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Dieser Leitfaden für das Torwarttraining 
soll nicht dazu dienen, das 
Komplettprogramm für Torhüter zu 
analysieren, sämtliche Grundlagen der 
Fang-, Faust- oder Falltechniken 
vorzustellen, sondern ein Angebot mit 
vielen praxisnahen, motivierenden und 
sinnvollen Übungen anbieten, die in allen 
Alters- und Leistungsklassen ihre 
Anwendung finden können. 
Die vorgestellten Übungen bieten oft die 
Möglichkeit, auch in der Gruppe zu 
trainieren, was noch nicht so verbreitet ist. 
Dabei bietet das Training mit mehreren 
Torhütern viele Vorteile, denn in der 
Gruppe können Torhüter aus 
verschiedenen Altersklassen – z.Bsp. die 
C- bis A-Junioren-Torhüter – zusammen 
trainieren und so voneinander profitieren. 
Natürlich können zusätzlich die „privaten“ 
Trainingseinheiten mit nur dem Trainer 
und dem Torwart stattfinden und somit 
eine sinnvolle Ergänzung zum 
Mannschaftstraining darstellen. 
Wichtig ist noch, darauf zu achten, daß 
Torhüter immer eine individuelle Technik 
anwenden, die man nicht in ein 
vorgegebenes Schema pressen darf, nur 
weil vielleicht die fußballspezifische 
Literatur bestimmte Handhaltungen, 
Bewegungsabläufe oder sonstige 
Richtlinien aufzeigt. Ist der Torhüter in 
seinen Aktionen sicher und weist keine 
gravierenden technischen Fehler auf, muß 
er in seiner individuellen Technik 
perfektioniert werden. Eine 
„Umerziehung“ in andere Technik-
vorstellungen des Trainers bedeutet für den 
Betroffenen einen Rückschritt und 
zunehmende Unsicherheit. Dieser Umstand 
wäre mit einem Schüler zu vergleichen, der 
mit der linken Hand schreibt und dann 
plötzlich gezwungen wird, mit der rechten 
Hand zu schreiben. Das Ergebnis der 
Handschrift kann man sich bildlich 
vorstellen... 
Ein weiterer, häufig zu beobachtender 
Fehler tritt auf, wenn sich die Mannschaft  

vor einem Spiel aufwärmen will und ein 
Auswechselspieler abgestellt wird, den 
Torhüter einzuschießen: Meistens 
entwickelt sich daraus ein Wettkampf, in 
der Art, daß der Auswechselspieler 
bestrebt ist, seinem Torhüter möglichst 
viele Bälle ins Netz zu hauen und am Ende 
dieses Aufwärmprogramms, hat der 
Torwart vor dem Anpfiff nicht einen Ball 
in den Händen gehabt. Dann hat der 
Trainer, wenn er nicht selbst das 
Programm gestaltet, darauf zu achten, daß 
die Spieler untereinander zusammen-
arbeiten und sinnvolle Aktionen 
kontrolliert durchführen, damit alle davon 
profitieren können. Ein solches Programm 
wird im Folgenden vorgestellt. 
Der Torhüter ist eine der wichtigsten 
Figuren im Fußball geworden. Durch seine 
exponierte Stellung auf dem Feld, hat er 
die ganze Mannschaft im Blick, erkennt 
Abstimmungsschwierigkeiten, muß 
Angriffe der Gegner vereiteln und 
gleichzeitig den Konter der eigenen 
Mannschaft einleiten, die Abwehr 
formieren, im modernen Fußball eine Art 
Libero spielen, taktische Anweisungen des 
Trainers umsetzen und immer hoch 
konzentriert agieren. Unterläuft dem 
Torhüter ein Fehler, bedeutet dieses nicht 
selten ein Gegentor... Deshalb sollte dem 
Torwart mit einem sinnvollen und 
lehrreichen Training Tribut für seine 
Verantwortung gezollt werden, wozu 
dieser Leitfaden seinen Beitrag leisten soll. 
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Auch für einen Torhüter gilt, daß er vor jeglicher Belastung ganz ruhig und locker 
beginnt und somit seinen Kreislauf anregt und seinen Körper auf die bevorstehende 
Anstrengung einstellt. 
Dabei kann er viele bekannte Laufstile und Laufkoordinationsübungen in seine 
Anfangsübung einfließen lassen, die nur darin bestehen sollte, einige Minuten normal 
zu laufen. Nach ungefähr fünf Minuten, kann damit begonnen werden, 
laufkoordinative Abwechslungen zu integrieren: Leichter Hopserlauf (noch ohne 
Kraft, d.h. der Torhüter muß nicht mit jedem Schwung maximale Schubkraft 
entwickeln und nicht bei jedem Schritt „hochsteigen“), Übersteiger, bei dem immer 
bei der seitlichen Bewegung das linke Bein vor das rechte gesetzt wird und umgekehrt. 
Bei einem fließenden Wechsel dieser Abfolge, können die Arme unterstützend 
„mitgenommen“ werden und deutliche vor dem Oberkörper nach links und rechts 
wechselnde Bewegungen durchführen; dabei wird gleichzeitig die Rumpfmuskulatur 
angeregt und aktiv gedehnt. Des weiteren sind Kniehebeläufe (die Knie mit jedem 
Schritt in Richtung der Brust anziehen) mit anschließendem Anfersen (bei jedem 
Schritt den Fuß zum Gesäß führen) einzusetzen, normales Laufen mit einseitigem 
Armkreisen (vorwärts und rückwärts) wobei der inaktive Arm unterstützend in die 
Schulter des kreisenden Arms greifen soll, Seitgalopp (die Füße sollen sich nicht 
berühren) mit 180°-Drehung in gleicher Richtung weiterführend. Im Rhythmus drei 
bis fünf seitliche Schrittfolgen schräg nach vorne vollziehen und dann in die andere 
Richtung wechseln, die Beine berühren und überschneiden sich nicht. Einige Meter 
vorwärts laufen, 180°-Drehung, rückwärts in die gleiche Richtung weiterlaufen, 
wieder drehen und vorwärts die Strecke beenden (fördert die Laufkoordination und 
trainiert – auf den Zehenspitzen agierend – den gesamten Sprungapparat samt 
Wadenmuskulatur). 
 
Vorschlag für ein normales Aufwärmprogramm: 
Der Torhüter absolviert mehrere Bahnen einer abgesteckten Strecke, die 
zwischen 15 und 25m betragen sollte. Der Rückweg zum Anfangspunkt soll 
immer im normalen Laufstil durchgeführt werden: 
 
�� 4 Bahnen normales Laufen 
�� 2 Bahnen leichter Hopserlauf, dient nur zur Muskellockerung 
�� 2 Bahnen normales Laufen mit Armkreisen, in der Mitte den Arm wechseln 
�� 2 Bahnen „Übersteiger“, in der Mitte 180°-Drehung, Arme „mitnehmen“ 

Alternative oder zusätzlich: Seitgalopp mit Wechsel in der Mitte 
�� 2 Bahnen Kniehebeläufe mit Wechsel auf Anfersen in der Mitte 
�� 2 Bahnen im Wechsel Rückwärtslaufen mit Drehung (Koordination) 

Alternative: 2 Bahnen Rhythmische Wechselläufe schräg nach vorne 
�� 4 Bahnen normales Laufen 
 
Es folgt die erste Dehnphase. Geeignete Übungen siehe folgendes Kapitel. 
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Im Folgenden werden Dehnübungen vorgestellt, die sich besonders für die 
Belange eines Torhüters eignen. Zu empfehlen ist die Durchführung der 
Übungen durch einen Partner oder den Trainer, denn das Dehnergebnis ist 
immer dann am effektivsten, wenn der Aktive nicht selber Kraft aufwenden 
muß, um sich zu dehnen: 
Der Torhüter sollte immer in seinen Körper hineinhorchen und dem Dehnpartner 
signalisieren, ob er bereits eine Dehnung verspürt oder die Bewegung noch 
fortgesetzt werden kann. 
Bei Partnerübungen, die sehr zu empfehlen sind, ist besonders darauf zu achten, 
daß die Jugendlichen sehr gewissenhaft mit ihrem Partner umgehen, auf seine 
Kommandos achten und niemals unkontrollierte Kraft ausüben oder „aus Spaß“ 
die entsprechende Gliedmaße noch ein wenig weiter ziehen. Das könnte zu 
unangenehmen Verletzungen führen. Daher müssen die Teilnehmer aufgeklärt 
und eingewiesen werden. Gleichzeitig entsteht dabei ein Verständnis für den 
Muskelaufbau des Menschen und eine gegenseitige Verantwortung, die sich 
auch auf andere Belange der Jugendlichen, nicht nur die sportliche Ebene 
betreffend, anwenden läßt... 
In der Aufwärmphase sollten alle angewandten Dehnübungen in der ersten 
Dehnphase (die zweite erfolgt nach dem torwartspezifischen 
Aufwärmprogramm – siehe nächstes Kapitel) mindestens zehn Sekunden 
gehalten werden. 
 
