
- koordinative Fähigkeiten werden durch den ständig wechselnden Untergrund gefördert
- Bewegung auf dem Sportboden Sand ist überproportional anstrengend und verbessert 
insbesondere die Kraftausdauer der unteren Extremitäten
- Verstärkter Muskelaufbau und ein weicher, dämpfender Untergrund führen zu einer 
geringen Zahl von Sportverletzungen
- Stürze und Landungen werden auf Sand besser abgefedert und minimieren die 
Gelenkbelastungen 
- Die Belastungsspitzen der Gelenke sind durch eine erhöhte Kontaktzeit deutlich 
verringert
- Die Gelenke der unteren Extremitäten (Sprung,- Knie-, Hüftgelenke) werden im 
Vergleich zum Hallensport weniger belastet

Quelle: Roschinsky&Kriegel, 2009



SPORTBODEN 
SAND VORTEILE

- Der ständig wechselnde Untergrund stärkt die Muskulatur der unteren Extremitäten 
und des Rumpfes, Fehlhaltungen können somit kompensiert werden
- Eine hohe Herz-Kreislauf-Belastung kann zu einer Erhöhung der anaerob-aeroben 
Schwelle führen
- Die Sonneneinstrahlung beim Beachsport im Outdoorbereich sorgt durch zusätzliche 
Wärme für eine bessere Gelenkschmiere (Viskosität) und führt zu einer erhöhten 
Produktion des lebensnotwendigen Vitamin D
- Verletzte Spieler können z.T. durch die therapeutische Wirkung des Sportbodens Sand 
ihre Sportart weiter betreiben
- Mehr Spaß führt zu einer hohen Motivation und somit zu einer erhöhten 
Trainingskontinuität und Trainingseffektivität

Quelle: Roschinsky&Kriegel, 2009



- Glasscherben
- Steine
- Stöcke
- Unrat
- Unterkühlung
- Sonnenbrand
- Hitzeschlag
- Dehydrieren

SPORTBODEN 
SAND NACHTEILE



Geschwindigkeit & Dynamik sind wesentlicher 
langsamer als auf festem Boden

Höchstmaß an

Startkraft

Explosivkraft

Maximalkraft

hohe intermuskuläre Koordination

propiozeptives Training

Koordinationsfähigkeit

SPORTBODEN SAND 
TRAININGSWIRKUNG



Reproduzierbarkeit verschiedener 
Grundelemente

normierte Handlungskette

Spielfeldaufbau

Ziel

Punktgewinn

SPORTBODEN SAND 
SPIELSTRUKTUR



SPORTBODEN SAND 
SPIELSTRUKTUR



SPORTBODEN SAND 
SPIELSTRUKTUR



SPORTBODEN SAND 
REGLEMENT LEICHT GEMACHT

Annahme

Oberes Zuspiel - Körperachse

Ball in-out

Netzberührung

Sichtblock

Ball-Berührungen pro Team

Punkte und Seitenwechsel

Rangliste 



SPORTBODEN SAND 
FELDAUFBAU

Quelle: FIVB Handbook, funtec.de



SPORTBODEN SAND 
FELDAUFBAU

Quelle: Sport Transfer, funtec.de

http://funtec.de
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