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TIMO SCHWARZMEIER
TENNIS TACTICS

"Erfolgreich in die Sandplatzsaison starten - Die 5-Punkte-Checkliste fiir
Mannschafts- und Turnierspieler”

,Wie du in den ersten Wochen auf Sand Klarheit tiber dein Spiel bekommst, typische
Einbriiche erkennst und mit einem klaren Plan in deine Matches gehst, statt auf Zufall zu
hoffen.”

Die ersten Wochen auf Sand und der Start der Mannschaftsrunde entscheiden oft mehr

tber den Verlauf deiner Sandplatzsaison, als vielen bewusst ist.

Viele Mannschafts- und Turnierspieler ,testen sich erstmal rein“, sammeln ein paar
Matches und merken nach 3-4 Wochen, dass sie schon wieder in dieselben Muster

gefangen sind:

e Fihrungen, die kippen
e Matches, die ,eigentlich schon gewonnen” waren

e Frust Gber vergebene Chancen
Genau hier setzt meine Checkliste an.

Sie richtet sich an ambitionierte Mannschafts- und Turnierspieler, die ihr Tennis ernst

nehmen und die ersten Wochen auf Sand nicht dem Zufall Gberlassen wollen.

Statt erst nach mehreren vergeigten Matches aufzuwachen, bekommst du ein Werkzeug

an die Hand, mit dem du friih Klarheit tiber dein Spiel auf Sand bekommst:

e Wo bist du bereits stabil aufgestellt?
e Wo verlierst du unnétig Kontrolle und Punkte?

e Welche Bereiche solltest du in den nachsten Wochen gezielt angehen?
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So nutzt du die Checkliste:

Nutze die Checkliste in den ersten Wochen auf Sand, idealerweise nach jedem

Punktspiel oder Turnier (oder nach Trainingsmatches mit Wettkampfcharakter).
Bewerte jeden Punkt auf einer Skala von 1 bis 5:

e 1 = trifft gar nicht zu

e 2 = trifft eher nicht zu

o 3 =teils/teils

e 4 = trifft Gberwiegend zu
o 5 =trifft voll zu

Nimm dir nach jedem Match (oder Trainingsmatch mit Wettkampfcharakter) ein paar

Minuten Zeit und geh alle Punkte ehrlich durch.

Sei dabei radikal ehrlich mit dir. Die Checkliste ist kein Zeugnis, sondern ein Werkzeug,

um dein Spiel gezielt weiterzuentwickeln.

Am Ende addierst du deine Punkte und bekommst eine erste Einschatzung, wie gut du
fur die Sandplatzsaison aufgestellt bist und ob es Sinn macht, deine Situation in einem

persénlichen Strategiegesprach mit mir vertieft zu analysieren.
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1. Erwartung an Sand

Aussage zur Selbstbewertung:
»Ich akzeptiere, dass Sandplatz-Tennis anders funktioniert als Halle oder Hardcourt und

spiele bewusst mit dem Belag und nicht dagegen.”

Worum geht es?
Auf Sand gelten andere Gesetze als in der Halle:
e Die Ballwechsel sind in der Regel langer.
e Der Gegner bringt mehr Balle zuriick.
e Die Punkte werden haufiger aufgebaut, statt mit einem schnellen Winner

beendet.

Wenn du innerlich trotzdem mit der Erwartung ins Match gehst, ,schnell durchziehen” zu
wollen, spielst du permanent gegen den Belag. Du wirst ungeduldig, ziehst zu friith ab
oder gehst aus neutralen Situationen unnétige Risiken ein. Nicht weil du es technisch
nicht kannst, sondern weil du den Punkt innerlich schneller beenden willst, als es der
Platz hergibt.

Spieler, die Sand akzeptieren, gehen anders ins Match:

e Sie rechnen mit langeren Rallies.
e Sie planen ,Arbeitspunkte” statt Highlight-Punkte.
e Sie nutzen Tiefe, H6he und Spin, um den Punkt zu entwickeln, statt ihn zu

erzwingen.
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Deine Bewertung (1-5):

Wie sehr triffst du diese Aussage aktuell ehrlich?