 
Schulter- und Brustmuskulatur 
 

 

 Der Trainer oder Partner stellt sich mit 
einem seitlichen Bein (dem Torhüter 
nicht das Knie in den Rücken stemmen) 
gegen den geraden Rücken und zieht die 
Arme sanft nach hinten, bis die Dehnung 
spürbar für den Torhüter einsetzt. 
 
�  in die Ellenbeuge fassen und nach 
hinten drücken. 
�  in die Handflächen fassen und nach 
hinten ziehen 
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Hintere Oberschenkelmuskulatur 
 
Der Partner legt sich ein Bein des 
Torhüters auf die Schulter und drückt 
es vorsichtig in Richtung Oberkörper. 
Das andere Bein ist gestreckt und wird 
mit der freien Hand auf dem Boden 
fixiert, damit die Hüfte nicht 
ausweichen kann. 

 

 
 
Als Variante ist zu empfehlen, zuerst das Knie des Torhüters so weit wie 
möglich auf den Oberkörper zu drücken und dann den Unterschenkel vorsichtig 
nach oben zu ziehen. In der Endposition, die der Torhüter vorgibt, denn der 
Dehneffekt soll trotz allem angenehm zu verspüren sein, ist es abschließend 
möglich die Zehenspitzen anzuziehen. Die Dehnung ist deutlich im gesamten 
hinteren Bereich des Beines zu spüren. 
Der Partner kniet neben der Seite des zu dehnenden Beines und drückt sein Knie 
zur Fixierung der Hüfte gegen die Gesäßhälfte, wobei der Fuß auf der Schulter 
abgelegt ist. 
 
 

Halsmuskulatur 
 

 

 Hände am Hinterkopf verschränken 
und mit leichtem Druck den Kopf 
nach vorn unten ziehen, bis eine 
leichte Dehnung der Nacken-
muskulatur zu spüren ist. 
Dabei darauf achten, daß der 
Oberkörper gerade und aufrecht bleibt 
und sich nicht mit dem Druck bzw. 
Zug des Kopfes „rund macht“. 
 

ACHTUNG 
Durch das allgemein bekannte 
Kopfkreisen entsteht eine Überlastung 
der Gelenke, Bänder und Zwischen-
wirbelscheiben der Halswirbelsäule. 
Sie ist kein Kugelgelenk! 
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Mobilisation der Halswirbelsäule 
 
Langsam, kontrollierte Bewegungen im 
spürbar angenehmen Bereich 
durchführen. 
Zu empfehlen sind hierbei den Kopf 
nach vorne zu beugen, ihn nach rechts 
und links zu drehen bzw. zu neigen. 
 

Den Kopf nicht nach hinten beugen! 
 
 

ACHTUNG 
Durch das allgemein bekannte 
Kopfkreisen entsteht eine Überlastung 
der Gelenke, Bänder und Zwischen-
wirbelscheiben der Halswirbelsäule. 
Sie ist kein Kugelgelenk! 

 

 
 
 
 
 
 
 
Dehnung der Schultermuskulatur 
 

 

 Der zu dehnende Arm wird waagerecht 
am Oberkörper vorbei nach hinten 
geführt, wobei mit der entgegen-
gesetzten Hand zur Unterstützung am 
Ellenbogen gedrückt wird. 
Wenn der spürbare Dehneffekt einsetzt, 
einige Sekunden halten und dann noch 
einmal leicht nachdrücken. 
Der Kopf kann zum Ausgleich der 
Bewegung leicht in die Richtung der zu 
dehnenden Schulter gedreht werden. 
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Dehnung der Schultermuskulatur und der Armstrecker 
 
Den gebeugten Arm am 
Ellenbogen hinter den Kopf 
ziehen. 
Die Halswirbelsäule dabei 
möglichst gerade lassen. 
Wenn die spürbare Dehnung 
einsetzt, diese Position einige 
Sekunden halten und dann 
noch einmal leicht nach-
drücken. 
Abschließend den Arm 
langsam wieder nach vorne 
nehmen und ausschütteln. 

 

 
 
 
 
Dehnung der Lendenwirbelsäule sowie der Hüft- und 
Lendenwirbelsäulenstrecker 
 

 
 
Das gebeugte Knie über dem gestreckten Bein ablegen und einfach dem eigenen 
Körpergewicht überlassen. 
Durch den Druck der Hand auf das angewinkelte Knie in Richtung Boden, kann 
die Dehnung im Lendenwirbelbereich unterstützt werden. Die Schultern bleiben 
am Boden.  
Beim Wechsel des Beines sollten die Schultern ebenfalls am Boden bleiben. Die 
Bewegungen ruhig und gewissenhaft durchführen. Nach Einsetzen des 
Dehneffektes, einige Sekunden verharren und dann noch einmal leicht 
nachdrücken. 
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Dehnung der Rückenstrecker und Mobilisierung der Wirbelsäule 
 

 

 Beide Knie anziehen, mit den 
Händen umfassen und Richtung 
eigenen Kopf ziehen. Gleichzeitig 
mit dem Kopf den Knien 
„entgegenkommen“. 
Dabei wird auch die Wirbelsäule 
mobilisiert. 

 

ACHTUNG 
Für die Dehnung der Rückenmuskulatur und/oder die Mobilisierung der 
Wirbelsäule wird häufig eine Übung benutzt, bei der die gestreckten Beine 
hinter den Kopf geführt werden, was unweigerlich zu einer starken Überlastung 
der Brust- und Halswirbelsäule führt, da dann auf ihr das gesamte 
Körpergewicht ruht. Gerade diese Übung ist im Jugendbereich bei 
Heranwachsenden (ab C-Junioren) sehr schädlich und sollte vermieden werden. 
 
 
Dehnung der Rückenstrecker 
 
Ausgeführt wird der sog. „Katzen-
buckel“. 
Die Knie sind etwa schulterbreit 
auseinander und die Hände zeigen 
leicht nach innen. 
Der gesamte Oberkörper wird 
maximal nach oben gedrückt, wobei 
dann der Dehneffekt einsetzt. 

 

 
 
Durch eine Veränderung des Abstandes zwischen Händen und Knien, können 
unterschiedliche Bereiche des Rückens gedehnt werden. 
 
Eine weitere einfache Dehnung der Rückenmuskulatur wird erreicht, indem man 
sich mit gebeugten Knien mit dem Gesäß gegen eine Wand lehnt und den 
Oberkörper langsam nach vorne bewegt bis man mit den Händen den Boden 
berühren kann. 
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Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur 
 

 

 Das Standbein ist gebeugt. Mit dem 
geraden Rücken das Gesäß nach 
hinten schieben, bis im gestreckten 
Bein eine Dehnung spürbar ist. 
Daraufhin diesen Effekt einige 
Sekunden halten und dann noch 
leicht nachdrücken. 
Zur Unterstützung greifen beide 
Hände in die Hüftbeuge des 
gestreckten Beines. 
Die Dehnung wird erhöht, indem 
man den Oberkörper stetig nach 
vorne schiebt. 

 
Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur 
 
Hierzu kann die allgemein bekannte Übung benutzt werden, indem man aus dem 
Stand z.Bsp. mit der linken Hand seinen linken Fuß am Spann greift und zum 
Gesäß führt. Um dabei das Gleichgewicht nicht zu verlieren, bietet sich diese 
Übung in Partnerarbeit an. Es ist aber auch möglich, in Seitenlage das obere 
Bein wie beschrieben zum Gesäß zu führen. 
Bei allen Ausführungen ist darauf zu achten, daß der Rücken gerade bleibt und 
man nicht im Hüftgelenk einknickt. 
Häufig wird beobachtet, daß diese Dehnübung aus dem Stand „über Kreuz“ 
ausgeführt wird, d.h. man greift mit der linken Hand das rechte Bein und 
umgekehrt. An dieser Stelle wird das „Kreuzen“ nicht empfohlen, denn, obwohl 
ein Dehneffekt einsetzt, wird der Meniskus verdreht und dabei unnötigerweise 
belastet, so daß einige Prozente der gewünschten Dehnleistung verloren gehen. 
Daher immer nur einseitig dehnen: Linke Hand, linkes Bein usw. 
 
