1. SAND VS. HARTBODEN

die dich von der Halle unterscheiden.

Wichtigkeit: Hoch

BEACHVOLLEYBALL CHEAT SHEET

Die wichtigsten Takeaways fur Einsteiger - Baggern im Sand, das Duo-Mindset und die Regeln,

3. DIE 3 GOLDENEN TECHNIK-REGELN

4. DIE REGELN IM DETAIL

Wichtigkeit: Hoch

EFFEKT WAS DAS BEDEUTET

Sprungkraft Rund 8 % weniger Bodenreaktionskraft im
Absprung als auf Hartboden - schont

Gelenke, kostet aber Hohe.

Lauf-Energie 20-60 % mehr Energieverbrauch als auf
festem Boden, beim zligigen Gehen bis zum

2,7-Fachen.

Kraftentwicklung Der instabile Untergrund erhoht dennoch die
Rate of Force Development (Kraftanstieg pro

Zeit) - ideal fur reaktives Training.

Elite-Ansatz Hartboden flir maximale Sprungkraft, Sand
flir exzentrische Kontrolle - Profis

kombinieren beide Reize gezielt.

Wichtigkeit: Hoch

2. MENTALE STARKE IM DUO

NUR IHR ZWEI

@ Sichtbarkeit akzeptieren: Jeder Fehler ist sofort einem von euch
beiden zuordenbar - das ist ein Fakt des Formats, kein Versagen.

~—> Ein Fehler-Ritual: Ein festes, kurzes Signal nach jedem
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Punktverlust unterbricht die Negativspirale, bevor sie greift.

@ Auszeit sparen: Nur eine 30-Sekunden-Auszeit pro Satz - heb sie
dir fiir den wirklich kritischen Moment auf.

r9\>\ Laut kommunizieren: Friihe Rufe wie ,Ich!“ verhindern
Kollisionen und Balle, die zwischen euch beiden fallen.

FAKTOR 1: BAGGERN AUS DEN BEINEN

Wichtigkeit: Hoch

Konzept: Der Armschwung ist der

Schaden an.

[

ARME SCHWINGEN HOCH BEINE STRECKEN - ARME RUHIG

FAKTOR 2: DER DREI-SCHRITT-ANLAUF

klassische Prazisionskiller beim Baggern -
im instabilen Sand richtet er noch mehr

Tipp: Arme ruhig als Brett, konstanter
Treffpunkt am Unterarm - die Dosierung
kommt aus den Beinen.

Wichtigkeit: Mittel

Konzept: Sand kostet dich ohnehin Sprunghdhe - ein verschenkter Anlauf macht

den Verlust noch groler.

Tipp: Links-rechts-links mit kontinuierlich steigendem Tempo bis zum explosiven

letzten Schritt.

FAKTOR 3: WIND UND SONNE LESEN

Wichtigkeit: Mittel

Konzept: Ohne Halle entscheidet das Wetter mit - derselbe Aufschlag wirkt bei

Ruicken- und Gegenwind vollig unterschiedlich.

Tipp: Float bei Riickenwind fur Kontrolle, Topspin bei Gegenwind fiir Konstanz -

tiefstehende Sonne macht den Skyball zur Waffe.

PRO-TIPP: Miss deine erste Sand-Woche nicht am Ballgefiihl,
sondern an der Wadenermudung. Wer die Beine unterschatzt,
verliert den dritten Satz nicht am Netz, sondern in den Beinen.

ELEMENT WAS GILT

Feld 8x8 Meter pro Halfte statt 9x9 in der Halle - die
Netzhohe bleibt exakt gleich.

Punkte Bis 21, im entscheidenden dritten Satz bis 15 - immer
mit zwei Punkten Vorsprung.

Angriff Nur schlagen oder poken erlaubt - eine offene Hand-
Lob kostet direkt den Punkt.

Spieler Kein Libero, keine Auswechslung - jeder der zwei muss

jede Rolle beherrschen.

5. VERLETZUNGSPRAVENTION IM

SAND

Wichtigkeit: Hoch

@
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Seltener, aber langer: 1,8 statt 5,3 Verletzungen pro 1.000
Stunden gegenuber der Halle - dafiir oft langere Ausfallzeiten.

Schulter & unterer Riicken: Die beiden haufigsten
Problemzonen im Sand verdienen ein eigenes, gezieltes
Aufwarmprogramm.

Sprungvolumen langsam steigern: Der instabile Sand fordert
Achillessehne und Waden zusatzlich - Giber Wochen aufbauen,
nicht Tage.

Sonnenschutz ist Pflicht: Sand reflektiert 25 % mehr UV-

Strahlung und heizt sich auf tiber 50 °C auf - kein Extra, sondern
Basisschutz.
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