Bewertungsskala:
1 - Trifft gar nicht zu
Ich spiele auf Sand im Grunde genauso wie in der Halle/auf Hardcourt und argere
mich oft Giber lange Ballwechsel.
2 - Trifft eher nicht zu
Mir ist zwar bewusst, dass Sand anders ist, aber im Match verfalle ich schnell in
»Schnell durchziehen“-Muster.
3 - Teils/teils
An guten Tagen akzeptiere ich langere Rallies, an schlechten Tagen werde ich
ungeduldig und spiele gegen den Belag.
4 - Trifft iiberwiegend zu
Meistens nehme ich Sand als eigenen Belag an und baue Punkte bewusst auf,
falle aber in engen Phasen noch manchmal in Hallen-Muster zuriick.
5 - Trifft voll zu
Ich habe eine klare, sandplatzgerechte Erwartung: langere Ballwechsel,
Arbeitspunkte, geduldiger Aufbau und spiele konsequent mit dem Belag, nicht

dagegen.

www.timoschwarzmeier.com Seite 4



http://www.timoschwarzmeier.com

TENNISTACTICS - Timo Schwarzmeier - Inside Report: “‘1‘“

TIMO SCHWARZMEIER
TENNIS TACTICS

2. Klarer Matchplan fiir meinen Spielstil

Aussage zur Selbstbewertung:

»lch gehe mit einem klaren, einfachen Matchplan in meine Sand-Matches - passend zu

meinem Spielstil.“
Worum es geht:

Viele Mannschafts- und Turnierspieler starten auf Sand nach dem Motto ,Mal schauen,

was heute geht”.

Das Problem: Sobald der Gegner unangenehm wird oder das Match kippt, fehlt jede

Orientierung.
Ein klarer Matchplan bedeutet:

e Du weiBt, wie du Punkte aufbaust (z.B. (iber Tiefe, Hohe, bestimmte Zonen oder
Schlagfolgen).

e Du hast 1-2 klare Prioritaten, an denen du dich festhalten kannst, wenn es eng
wird.

e Du spielst nicht nur ,deine Schlage”, sondern verfolgst eine Idee, wie du den

Gegner unter Druck setzt.

Es geht nicht um einen komplizierten 10-Punkte-Plan, sondern um einen einfachen

Rahmen, der zu deinem Spielstil passt und dir auf Sand Struktur gibt.
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Bewertungsskala:

1 - Trifft gar nicht zu

Ich gehe ohne wirklichen Plan ins Match und spiele einfach drauf los.

2 - Trifft eher nicht zu

‘

Ich habe grobe Vorstellungen (,aggressiv spielen”, ,weniger Fehler machen”),

aber keinen klaren, umsetzbaren Matchplan.
3 - Teils/teils

Manchmal starte ich mit einer Idee, verliere sie aber schnell aus den Augen,

sobald das Match enger wird.
4 - Trifft iberwiegend zu

Ich habe meist 1-2 klare Prioritaten fiir mein Spiel auf Sand und halte mich in
vielen Phasen daran, auch wenn ich unter Druck noch nicht immer konsequent
bleibe.

5 - Trifft voll zu

Ich gehe in jedes Sand-Match mit einem einfachen, klaren Matchplan, der zu
meinem Spielstil passt - und nutze ihn bewusst als Leitlinie, besonders in engen

Phasen.
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3. Umgang mit engen Phasen (3. Satz / Tiebreak)

Aussage zur Selbstbewertung:
»In engen Phasen (3. Satz, Match-Tiebreak) habe ich ein klares mentales Protokoll, das

ich konsequent anwende.”

Worum es geht:

Die meisten Matches auf Sand entscheiden sich nicht in der Mitte, sondern am Ende:
e dritter Satz
e Match-Tiebreak

e Aufschlagspiele, in denen es plétzlich um alles geht
Viele Spieler verlassen sich in diesen Momenten auf ,hoffentlich geht das gut”:

e der Fokus rutscht vom nachsten Ball zum Ergebnis
e Gedanken wie ,das darf ich jetzt nicht verlieren” ibernehmen

e der Kdrper wird enger, Entscheidungen werden unsicher
Ein mentales Protokoll bedeutet:

e du hast eine klare Routine zwischen den Punkten (z.B. Atemzug, Schldger richten,
Blick weg vom Ergebnis)

e du stellst dir 2-3 einfache Fragen wie:
»Was ist jetzt die Aufgabe?”
»Wie beginne ich den nachsten Punkt?”
»Was ist heute meine sichere Entscheidung unter Druck?“

e du merkst, wenn dein Kopf ins Ergebnis abdriftet - und holst ihn aktiv zuriick

Es geht nicht um kompliziertes Mentaltraining, sondern um einen einfachen,

verlasslichen Ablauf, auf den du dich in engen Phasen verlassen kannst.
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Bewertungsskala:

1 - Trifft gar nicht zu

In engen Phasen hoffe ich einfach, dass es gut geht. Ich habe keine feste Routine
und reagiere nur auf das, was passiert.