Dehnung der Adduktoren und Abduktoren (Ausfallschritte) 
 
Ausfallschritte sind allgemein bekannt und gut geeignet, die gewünschten 
Dehnungen zu erreichen. Bei der Durchführung darauf achten, daß die Beine so 
weit wie möglich auseinander stehen und die Füße in eine Richtung zeigen. 
Gerade hoch gewachsene Spieler müssen ihren Fußabstand bei doppelter 
Schulterbreite ansetzen, um beim Stehen nicht instabil zu werden, dann wird 
intuitiv Kraft angewandt um nicht umzukippen und die Dehnwirkung geht 
verloren. 
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Nach dem allgemeinen Aufwärmprogramm und der ersten Dehnphase folgt ein 
torwartspezifisches Programm, in welches auch der Ball integriert werden muß. 
Auch hier, wie bei jedem anderen Feldspieler, soll sich die Belastung - 
hinsichtlich der gleich folgenden Anstrengungen aus dem anstehenden Spiel 
oder dem Hauptteil des Trainings – steigern, so daß kurze Sprints und andere 
anaerobe Belastungen eingestreut werden können. 
 
Um den fließenden Übergang zu anstrengender werdenden Trainingsteilen 
herzustellen, kann der Torwart verschiedene Laufübungen mit Ball derart 
ausführen, daß er sich mit einem ca. 3m entfernten Partner stetig laufend über 
den Platz bewegt und fortwährend Bälle zugeworfen bekommt. Allerdings 
müssen die Bälle auf den Körper geworfen werden, können aber wechselweise 
flach, halbhoch (direkt auf den Körper), seitlich links und rechts neben dem 
Kopf, als Aufsetzer oder hoch senkrecht über dem Kopf (dann als Strecksprung 
im höchst möglichen Punkt erreichen) modifiziert werden. Der zuwerfende 
Partner kann selbständig die Reihenfolge der Bälle bestimmen und muß nicht 
regelmäßig von „Kopf bis Fuß“ wandern. Zudem sollte immer mal wieder die 
Richtung von vorwärts auf rückwärts geändert werden, was schon wieder 
laufkoordinative Aspekte anspricht... 
 
Bei dieser einfachen Übung wird nochmals der gesamte Bewegungsapparat des 
Torhüters angesprochen und der bereits angeregte Kreislauf braucht nach der 
Dehnphase nur noch wenig Zeit, um wieder auf „Betriebstemperatur“ gebracht 
zu werden. 
 
Die angesprochenen Sprints sollten praxisnah ins Torwarttraining eingeflochten 
werden, indem gleichzeitig die Schnellkraft trainiert wird. Hier sind kurze 
Shuttle-Sprints zu empfehlen, die nicht länger als 20m sein sollten. Stellt man 
zwei Markierungen in dieser Entfernung auf und läßt den Torhüter die Strecke 
fünf Mal absolvieren, simuliert man einen 100m-Sprint, addiert aber im selben 
Moment viele laufkoordinative Schwerpunkte, die für einen Torhüter extrem 
wichtig sind. Kurze kraftvolle Schritte, auf den Zehenspitzen ausgeführt, bei 
jedem Brems- und Beschleunigungsmanöver stärken die Reaktionsschnelligkeit 
des Akteurs und er trainiert, seine Kraft explosionsartig in eine vorgegebene 
Richtung einzusetzen. Eine gewisse Körperspannung zu halten und die im Kopf 
bereitgestellte Energie auf die Beinmuskulatur zu übertragen sind die Ziele 
dieses Shuttle-Sprints. Es kann mit einer Strecke von fünf mal zehn Metern 
begonnen werden, die dann über 5 x 15m bis auf 5 x 20m ausgeweitet wird. Als 
Motivationsanreiz sollte jeweils die Zeit gestoppt werden, die der Absolvent 
natürlich nach und nach unterbieten soll. 
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Als Steigerung dieser Trainingsform kann dem Torhüter an jeder 
Wechselmarkierung ein Ball zugeworfen werden, der kontrolliert werden muß, 
anschließend ist sofort wieder Geschwindigkeit aufzubauen und der Akteur muß 
noch mehr Kraft und Willen aufbringen, um die Zeiten zu verbessern. 
Im weiteren Verlauf des Trainings kann diese Übung der anaeroben Belastung 
in unzählige Varianten an den Wechselpunkten verändert werden, so daß neben 
der reinen Sprintarbeit, Kraftübungen, Torhüterparaden, Orientierungsbälle, 
Reaktionsaufgaben u.v.m integriert werden können. 
 
Beginnt man mit dem Torwart das eigentliche „Einschießen“ ist wiederum 
darauf zu achten, daß der Torhüter möglichst viele Bälle in einer kurzen 
Zeiteinheit zu fangen bekommt. 
Steht der Trainingspartner dicht vor dem Tor, sollten die Bälle in kurzen 
Zeitabständen auf den Körper gespielt und vom Torwart auch immer flüssig und 
schnell wieder zurückgegeben werden, so daß vielleicht sogar ein Rhythmus 
entstehen kann. 
Will man eine Belastungssteigerung erreichen, ist zu empfehlen, die Bälle zuerst 
immer auf den Körper zu spielen – und zwar nur auf eine Position z.Bsp. „flach“ 
– und dann die Bälle stetig vom Körper zu entfernen, so daß der Keeper sogar ab 
und an zum Sprung gezwungen wird. 
Diese beschriebene Reihenfolge ist dann auch auf Bälle anzuwenden, die auf 
den Körper und schließlich auf Kopfhöhe und darüber hinaus abgegeben 
werden. 
Natürlich kann der Torwart hierbei in seinem Tor stehen, was dann immer 
hilfreich für seine Orientierung im (Tor-)Raum sein wird. 
Entfernt sich der Trainingspartner vom Tor, nimmt die Schußfrequenz ab, 
gleichzeitig erhöht sich aber die Schußintensität und beim Torwart steigert sich 
der Kraftaufwand, die Bälle halten zu können. 
 
Eine zu empfehlende Reihenfolge des „Einschießens“ könnte so aussehen: 
�� Ca. 20 Bälle aus einer Entfernung von 10m auf den Körper, halbhoch. 
�� Ca. 20 Bälle aus einer Entfernung von 10m auf den Körper, flach 
�  Ca. 20 Bälle aus einer Entfernung von 10m auf den Körper,  ³  Kopfhöhe 
�� Wie � , aber nach links und rechts variieren 
�� Wie � , aber nach links und rechts variieren 
�� Wie � , aber nach links und rechts variieren 
�� Vom Tor entfernen und von der Strafraumgrenze ca. 20 Bälle abgeben,  

dabei alle Höhen variieren und auch Aufsetzer einstreuen. 
	� Zur weiteren Ballgewöhnung, sehr hohe Bälle in den Strafraum schießen, 

die vom Torwart im höchst möglichen Punkt erreicht werden sollen. Bei 
der Abgabe dieser Bälle, kann der Trainingspartner sogar im Mittelkreis, 
an den Eckfahnen, an den Strafraumecken usw. stehen 


� Abschließend wieder näher ans Tor heranrücken und damit die Schuß- 
 frequenz  erhöhen. 
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Der Abschluß des torwartspezifischen Aufwärmprogramms kann eine beliebte, 
aber anaerobe Belastung darstellende Übung sein: 
 
Der Trainingspartner steht ca. 5m vor dem sich im Tor befindlichen Torhüter 
und schießt ihm fortwährend in schneller Schußfolge Bälle erreichbar aufs Tor. 
Der Torhüter konzentriert sich dahingehend, jeden Ball zu sichern und so 
schnell wie möglich, seinem Trainer wieder vor die Füße zu rollen. 
Beide Trainingspartner entwickeln einen Rhythmus, damit die angestrebte 
Belastung erreicht wird und kein Wettkampf entsteht, so daß die Übung nicht 
nur daraus besteht, die Bälle aus dem Netz zu holen.  
Der Trainer versucht nun im Verlaufe der Übung, die übrigens nach ca. 3 bis 4 
Minuten für eine Pause unterbrochen werden sollte, den Torhüter zu zwingen, 
die meist flach gespielten Bälle im Sprung zu erreichen. Dann muß der Torwart 
den gehaltenen Ball noch im Liegen wieder zurückgeben und hat nur die Zeit 
zum Aufstehen zur Verfügung, die der zurückgegebene Ball benötigt, um vom 
liegenden Torwart, zum Fuß des Trainers und wieder in Richtung Tor befördert 
zu werden. 
Natürlich kann der Trainer seine Bälle beliebig in jede Richtung modifizieren 
und auch gelegentlich gegen den Lauf des Torhüters operieren. Zwischendurch 
können auch Bälle halbhoch oder über Kopf auf den Körper des Torhüters 
abgegeben werden, um seine Konzentration zusätzlich anzuregen, damit er sich 
nicht automatisch auf flache Bälle in die Ecken einstellt, sondern auf alles gefaßt 
bleibt. 
 

