
» TRAINING MIT DEM SANDSACK « 

2018 WWW.KNSU.DE  Seite 1 

 
 
TRAINING 
MIT DEM SANDSACK  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

Autoren: Pascal Rogawski, Jannik Venter 

 

 

 
 
 

 
Creative-Commons-Lizenz Namensnennung, Weitergabe 
unter gleichen Bedingungen 4.0 International (CC BY-SA 4.0) 

https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de


» TRAINING MIT DEM SANDSACK « 

2018 WWW.KNSU.DE  Seite 2 

Übersicht 

• Einführung in das Sandsacktraining 

o Der Sandsack - Grundlegende Informationen 

o Biomechanische Besonderheiten 

o Einsatzmöglichkeiten 

• Sicherheitshinweise 

• Ballistische Übungen 

o Rotary Lunge (1) 

o Around the World (2) 

• Stabilisationsübungen 

o Rudern (3) 

o Military Press (4) 

• Arbeitsmaterial 

o Ballistische Übung: Rotary Lunge (1) 

o Ballistische Übung: Around the World (2) 

o Stabilisationsübung: Rudern (3) 

o Stabilisationsübung: Military Press (4) 

• Videos 

o Rotary Lunge (1) 

o Around the World (2) 

o Rudern (3) 

o Military Press (4) 

• Quellenverzeichnis 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



» TRAINING MIT DEM SANDSACK « 

2018 WWW.KNSU.DE  Seite 3 

Einführung in das Sandsacktraining 

Der Sandsack - Grundlegende Informationen 

Das Sandsacktraining stammt ursprünglich aus den 

Strongman-Wettbewerben. Aufgrund seiner Funktionalität 

hat der Sandsack nun auch den Weg ins Fitnessstudio 

und ins funktionelle Training gefunden. Sandsäcke sind mit 

Sand gefüllte Taschen, die zum Widerstandstraining genutzt 

werden. Über mehrere kleine Füllsäcke wird die Gewichtslast 

erzeugt. Aufgrund der sich verlagernden Masse wird 

ein hoher Reiz an die Rumpfstabilität gesetzt. Das 

Sandsacktraining bietet eine optimale Ergänzung zum 

üblichen Krafttraining, da ganze Funktionsketten 

trainiert werden und viele verschiedene Übungsvariationen 

möglich sind, die mit freien Gewichten nicht umsetzbar  

wären. 1 

 

 

 

 

 

 

 

Biomechanische Besonderheiten 

Die Besonderheit des Sandsacktrainings besteht in der sich verschiebenden Masse. 

Der fließende Sand in den Füllsäcken verändert durch die auf den Sack übertragene 

kinetische Energie ständig seinen Körperschwerpunkt. Durch die sich verlagernde 

Masse werden hohe Reize auf die Rumpfmuskulatur übertragen. Dadurch, dass der 

Sandsack sich im Vergleich zu Gewichten besser am Körper fixieren und sich auf 

alternative Arten positionieren lässt, entstehen eine Vielzahl von Übungsvariationen, 

die mit freien Gewichten nicht möglich wären. Ein weiterer Vorteil bieten die aus dem 

Masseschwerpunkt ausgelagerten Griffe am Sandsack, wodurch ein höheres 

Drehmoment entsteht, welches muskulär ausgeglichen werden muss. Durch das 

hinzunehmen oder herausnehmen der Füllsäcke lässt sich die Trainingslast immer 

an den Trainierenden anpassen. Im Folgenden wird ein Einblick in vier klassische 

Übungen aus dem Sandsacktraining gegeben: 

 
 

 

 

                                            
1 Zemke & Wright, 2011 

 

Übungen 
 
   ► 
 

 
   ► 
 

Rotary Lunge           1           1 

Bear Hug Squat           2           2 

Rudern           3           3 

Military Press           4           4 
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Einsatzgebiete 

Das Sandsacktraining gewann in den letzten Jahren durch den funktionellen 

Fitnesstrend zunehmend an Beliebtheit. Es wird sowohl in Fitnesskursen, 

funktionellen Trainingseinrichtungen, im Freien und auch zu Hause eingesetzt. 

Aufgrund der besonderen biomechanischen Merkmale des Sandsacks können eine 

Vielzahl von verschiedenen Übungen umgesetzt werden, die gezielt Muskelketten 

trainieren und somit funktionelle, zielgerichtete und sportartspezifische 

Bewegungsmuster verbessern. Für Anfänger sollte das Training immer nur unter 

Anleitung eines Trainers stattfinden, um eventuelle Fehlbelastungen zu vermeiden. 

 

Sicherheitshinweise 

Bevor das Training mit dem Sandsack beginnt, sollte immer eine allgemeine 

Erwärmungsphase, sowie eine spezielle Erwärmung für das Sandsacktraining 

vorausgeschaltet werden. Das Aufwärmen schützt vor Verletzungen und verbessert 

im Allgemeinen die Leistungsfähigkeit. Das Training mit dem Sandsack sollte nur im 

gesunden Zustand durchgeführt werden.  

 

 

     Eine korrekte Technikausführung ist bei dem Training mit dem Sandsack 

     essentiell, zudem muss man über eine gute Autostabilisation verfügen. 
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Ballistische Übungen 

Bei allen Übungen mit Schwungmoment, wird der Sandsack muskulär beschleunigt. 

Das dabei entstehende Trägheitsmoment des Sandsacks muss kompensiert und 

ausgeglichen werden. Die Stimuli auf das involvierte Muskel-Gelenk-System sind 

dementsprechend hoch. 