2 - Trifft eher nicht zu

Ich habe einzelne Techniken (z.B. tief durchatmen), nutze sie aber unregelmaBig
und ohne klaren Ablauf.

3 - Teils/teils

Manchmal gelingt es mir, in engen Momenten bewusst ruhiger zu werden und
mich zu fokussieren, aber oft rutsche ich trotzdem in den Ergebnismodus.

4 - Trifft iberwiegend zu

Ich habe ein einfaches mentales Protokoll (z.B. Atem + 2-3 Fragen) und nutze es
in vielen engen Situationen, auch wenn ich es noch nicht immer konsequent
durchziehe.

5 - Trifft voll zu

In engen Phasen folge ich konsequent meinem klaren mentalen Ablauf. Ich
merke schnell, wenn mein Fokus ins Ergebnis kippt, und bringe mich aktiv zuriick

zur Aufgabe und zum nachsten Punkt.
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4. Plan gegen unangenehme Gegnertypen

Aussage zur Selbstbewertung:
»Ich habe fiir die wichtigsten Gegnertypen auf Sand (Defensivspieler, Moonballer,

Hardhitter) jeweils 1-2 klare Prioritdten.”

Worum es geht:

Auf Sand triffst du immer wieder auf Gegner, die dir dein gewohntes Spielgefiihl nehmen:
e den Defensivspieler, der scheinbar nie einen Fehler macht
e den Moonballer/Spinspezialisten, der alles hoch und unangenehm zuriickspielt

e den Hardhitter, der dir trotz Sand kaum Zeit lasst
Das eigentliche Problem ist oft nicht der Gegner selbst, sondern:

e du reagierst nur noch
e du argerst dich iber den Spielstil

e du verlierst deine eigene Klarheit
Ein klarer Plan bedeutet:

e du weiBt, was du gegen diesen Typ auf keinen Fall tun solltest (z.B. zu friih voll
durchziehen, aus Frust angreifen)

e du hast 1-2 Prioritaten, an denen du dich festhaltst (z.B. Hohe/ Tiefe, (iber die
Mitte stabilisieren, Rhythmus brechen, Geduld)

Es geht nicht um einen dicken Matchplan-Ordner, sondern um einfache Leitlinien, die dir

helfen, auch gegen unangenehme Gegner strukturiert zu bleiben.
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Bewertungsskala:

1 - Trifft gar nicht zu
Gegen unangenehme Gegnertypen reagiere ich nur. Ich habe keinen Plan und
verliere schnell die Nerven.
2 - Trifft eher nicht zu
Ich habe grobe Ideen (,geduldig bleiben”, ,mehr Risiko*), aber nichts Konkretes,
woran ich mich im Match orientiere.
3 - Teils/teils
Gegen manche Gegnertypen habe ich eine ungefahre Vorstellung, was ich tun
sollte, aber in engen Phasen falle ich oft in alte Muster zuriick.
4 - Trifft iberwiegend zu
Fur die wichtigsten Gegnertypen auf Sand habe ich 1-2 klare Prioritaten im Kopf
und kann sie in vielen Matches auch umsetzen, auch wenn es noch nicht immer
perfekt klappt.
5 - Trifft voll zu
Ich erkenne Gegnertypen schnell und weiB genau,

e was ich gegen sie vermeiden muss

e und welche 1-2 Prioritaten ich konsequent spiele.

e Auch wenn es unangenehm wird, bleibe ich bei meinem Plan.
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5. Matchnahes Training statt ,nur Bélle schlagen”

Aussage zur Selbstbewertung:
»,Mein Training auf Sand bildet regelmdBig echte Matchsituationen ab (Druck,

Spielstdnde, Tiebreaks, Entscheidungsphasen).”