 
Der Trainer steht ca. 5m vor seinem Torhüter und gibt ihm in schneller Frequenz Bälle zum 
Halten auf den Körper, bis er ihn zwingt, zu Boden zu gehen, um einen Ball erreichen zu 
können. Während der liegende Keeper den Ball zurückgibt, hat er nur die Zeit aufzustehen, 
bis der nächste Ball folgt... 
Eine das torwartspezifische Aufwärmprogramm abschließende Übung, die deutlich in die 
anaerobe Belastung hineinreicht, aber für jeden engagierten Torhüter motivierend ist. 
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Nachfolgend werden viele Übungen für ein spezielles Torwarttraining 
vorgestellt, die die gesamte Palette derjenigen Komponenten abdecken, die für 
einen Torhüter sehr wichtig sind: Technik, Kraft, Kondition, Reaktion und 
Ballkoordination werden behandelt, wobei natürlich in einigen Übungen 
mehrere Aspekte gleichzeitig angesprochen werden. 
 

 
ÜBUNG 1:  Laufkoordination, Fangtechnik, Timing 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der Trainer, oder ein anderer Torhüter, steht neben dem Tor auf Höhe der 5m-
Linie und wirft dem aktiven Torhüter Bälle in den Strafraum. Ziel ist es für den 
Akteur, von der Torlinie zu starten und den zugeworfenen Ball im höchst 
möglichem Punkt zu erreichen. Dabei steht das Timing und die 
Laufkoordination im Vordergrund, wobei natürlich gleichzeitig auch noch die 
Fangtechnik trainiert wird. 
Diese sehr einfache Übung läßt sich sehr gut mit mehreren Torhütern in einer 
Gruppe durchführen: Der Zuwerfer wechselt ins Tor, während sich der „Fänger“ 
neben das Tor zur wartenden Gruppe begibt. Der erste der Gruppe übernimmt 
dann das Zuwerfen. Nach einer bestimmten Anzahl von Bällen, soll auf die 
andere Seite gewechselt werden, um auch dort ein weiteres Trainingsziel zu 
erreichen, welches aus der Orientierung im Torraum besteht. Zudem bekommt 
der Torhüter ein Gefühl dafür, wie schnell er in einen bestimmten Ball 
hineingehen muß, um ihn zu erreichen, er lernt, wie viele Schritte bis zum genau 
getimten Absprung nötig sind usw. Außerdem ist darauf zu achten, daß er sein 
Knie in Richtung des Absprungs anzieht um so stabiler gegen eine evtl. 
Körperattacke eines Gegenspielers zu sein. Bewegt sich der Torwart also nach 
links, springt er mit dem rechten Bein ab und zieht das linke Knie an. 
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Um diesen Bewegungsablauf, der aus dem Herauslaufen mit kleinen seitlichen 
Schritten, dem Absprung, dem Knie anziehen und natürlich dem Fangvorgang 
besteht, praxisnah durchzuführen, kann ein weiterer Teilnehmer als passiver 
Gegenspieler eingesetzt werden. 
Des weiteren kann dem aktiven Torhüter die zusätzliche Aufgabe übertragen 
werden, den gesicherten Ball, der z.Bsp. von links geworfen wurde, per Abwurf 
zu einem weiter entfernten Torhüter zu befördern, der den Ball dann seinerseits 
sichert und sich der Gruppe dann anschließt. Der eben aktive Torhüter verläßt 
das Tor und übernimmt die entfernte Position usw. So kann ein Kreislauf mit 
mehreren torwartspezifischen Bewegungsabläufen kreiert werden. Da diese 
Übung nicht sehr anstrengend ist, muß von den Akteuren eine hohe 
Konzentration auf die laufkoordinativen und technischen Aspekte gefordert 
werden. 
 
 

ÜBUNG 2:  Laufkoordination, Fangtechnik, Timing, Kr aft 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der Torwart startet in einem kleinen Hütchentor und läuft rückwärts um eine 
etwa 5m entfernte Markierung. Anschließend startet er in höchst möglichem 
Tempo vorwärts in das Hütchentor hinein und erhält einen Ball vom Trainer 
zugeworfen oder zugeschossen, den er parieren muß. 
Dem Akteur kann vorher angesagt werden, in welche Richtung der zu haltende 
Ball geschossen wird, damit er sich voll und ganz auf seine Laufkoordination 
beim Richtungswechsel und sein Timing beim Absprung konzentrieren kann 
und soll. 
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Eine anaerobe Belastung wird erreicht, indem pro Durchgang mindestens 8 
Wiederholungen ohne Pause gefordert werden. Der Torwart wird kontinuierlich 
seine Kraftreserven vermehrt abrufen müssen, um gleichzeitig eine 
gleichbleibende exakte Technik und Laufkoordination einhalten zu können. Die 
Ballrichtungen können vorgegeben werden und immer von links, Mitte, rechts 
wechseln, wobei der Torwart in den auf den Körper geschossenen Ball (Mitte) 
hineingehen und ihn flach nach vorne unter sich begraben soll („tot machen“). 
Die Steigerung dieser Übung erfolgt durch die nicht vorher getroffene 
Absprache hinsichtlich der Ballrichtung, so daß der Keeper seine Spannung bei 
Erreichen des Hütchentores maximiert haben und auf beide Richtungen 
vorbereitet sein muß. Ziel soll sein, die aufgebaute (Muskel-)Spannung 
explosionsartig in die entsprechende Richtung zu lenken, was einen nicht zu 
verachtenden Konzentrationsanspruch bedeutet.  
Durch einen zweiten Ball, der in die entgegensetzte Richtung zum ersten 
platziert wird und vom Torhüter gehalten werden soll, wird eine zusätzliche 
Steigerung erreicht, so daß diese Übung dann in die anaerobe Belastung 
einzuordnen ist und bei einem Durchgang mit 8 Wiederholungen Pulswerte von 
über 160 Schlägen pro Minute hervorrufen dürfte. 
 
 

ÜBUNG 3:  Kraft, Einsatzwille, Kondition, Timing 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der Torwart liegt auf dem Rücken, so daß sein Kopf dicht neben einem 
Torpfosten platziert ist und seine Beine  in Richtung des Zuwerfers zeigen. 
Zuerst wird ein Ball dem liegenden Torhüter so zugeworfen, daß er ihn durch 
Anheben seines Oberkörpers mit dem gestreckten Arm abwehren kann. Dabei 
soll er nicht aufstehen oder zum Sprung ansetzen, sondern nur den Oberkörper 
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aufrichten. Sofort anschließend erfolgt der zweite Ball ins lange Eck, welchen 
der Torwart mit höchst möglichem Einsatz parieren soll. 
Da der Torhüter weiß, wie ihm die Bälle zugespielt werden, muß er seine ganze 
Konzentration auf die explosionsartige Kraftumsetzung und das optimale 
Timing beim zweiten Ball lenken. Wichtig ist v.a., daß er so schnell wie 
möglich nach dem ersten Ball aufsteht und eine fließende Bewegung in 
Richtung des langen Ecks herstellt. Optimiert er seine Bewegung, kann er die 
dabei erzeugte Geschwindigkeit für den Kraftaufwand beim Sprung nutzen und 
somit auch sog. Extrembälle abwehren. 
Ein Durchgang besteht immer aus vier Bällen, d.h., daß der Torhüter nach dem 
Ball ins lange Ecke sich sofort wieder an diesem Pfosten platziert und zwei 
Bälle in die andere Richtung abwehrt. Danach sollten pausen eingelegt werden, 
in denen der Trainer bereits Unstimmigkeiten im Bewegungsablauf oder beim 
Timing ansprechen kann. Zu erwähnen ist noch, daß der Torhüter zwar bestrebt 
sein sollte, jeden Ball zu fangen, jedoch nicht den Fehler des „Nicht-festhalten-
könnens“ begehen darf. Dann ist es viel sinnvoller, darauf hinzuwirken, daß er 
den „Extremball“ nach außen, für alle evtl. Stürmer unerreichbar, in Richtung 
Eckfahne wegfaustet!  
Diese Übung muß nicht unbedingt in einem Tor stattfinden, sondern kann auch 
überall mit diversen Markierungen auf dem ganzen Sportplatz durchgeführt 
werden. Bei Anfängern ist die Übung 4 u.U. voranzustellen... 
 