 

• Rotary Lunge 

Der Rotary Lunge gilt als eine Grundübung zu Stabilisation des Rumpfbereiches bei 

Bewegungen. Der Sandsack wird dabei an den parallelen Griffen gehalten und vor 

dem Körper fixiert. Bei der Ausführung eines Ausfallschritts wird der Sandsack neben 

das fixierte Standbein geführt und eine Oberkörperverwringung erzeugt, die beim 

Aufrichten aus der Ausfallschrittposition wieder aufgelöst wird. ►      1 

 

• Around the World 

Bei dieser Übung muss ein sehr hoher Reiz von der Rumpfmuskulatur, sowie vom 

Schultergelenksystem kompensiert werden. Der Sandsack befindet sich in seiner 

Ausgangsposition vor dem Körper. Dieser wird muskulär beschleunigt und um den 

Kopf herum geschwungen. ►      2 

 

Stabilisationsübungen 

Durch den im Sandsack fließenden Sand verlagert sich der Körperschwerpunkt 

ständig und dies gilt es muskulär auszugleichen. Aufgrund der besonderen Form 

können mit dem Sandsack sportliche, alltägliche und berufliche Belastungen, im 

Gegensatz zu traditionellen Gewichten, hervorragend gemimt werden. Hierzu zählen 

zum Beispiel das Tragen von Taschen oder Gegenständen auf einer Schulter oder 

die Fremdeinwirkung eines Gegners in einer dynamischen Bewegung. 

 

• Rudern 

Beim Rowing muss der Rücken muskulär stabilisiert und dabei eine Ruderbewegung 

ausgeführt werden. Durch die verschiedenen Griffe des Sandsacks sind auch 

verschiedene Rudertechniken anwendbar, wodurch unterschiedliche Reize an 

Muskulatur gesetzt werden können. Hierzu werden die parallelen Griffe benutzt. 

 ►      3 

 

• Military Press 

Der Sandsack wird bei dieser Variante vor dem Körper auf der Faust gehalten und 

anschließend über den Kopf gedrückt, sodass die Arme eine volle Extension 

erreichen. Durch die Positionierung des Sandsacks auf den Fäusten und der 

Verlagerung der Masse im Sandsack hat diese Übung einen hohen propriozeptiven 

Charakter. ►      4 



» TRAINING MIT DEM SANDSACK « 

2018 WWW.KNSU.DE  Seite 6 

 

 

Rotary Lunge            1 
 

 

  Startphase 

 
 

  Bewegungs- und Endphase 

 

  Ausgangsposition 

• Der Oberkörper ist senkrecht und die Füße  

sind parallel, der Sandsack befindet sich  

vor dem Körper 

• Schulterblätter nach hinten unten  

zusammenziehen 

 

  Beanspruchte Muskulatur 
  Primär 
     → Beine, Gesäß, Rumpf 

  Sekundär 
     → Schultern 

 

  Übung 

• Ausfallschrittposition einnehmen indem  

das freie Bein nach hinten geführt wird 

• Gleichzeitige Oberkörperverwringung,  

sodass der Sandsack parallel neben 

dem Körper ist 

 

  Endposition 

• Ausfallschrittposition mit dem Sandsack  

neben dem Körper 

• Aufrechter Oberkörper mit 90° Verwringung 
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Around the World                2 
 

 

  Startphase 

 

 

  Bewegungs- und Endphase 

  Ausgangsposition 

• Der Oberkörper ist aufrecht und  

der Sandsack befindet sich vor  

dem Körper 

• Schulterblätter nach hinten  

unten zusammenziehen 

 

 

 

  Beanspruchte Muskulatur 
  Primär 
    → Rumpf, Schultern 

  Sekundär 
    → Beine 

 

  Übung 

• Der Sandsack wird muskulär  

beschleunigt, sodass dieser in  

einer Kreisbahn um den Kopf 

herum schwingen kann 

 

 

• Während der Schwungbewegung  

muss der Oberkörper  

das Trägheitsmoment des  

Sandsacks ausgleichen und  

muskulär kompensieren 

 

 
 
 
 
 
  Endposition 

• Der Sandsack befindet sich wieder 

ohne Schwungmoment vor dem Körper 
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Rudern                   3 
 

 

  Startphase 

 

 

  Bewegungs- und Endphase 

  Ausgangsposition 

• Füße parallel, Oberkörper leicht nach  

vorne geneigt 

• Arme gestreckt im Parallelgriff am Sandsack 

• Schulterblätter nach hinten  

unten zusammenziehen 

• Natürliche Haltung der LWS 

 

 

  Beanspruchte Muskulatur 
        
       → Rumpfmuskulatur 

       → Rücken 

       →Schulter 

 

 

  Übung 

• Flexion der Arme und Heranführen  

des Sandsacks zum Sternum 

 

  Endposition 

• Maximale Amplitude bei Zugbewegung  

der Arme 

• Sandsack befindet sich nahe am Sternum 

• Oberkörper nach vorne geneigt und 

unter Spannung 
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Military Press                 4 
 
 

  Startphase 

 

 

  Bewegungs- und Endphase 

 
 

  Ausgangsposition 

• Der Sandsack befindet sich ca.  

auf Schulterhöhe vor dem Körper auf  

den Fäusten 

• Der Oberkörper ist aufrecht und  

unter Vorspannung 

 

  

 

 

 Beanspruchte Muskulatur 
  Primär 
     → Schultern 

  Sekundär 
    → Rumpfmuskulatur 

 

  Übung 

• Extension der Arme über Kopf 

• Sandsack muskulär stabilisieren 

 

  Endposition 

• Maximale Amplitude bei der Extension der  

Arme 

• Sandsack befindet sich senkrecht über  

dem Körpermittelpunkt 

• Rumpf ist unter Spannung 
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