Worum es geht:
Viele Mannschafts- und Turnierspieler spielen im Training deutlich besser als im Match -

vor allem auf Sand.
Ein Hauptgrund:
Training und Wettkampf sind zwei véllig verschiedene Welten.
Im Training:
e werden viele saubere Rallies gespielt
e gibt es kaum echte Spielstande oder Konsequenzen

e entstehen nur selten Situationen, in denen dein Kopf wirklich unter Druck

entscheiden muss
Im Match:

e zahlt plétzlich jeder Punkt
e Spielstande wie 30:30, Einstand oder Tiebreak bringen Spannung
e dein Kopf trifft auf Situationen, die er so kaum kennt - und fallt in alte Muster

zuriick
Matchnahes Training bedeutet:

e du baust Druck und Spielstande bewusst ein (z.B. immer bei 30:30 starten,
Tiebreaks spielen)
e du nutzt Formen wie Cross-Rally mit Punktabschluss, bevor ge6ffnet werden darf

e du trainierst nicht nur Technik, sondern auch Entscheidungen unter Spannung
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Ziel: Dein Kopf soll im Match denken: ,Das kenne ich - das habe ich schon erlebt”, statt

,Das ist neu und gefahrlich”.

Bewertungsskala:

1 - Trifft gar nicht zu

Im Training schlagen wir hauptsachlich Balle. Spielstande, Drucksituationen oder
Tiebreaks kommen so gut wie nie vor.

2 - Trifft eher nicht zu

Ab und zu spielen wir mal ein Trainingsmatch oder einen Tiebreak, aber ohne
klare Struktur oder Ziel.

3 - Teils/teils

Es gibt einzelne matchnahe Elemente im Training, aber sie sind nicht regelmaBig
und oft eher zufallig eingebaut.

4 - Trifft iiberwiegend zu

Ich nutze regelmaBig Trainingsformen mit Spielstanden, Tiebreaks oder klaren
Entscheidungsphasen, auch wenn noch nicht jede Einheit wirklich matchnah
aufgebaut ist.

5 - Trifft voll zu

Mein Training auf Sand enthalt konsequent matchnahe Elemente: Druck,
Spielstande, Entscheidungsphasen. Technik, Taktik und mentale Stabilitat werden

gemeinsam trainiert, so wie im Wettkampf.
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Auswertung deiner Checkliste

Addiere jetzt alle deine Bewertungen aus den 5 Punkten.
Mogliche Gesamtpunktzahl: 5-25 Punkte
Nutze die folgende Einordnung als Orientierung:

20-25 Punkte

Du bist auf einem sehr guten Weg. Deine Grundlagen auf Sand sind stark, du hast aber
wahrscheinlich noch 1-2 Hebel, die dir in engen Matches fehlen z.B. ein klareres
mentales Protokoll oder einen besseren Plan gegen bestimmte Gegnertypen.

14-19 Punkte

Du hast eine solide Basis, lasst aber in mehreren Bereichen auf Sand deutlich Potenzial
liegen. Einzelne Muster (z.B. fehlender Matchplan, wenig matchnahes Training oder
Probleme in Tiebreaks) kosten dich immer wieder Matches, die du eigentlich gewinnen
kénntest.

unter 14 Punkte

Du spielst aktuell weit unter deinem moglichen Niveau auf Sand, vor allem in engen
Phasen. Technik allein wird hier nicht reichen. Es braucht klare Strukturen, Routinen und

einen Plan, wie du dein Spiel auf Sand gezielt weiterentwickelst.
Wichtig:

Diese Checkliste ist kein Urteil, sondern eine Momentaufnahme. Sie zeigt dir, wo du

stehst und wo es sich lohnt, genauer hinzuschauen.
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Dein nachster Schritt: Personliches Strategiegesprach

Wenn du beim Ausfiillen gemerkt hast, dass du in mehreren Punkten deutlich unter 4-5

liegst, ist das kein Grund zur Panik, aber ein klares Signal.

Genau hier setzt ein personliches Strategiegesprach mit mir an:

Wir schauen uns deine Checkliste und deine aktuelle Situation im Detail an.

Wir identifizieren deine typischen Kipppunkte auf Sand - technisch, taktisch und mental.
Du bekommst einen konkreten Fahrplan, wie du in den nachsten Wochen stabiler wirst,

ohne dein ganzes Leben umkrempeln zu missen trotz Job, Familie und vollem Kalender.

Wenn du Mannschafts- oder Turnierspieler bist und deine ersten Wochen auf Sand nicht
wieder dem Zufall Giberlassen willst, kannst du dich hier fir ein kostenloses

Strategiegesprach melden: www.timoschwarzmeier.com

Nutze die Checkliste als Startpunkt und das Strategiegesprach, um daraus einen klaren

Plan fir deine Sandplatzsaison zu machen.
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