 

 ÜBUNG 4:  Raumaufteilung, Koordination, Kraft, Tim ing 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
In dieser Übung soll der Torwart lernen, sich in seinem Tor zurecht zu finden 
und es deshalb in Drittel aufteilen. Wenn er nun im linken Drittel steht und 
einen Ball dicht neben dem rechten Pfosten abwehren muß, weiß er nach einer 
bestimmten Anzahl von Versuchen ganz genau, wann er wo (im mittleren 
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Drittel) abspringen muß, um diesen Ball erreichen zu können. Gleichzeitig 
trainiert er das Gefühl für die Entfernung seiner Position zum linken bzw. 
rechten Pfosten und kann dann mit der Zeit ganz exakt seine Kraftdosierung 
berechnen. 
Zu vergleichen ist diese Art der Orientierung mit einem Tennis- oder 
Badmintonspieler, der auch ganz genau weiß, wie hart er den Ball schlagen 
muß, damit dieser von seiner Position einen ganz bestimmten Punkt in der 
gegnerischen Hälfte erreicht. 
Der Torwart sollte immer in einem der äußeren Drittel starten und seine 
„Reichweite“ beobachten, wenn er aus dem mittleren Drittel abspringt. Er sollte 
schrittweise darauf hingeführt werden, indem er erst aus dem Stand abspringt 
und ein Bein in das mittlere Drittel setzt, um zu probieren, welcher Bälle er so 
abwehren kann. Im weiteren Verlaufe kann er auch aus der Bewegung heraus 
abspringen und somit die eingebrachte Geschwindigkeit und die damit 
einhergehende Kraft multiplizieren und seine „Reichweite“ vergrößern. Nach 
und nach kann er seine Absprungorte immer besser definieren und weiß später 
genau, wie weit er fliegen kann oder wann und wo er spätestens abspringen muß 
um einen Ball zu erreichen, der ins obere Eck unterwegs ist... 
Parallel wird die richtige Kraftdosierung trainiert, so daß diese dann irgendwann 
automatisiert wird und der Torhüter seine Konzentration vollends auf die 
richtige Fangtechnik anwenden kann und nicht mehr einige Prozente für die 
Überlegungen, wann und wo und mit wie viel Kraft muß ich abspringen, 
bereithalten muß. 
Später, wenn alle Bewegungsabläufe automatisiert sind, müssen die 
Hilfsmarkierungen entfernt werden. 
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ÜBUNG 5: Sprungkraft, Timing 
 
  1 2 3 

 D D D D 
D D 

 

 
 
 
 
 
 
In der Übung 5 liegt der Schwerpunkt in der Sprungkraft, der Koordination und 
im Timing. Der Aufbau mittels Hürden oder Stangen, die auf Markierungskegel 
gelegt werden können ist so wie oben dargestellt aufzubauen. Mit der 
spiegelbildlichen Anordnung, läßt sich die Übung von rechts und links 
durchführen. 
Der Torwart startet an einer der hinteren Hürden, überspringt sie vorwärts, 
wobei er immer seinen Sprung deutlich sichtbar mit Hilfe der 
Oberschenkelmuskulatur abfedern und in die Knie gehen soll (Bild 1). Direkt 
anschließend erfolgt der seitliche Sprung (hier: vom TW gesehen nach rechts) 
und der letzte Vorwärtssprung. Die Abfederung soll jeweils sorgfältig 
ausgeführt werden. nach dem letzten Sprung, bekommt der Torwart einen Ball 
zugeworfen, den er direkt über dem Kopf im Strecksprung (Bild 2) sichern soll. 
Nachdem er gelandet ist, erfolgt ein seitlicher Ball nach links oder rechts, den 
der Torwart ebenfalls aus dem Sprung sichern muß (Bild 3). 
Die Reihenfolge dieser Übung kreiert eine gesamte flüssige Bewegungsabfolge, 
in der dem Torhüter eine intensive Kraftanstrengung abverlangt wird. Sehr gut 
geeignet ist diese Übung zudem, um dem Torwart die Energiebereitstellung für 
den Sprung anzutrainieren. Seine regelmäßig gebeugten Knie, um die Landung 
nach dem Sprung abzufedern, sind das Signal zur Bereitstellung der 
Sprungkraft, die hier sogar auch noch seitlich genutzt werden soll. 
Das geforderte Timing muß sowohl vom Torhüter als auch vom Zuwerfer 
vorausgesetzt werden, um die Übung gelingen zu lassen. 
d Es ist nicht zu empfehlen, bei dieser Übung Hürden einzusetzen, die aus der 
Leichtathletik bekannt sind, weil sie nicht nachgeben und ein Torhüter, falls er 
aus welchen Gründen auch immer, auf sie fällt, Verletzungen davontragen kann. 
Besser geeignet sind kombinierfähige Utensilien, die im Sportfachhandel 
erhältlich sind, oder einfache Holzstangen, die auf die meistens vorhandenen 
Markierungskegel (aus dem Straßenbau) gelegt werden können. 
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ÜBUNG 6:  Sprungkraft, Orientierung, Koordination 
 
 

 
Der Torwart startet mit dem Rücken zum Trainer  

aus der Hocke 

 
Aus der Hocke springt er hoch, berührt die Latte 
und dreht sich während der Landung um 180° 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der Torwart befindet sich mit dem Rücken zum Trainer in der Hocke auf der 
Torlinie neben einem Pfosten. Auf Zeichen springt er aus dieser Position hoch, 
um die Latte zu berühren, bevor er wieder auf den Füßen landet, soll er sich um 
180° in der Luft zum Trainer drehen und sofort einen Ball halten, der ins lange 
Eck platziert wird. 
Wiederum wird hier die Sprungkraft trainiert. Gleichzeitig kann der Torwart 
üben, sich zu orientieren, ein Gefühl für seine Bewegungen zu entwickeln und 
das Timing zu verfeinern, wann er wie stark abspringen muß. Es ist zu 
empfehlen, diese Übung mit der vorgestellten Übung 4 zu kombinieren und als 
weitere Alternative zur Schulung der Raumaufteilung zu benutzen. Die 
Reaktionsfähigkeit wird zunehmend geschult, wenn der Bewegungsablauf in das 
Zentrum des Tores verlegt und dem Akteur vorher nicht mitgeteilt wird, in 
welche Ecke der abzuwehrende Ball geschossen wird. 
Als Steigerung kann ein zweiter Ball angeschlossen werden, der nach der ersten 
Parade in die entgegengesetzte Ecke platziert wird. 
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ÜBUNG 7:  Leistungsbereitschaft, Koordination, Orientierung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der aktive Torwart befindet sich in einem ca. 8 x 8m großen Viereck (Tormaß) 
und soll mindestens sechs Bälle parieren, die in schneller Abfolge vom Trainer 
in das Viereck geworfen oder geschossen werden. Ziel für den Torwart ist, nicht 
zuzulassen, daß ein Ball den Boden berührt. Während der Zuwürfe kann der 
Trainer dem Torwart alle Aspekte eines torwartspezifischen Bewegungsablaufes 
abverlangen, indem er abwechselnd flache Bälle, halbhohe gegen die 
Laufrichtung, kerzengerade zum Strecksprung, kurze Bälle an die 
Markierungsgrenze usw. produziert. Man kann sich dahingehend einigen, daß 
ein sehr flacher Ball als gehalten gilt, wenn der Torwart ihn nach der 
Bodenberührung in seiner aufsteigenden Phase sichert (als Dropkick). 
Der Schwierigkeitsgrad dieser Übung liegt fast ausschließlich im 
Ermessensspielraum des Trainers, der ihn durch die zeitliche Abfolge und die 
Platzierung der nacheinander folgenden Bälle beeinflußt. 
Der Torwart befindet sich hier in einer anaeroben Belastungsphase, ist aber aus 
Erfahrung hoch motiviert. Zudem bekommt der Akteur fast keine Zeit 
„nachdenken“ zu können, seine Bewegungen müssen automatisiert sein, um 
keinen Ball den Boden berühren zu lassen. 
Nach jedem Durchgang eine aktive Erholung zulassen - z.Bsp. durchs Ballholen. 
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ÜBUNG 8:  Kraft, Wurftechnik, „Wettkampf“ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der Trainer befindet sich ca. 10m entfernt mit dem Rücken zum Tor. 2 bis 3m 
vor ihm sitzt der aktive Torhüter und bekommt fortwährend Bälle abwechselnd 
nach links und rechts zugeworfen. Im ungeraden Rhythmus, d.h. nach jedem 
dritten, fünften usw. Ball soll der aktive Torhüter, nachdem er den seitlichen 
Ball gesichert hat, aus dieser liegenden Position aufs Tor werfen. Anschließend 
richtet er sich sofort wieder auf, um den nächsten Ball auf der anderen Seite 
fangen zu können usw. Durch einen z.Bsp. ungeraden Dreierrhythmus, ist der 
Torwart in der Lage immer abwechselnd nach links und rechts zu werfen. Im 
anvisierten Tor kann sich ein weiterer Torhüter befinden, der die geworfenen 
Bälle halten muß, was natürlich motivationssteigernd für alle Beteiligten ist. 
Der Schwierigkeitsgrad wird durch die Verminderung der Entfernung zum Tor 
erhöht. Zudem kann überlegt werden, ob der werfende Torhüter, wenn er den 
z.Bsp. dritten Ball auf rechts fängt, auch in die von ihm aus gesehen rechte Ecke 
wirft, oder diese frei wählen darf. 
Als Torwart kann auch ein Feldspieler agieren, der den geworfenen Ball nicht 
mit den Händen abwehren darf... 
Ein Durchgang pro Torhüter sollte mindestens sechs Bälle umfassen, die jeweils 
drei, fünf oder auch sieben Mal gefangen werden müssen, bevor sie aufs Tor 
geworfen werden. Der aktive Torhüter trainiert (merklich) hauptsächlich seine 
geraden und schrägen Bauchmuskeln, die Rückenmuskulatur und den gesamten 
Bewegungsapparat des Oberkörpers. Gleichzeitig ist er bestrebt, seine Kraft 
optimal einzusetzen, um zum Torerfolg zu kommen. Aus Erfahrung, ist diese 
Übung gerade beim speziellen Torwarttraining mit mehreren Torhütern 
außerordentlich beliebt und zur Motivation können immer wieder kleine 
Wetteinsätze unter den Beteiligten ausgemacht werden.  
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ÜBUNG 9:  Fußballtennis für Torhüter 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Zwei Torhüter stehen sich in einem abgesteckten Feld gegenüber (zwei Mal 8 x 
8m = Tormaße), wobei das Gesamtfeld durch einen ca. 2m breiten Streifen 
geteilt wird. Dieser Streifen gilt als Netzersatz, dort darf der Ball den Boden 
nicht berühren. 
Ziel aller Beteiligten ist es, durch ganz torwarttypische Handlungen, den Ball im 
Feld des Gegners zu platzieren bzw. so zu reagieren, daß der Ball nicht den 
Boden berührt. Dabei können die Regeln beliebig modifiziert werden: 
 
· Es kann ein Punktversuch per Abschlag aus der Hand mit dem Fuß erfolgen, 

dann gilt, daß der Ball nicht den Boden berühren darf. Das Feld kann auch 
entsprechend vergrößert werden, um den Schwierigkeitsgrad zu erhöhen. 

· Der Punktversuch kann per Abwurf erfolgen, dann gilt, daß der Ball das 
gegnerische Feld nicht verlassen darf. Der abwehrende Torwart muß 
verhindern, daß der geworfene Ball den Raum seines Feldes verläßt (auch 
den Luftraum). 

· Der abwehrende Torwart darf einen Ball, der den Boden berührt hat auch 
dann noch gerettet nennen, wenn er diesen direkt nach der Bodenberührung 
aber noch in der aufsteigenden Bewegung („Dropkick“) sichern kann. 

· Jeder Torwart kann sofort punkten, dann mit Zeitlimit arbeiten. 
· Ein Torwart kann nur dann punkten, wenn er das „Aufschlagsrecht“ besitzt 

(wie beim Volleyball oder Badminton) 
 
Aus Erfahrung ist diese Übung eine der beliebtesten unter den Torhütern, 
beinhaltet sie doch sämtliche Facetten des torwartspezifischen Trainings und ist 
darüber hinaus auch noch sehr motivierend. Sie kann auch mit Zweierteams 
durchgeführt werden, dann ist das Spielfeld entsprechend zu vergrößern. 
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ÜBUNG 10:  Laufkoordination, Reaktion, Sprungkraft 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der Torwart startet am rechten Markierungskegel, umläuft die mittlere Stange, 
bewegt sich im höchstmöglichen Tempo um die rechte Fahnenstange und pariert 
einen vom Trainer geschossenen Ball, wobei die zwei vorderen Fahnenstangen 
gleichzeitig als Tor fungieren können. Anschließend erfolgt der zweite 
Durchgang von der linken Seite. 
Natürlich kann bei dieser Übung auch ein normales Tor benutzt werden, dann 
sollte die laufkoordinative Aufgabe hinter dem Tor aufgebaut werden und als 
vordere Fahnenstangen werden die Pfosten des Tores benutzt. 
Bei der Bewegungsaufgabe muß der Torwart auf tänzelnde, kleine Schritte auf 
den Zehenspitzen hingewiesen werden, um die Schnellkraft zu trainieren. Der 
Torwart muß immer in alle Richtungen beweglich sein und rechtzeitig reagieren 
können. 
Als Steigerung kann ein zweiter Ball derart integriert werden, daß er gegen die 
erste Laufrichtung gespielt wird und der Torwart dann natürlich 
schnellstmöglich seine Bewegungen in die entgegengesetzte Richtung 
koordinieren muß, um den Ball abzuwehren. 
Alternativ kann der zweite Ball in die selbe Laufrichtung zum ersten gespielt 
werden, dann muß der Torwart, der den ersten Ball ja auch nur aus einer 
Streckbewegung erreichen konnte und demzufolge am Boden liegt, wiederum so 
schnell wie möglich, mit den Füßen Halt im Boden finden, um sich erneut 
abstoßen zu können.  
Gerade mit dieser Trainingsgestaltung werden praxisnahe Situationen simuliert, 
die dem Torhüter im „Ernstfall“ sehr hilfreich sein werden – hier: der Ball 
konnte nicht kontrolliert werden, prallt ab und es kommt zum Nachschuß... 
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5 ÜBUNGEN für die Reaktionsschnelligkeit 
 

��� �  
Der Torwart steht mit dem Rücken zum Trainer. Auf ein vereinbartes Zeichen, 
dreht sich der Torwart um und pariert einen geschossenen Ball. 
Die Reaktionsschnelligkeit kann hierbei beliebig variiert werden, indem der 
Trainer beispielsweise dem Torwart die Schußrichtung vorher nicht bekannt 
gibt, oder auf den Körper zielt oder den Zeitabstand zwischen dem Signal zum 
Umdrehen und dem Schuß kontinuierlich verringert. 
 

��� �  
Der Trainer steht hinter dem Torwart, der die Beine gespreizt hat, und schießt 
ihm einen Ball durch die Beine, den der Torwart nun so schnell wie möglich 
sichern muß. Ziel ist, den Ball von der Ausgangsposition aus zu erreichen und 
nicht hinterherlaufen zu müssen. 
Variante/Steigerung: nach Erreichen des Balles, dreht sich der Torwart und 
sichert einen zweiten ihm entgegen geworfenen Ball – ohne vorherige Angabe 
der Schußrichtung. 
 

�  
Der Torwart befindet sich in der Hocke und sieht auf den Boden. Der Trainer 
steht dicht neben ihm und wirft einen Ball senkrecht in die Luft. Gleichzeitig 
gibt er ein Zeichen. Nun muß der Torwart versuchen, so schnell wie möglich 
den Ball in sein Blickfeld zu bekommen und ihn zudem im höchst möglichen 
Punkt zu fangen. 
Variante: Der Ball wird als Aufsetzer in die Luft befördert, so daß der Torwart 
dann reagiert, wenn er den Aufprall hört. 
 

��� �  
Der Torwart kniet vorm Trainer, der in beiden seitlich ausgestreckten Armen 
jeweils einen Ball hält. Plötzlich läßt er einen fallen, den der Torwart fangen 
muß, bevor er den Boden berührt. 
 

��� �  
Besitzt der Verein Rückprallwände, können sie sehr häufig beim 
Reaktionstraining zum Einsatz kommen. Der Torwart befindet sich im Tor, 
davor sind zwei Rückprallwände platziert. Der Trainer steht links oder rechts 
neben dem Tor und schießt einen Ball gegen die Wand, so daß der Torwart erst 
dann reagieren kann, wenn der Ball in sein Blickfeld gelangt bzw. wenn er die 
Wand passiert hat. 
Stehen diese Rückprallwände nicht zur Verfügung, kann ein tragbares Tor vor 
eine Hauswand gestellt werden, die die gleiche Wirkung bietet. 
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Zur Taktik des Torhüters gehört, sich in jeder Situation für die richtige Fang- 
bzw. Abwehrtechnik zu entscheiden. E ist schwierig, Taktik v.a. im 
Jugendbereich richtig und nur für den Torwart zu trainieren. Normalerweise 
müßte hierbei die gesamte Mannschaft für den Torwart spielen, um ganz 
bestimmte Spielsituationen zu simulieren und dem Torhüter dann die 
Möglichkeit bieten, die nachfolgende Situation einzuleiten. Aber bei einer oder 
zwei Trainingseinheiten in der Woche fehlt hierfür einfach die Zeit. 
Es gibt aber ein paar Grundregeln, die auch der Torwart trainieren kann und 
nicht nur die theoretischen Vorgaben des Trainers vor dem Spiel zu verarbeiten 
braucht. 
Da der Torhüter, wenn er einen Ball abgefangen und gesichert hat, in der Regel 
dann den nächsten Angriff per Abwurf oder Abschlag einleitet, beschäftigt sich 
das Taktiktraining hauptsächlich mit dem Training verschiedener Techniken, die 
zur Einleitung der neuen Spielsituation benötigt wird. 
Darüber hinaus werden mehrere praxisnahe Situationen für den Torhüter 
simuliert, die in jedem Spiel auftreten können und dem Torwart helfen sollen, 
effektiv zu reagieren, falls er einen Ball z.Bsp. nach vorne abprallen läßt, ein 
Mitspieler vor dem eigenen Tor einen Fehlpaß zum Gegner produziert oder der 
Torhüter einen Heber hält, den Ball aber an die Latte lenkt und so auch noch den 
möglichen Nachschuß parieren muß, usw.: 
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  2      
        
        
        
        
        

Übung 1: (Flanken sichern) 
Der Torwart fängt eine Flanke von rechts, 
sichert den Ball und leitet per Abwurf auf 
die linke Seite den Gegenangriff ein. Zur 
besseren Orientierung, kann man in die 
Nähe der Mittellinie links und rechts auf 
dem Platz zwei tragbare Tore oder ähnliche 
Markierungen postieren, die der Torwart 
anvisieren soll. Gleichzeitig trainiert der 
Torhüter in dieser Übung das Timing zum 
Fangen, das Fangen selbst und den weiten 
Abwurf. 

Als weiteren Praxisbezug, können in die Abwurfrichtung des Torwarts Spielerpaare platziert 
werden, die um den Ball kämpfen und ihn auch gezielt als Torschuß verwerten sollen. 
Gleichzeitig kann sich ein auf der anderen Seite wartendes Spielerpaar in Richtung Tor in 
Bewegung setzen, um zum einen als Anspielpartner des Balleroberers zu fungieren und zum 
anderen als Unterstützung für den Unterlegenen als Abwehrpartner zu wirken. Somit erhält 
man eine komplette Übung, in der ganze Mannschaftsteile integriert werden können. 
Nach jeder Flanke wechselt die Aufgabenrichtung mit der Abwurfrichtung... 
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Übung 2: (Fangtechnik & Abschlag) 
Etwa aus der Platzmitte werden dem 
Torwart hohe Bälle vors Tor serviert, die er 
jeweils versuchen soll, im höchsten Punkt zu 
fangen und dann sofort per Abschlag so weit 
wie möglich in die gegnerische Hälfte zu 
befördern. Hierbei kann der Torwart 
natürlich auch die verschiedenen Techniken 
beim Abschlag trainieren, sowie auch 
wieder das Timing beim Fangen. 
Variiert werden kann auch noch, indem der 

Schuß aufs Tor hoch, flach, als Aufsetzer usw. erfolgen kann. Ziel ist aber immer die 
schnellstmögliche Sicherung des Balles und ein darauffolgender Abschlag 
 
 
    

        
  1      
                 2     
          
              
        
        
        
        

Übung 3: (Fausttechnik) 
Vor dem festen Herrentor sind zwei tragbare 
(Jugend-)Tore aufgestellt. Dem Torwart 
sollen Flanken serviert werden, die er über 
das erste Tor fausten soll, so daß der Ball im 
zweiten Tor landet. 
Ziel dieser Übung ist hauptsächlich das 
Training der Fausttechnik. Die beiden Tore 
dienen in erster Linie zur Motivation, den 
Ball so weit wie möglich zu fausten (über 
das erste Tor) und ihm eine gewisse 
Richtung zu verleihen (ins zweite Tor). 

Durch Umstellen der Tore kann sich der Torwart in seinem Training an den Toren (oder 
anderen Markierungen) orientieren. 
 
 
 
    

        
        
                      
          

              
 Das Spielfeld soll klein gewählt werden, nur 

innerhalb des Strafraumes (ca. 10 x 15m).  
        
        

Übung 4: „Torwartmord“  
Das sog. Spiel „Torwartmord“ (1 gegen 1) 
stammt aus einer Idee von Frans Hoek, 
ehemaliger Torwarttrainer bei Ajax 
Amsterdam und dem FC Barcelona (heute 
Co-Trainer der Niederländischen 
Nationalmannschaft). 
Das Spiel beginnt, indem ein Torwart den 
Ball mit der Hand auf den Boden drückt und 
nun versucht, den Gegner auszuspielen. Der 
wiederum  darf  natürlich  mit  allen torwart- 

typischen und erlaubten Mitteln attackieren und den Ball abwehren. Gelingt ihm das, muß 
auch er die neue Situation einleiten, indem er den auf die Erde drückt. In diesem anaeroben 
Belastungstraining vereinen sich alle denkbar möglichen torwartspezifischen 
Verhaltensweisen, so daß hier eine der effektivsten Trainingsform vorliegt, die dazu auch 
noch für alle Beteiligten hochmotivierend ist.  
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Übung 5: Praxis: Abwehr einer Flanke 
mit anschließendem Nachschuß 

Strafraumsituation: Der Torwart wehrt eine 
Flanke ab, die ungefähr auf die Ecke des 
5m-Raumes gezielt war. Unglücklicher-
weise landet die Abwehr direkt bei einem 
Gegenspieler, der sofort seine Chance 
wahrnimmt und aufs Tor schießt. 
 
�  hoher Ball an den Rand des 5m-Raumes 
�  Ball in die andere Ecke  
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Übung 6: Praxis: Torwart läuft aus dem 
Tor, pariert anschließenden Heber 

Gespielte Situation: Der Torwart wehrt 
einen flach aufs Tor geschossenen Ball, der 
als Vorlage dienen sollte, durch 
Herauslaufen ab. Nachdem er den Ball 
gesichert hat, wirft er ihn zu einem Mit-
spieler, der aber nicht aufpaßt und somit der 
Ball zum Gegner gelangt, der sofort 
versucht, den herausgelaufenen Torwart mit 
einem Heber zu überwinden. 

�  kurzer, hoher/flacher Ball  -  �  Heber über den Torwart. 
Variante:  �  Ball nicht direkt auf den Torwart, sondern links oder rechts seitlich platzieren  
�   der anschließende Heber sollte extrem in die andere Ecke gespielt werden. 
Tipp: Anfangs den Torhüter dahingehend motivieren, indem ihm erreichbare Bälle serviert 
werden und er Erfolge verzeichnen kann, später den Schwierigkeitsgrad mit immer 
extremeren Bällen erhöhen. d Ganzzeitig aber auf die Laufkoordination achten und die 
korrekte Drehung und Laufrichtung beim Versuch, den Heber zu parieren. 
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Übung 7: Praxis: Torwart hält Ball aufs 
kurze Eck und anschließenden Heber: 

Im Spiel erfolgt ein verdeckter, halbhoher 
Schuß aufs kurze Toreck, den der Torwart 
gerade so noch abwehren kann. Vielleicht 
geht der Ball sogar an den Pfosten und 
erreicht einen weiteren Gegenspieler. Dieser 
versucht natürlich den am Boden liegenden 
Torhüter per Heber ins lange Eck zu 
überwinden. 
Zu Beginn sollte der TW aus der Mitte 
starten. 

�  halbhoher/flacher Ball aufs kurze Eck  
�  Heber über den Torwart ins lange Eck. 
 
Eine kraftzehrende Übung für den Torwart, der gleich zwei aufeinander folgende Extrembälle 
halten muß. Beim ersten Schuß soll der Torhüter Mut beweisen, denn er weiß, daß der Ball 
ins kurze Eck kommt und soll sehr entschlossen die Lücke im Toreck schließen und sich ggf. 
„Anschießen“ lassen. Sofort danach muß er den ersten Ball vergessen und seine gesamte 
Konzentration und Koordination auf den Heber ins lange Eck lenken. 
Schafft es der Torwart, zwei Extrembälle zu halten, ist diese Übung für das Selbstvertrauen 
enorm wichtig und sollte – im Erfolgsfall (eine Interpretation ist immer möglich !!) – vom 
Trainer entsprechend aufgebaut und motiviert werden. 
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Übung 8: Praxis: Torwart vereitelt  
einen Alleingang 

Gespielte Situation: Der Gegner versucht 
mit einem Steilpaß vor das Tor zu gelangen. 
Der Paß wird aber für den Stürmer 
unerreichbar, so daß der Torwart, wenn er 
rechtzeitig herausläuft, den Ball vor dem 
Stürmer aufnehmen und ausweichen kann. 

�  Trainer/Spieler paßt den Ball in Richtung 5m-Raum und geht ihm sofort nach. 
�  Der Torwart geht dem Ball entschlossen entgegen, nimmt ihn auf und weicht dem Stürmer 
aus.  
Variante: Anschließend kann er den gesicherten Ball sofort zu einem weiteren Spieler 
abwerfen oder abschlagen und die Aufgabe wiederholt sich. Somit sind mehrere 
Mannschaftsmitglieder in diese Übung involviert, erfüllen einen Trainingszweck und decken 
gleichzeitig die individuellen Ansprüche ihres Torhüters auf ein spezifisches Training. 
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Übung 9: (für 4 Torhüter und mehr) 
Vor dem festen Herrentor ist in ca. 30m 
Entfernung ein tragbares Tor aufzustellen. 
TwA beginnt die Übung, indem er TwB eine 
Flanke serviert, die dieser sichern und sofort 
aus der Bewegung einen gezielten Abwurf 
oder Abschlag auf TwC vollzieht. 
Anschließend flankt TwD auf C, der dann 
versucht, bei TwB ein Tor zu erzielen. 
Hiernach können alle Torhüter im 
Uhrzeigersinn ihre Positionen  und  auch die 

damit verbundenen Aufgaben wechseln. Ein anderer Wechselzeitpunkt kann z.Bsp. nach 
jeweils zehn Bällen auf B und C erfolgen. 
Das Training in der Gruppe ist immer motivierend. Im Verein könnten diese Übung 
beispielsweise alle Torhüter von der C bis zur A-Jugend gemeinsam durchführen, 
voneinander lernen und sich gegenseitig Tipps geben. 
Konzentration, Timing, Fang- und Schußtechnik sowie die Leistungsbereitschaft werden hier 
gleichzeitig abgerufen. Motivationssteigernd ist noch zu erlauben, daß, wenn ein Torhüter den 
Ball nach vorne abprallen läßt, der Absender nachschießen darf. Andererseits darf der 
Torhüter, der einen Schuß sichern konnte, sofort den Gegenschuß ansetzen... 
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Übung 10: Komplexübung (Beispiel) 
In dieser Übung sind viele Facetten von 
praxisnahen Spielsituationen vereint. Eine 
Komplexübung stellt an den aktiven 
Torhüter hohe Anforderungen und sollte 
vier Bälle – wie dargestellt – nicht 
überschreiten. 
Natürlich können immer wieder andere 
Schwerpunkte gesetzt  werden  und  die  Art 

der zu bewältigenden Aufgaben ist frei modifizierbar und läßt dem Erfindungsreichtum aller 
Trainer freien Lauf. 
�  Der Trainer schießt den ersten Ball auf den Torwart, der fängt, rollt ihn zum Trainer zurück 
und verläßt mit dieser Bewegung sein Tor in Richtung 5m-Linie 
�  Es folgt ein Heber in die z.Bsp. linke Ecke des Tores 
�  Nachdem der Torwart (TW2) den Heber pariert hat, erfolgt der dritte Ball in die andere 
Ecke als Extremball. 
�  Sofort nachdem der Torwart (TW3) den Extremball berührt hat, folgt der letzte Ball in die 
Tormitte. 
Varianten: Der erste Ball kann kurz und flach gespielt werden, so daß ihn der Torwart am 
Boden sichern muß („totmachen“) und aus der Bauchlage dann zum Heber startet. Des 
weiteren ist bei dieser Art Übung – anaerobe Belastung – darauf zu achten, daß der Torhüter 
eine Chance hat, den Ball halten zu können, denn er hat nichts von dem Training, wenn er 
sich verausgabt, aber keinen Ball berühren konnte! Mit der Zeit kann der Schwierigkeitsgrad 
erhöht, die Schüsse schneller, härter und extremer werden und der Torhüter wird an der 
Verarbeitung dieser Bälle wachsen. 
 
 



��������������	
 
 �����
��


 
 

Es ist nicht immer einfach den Ansprüchen des oder der Torhüter innerhalb 
einer Mannschaft auf spezifisches Training gerecht zu werden. Die Existenz 
eines Torwarttrainers pro Verein oder gar pro Mannschaft ist bei weitem nicht 
selbstverständlich und selbst wenn sich jemand zur Verfügung stellt, ist nicht 
automatisch gesagt, daß diese Person geeignetes und leistungsförderndes 
Training anbieten kann, sondern mehr oder weniger für den Torhüter als 
Beschäftigungstherapeut arbeitet. 
Um dem Torwart, falls keine speziellen Trainer vorhanden sind, doch sinnvolle 
Einheiten zukommen zu lassen, können ganze Mannschaftsteile in ein 
Torwarttraining integriert werden, so daß sogar alle Beteiligten etwas davon 
haben. Dieses Training sollte dann allerdings nicht so aussehen, wie weitläufig 
bekannt: Jeder Spieler legt seinen Ball auf die Strafraumgrenze, läuft 
nacheinander an und schießt seinen ruhenden Ball aufs Tor. Diese leider sehr 
häufig zu beobachtende Szenerie ist ziemlich einfallslos und spiegelt zudem 
keine reelle, im Fußball vorkommende, Situation wider. 
Dieses Kapitel soll Anreize und Ideen für kombiniertes Torwart- und 
gleichzeitiges Mannschaftstraining liefern. Jeder engagierte Trainer könnte 
seinen Trainingsstoff eigentlich täglich aus den unendlichen TV-Angeboten 
entnehmen, indem er nur die gezeigten Ausschnitte der Bundesliga oder anderen 
europäischen Ligen aufmerksam verfolgt und gerade aus den häufig zu sehenden 
Torraumszenen Übungen fürs Training konzipiert. 
 
 
D, E, F... TW   
  A  1                            3   C  
                      B1     
      2      
   B     
        
        
        
        
        

Offensivtraining: Flanke & Torschuß 
Der Torwart leitet den Kreislauf ein, indem 
er den Ball in Richtung der linken Eckfahne 
zu A abwirft, dieser flankt auf den vor dem 
Strafraum postierten B, der sie zum 
Torschuß verwertet. 
Anschließend, wirft der Torwart zu C und 
die Flanke wiederholt sich von der anderen 
Seite, damit der Stürmer B immer zwei 
Bälle zum Torschuß bekommt. 
Abschließend wechseln alle Teilnehmer 
gegen den Uhrzeigersinn ihre Positionen. 

A� B, B� C, D� A, C stellt sich der bei A wartenden Gruppe an. 
Varianten: Der erste Paß des Torhüters kann auch auf einen Spieler erfolgen, der an der 5m-
Linie steht und dann zum Stürmer paßt, damit sich die Reaktionszeit für den Torwart 
verringert und sich somit der Schwierigkeitsgrad erhöht. Diese Variante ist vor allem zu 
empfehlen, wenn aus irgendwelchen Gründen nur ein Jugendtor zur Verfügung steht. Es 
können zudem noch weitere Paßstationen eingeführt werden, so daß noch mehr Spieler 
gleichzeitig während der Ausübung eine Aufgabe bekommen und nicht zu lange auf ihren 
Einsatz warten müssen. 
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Umschalten: Von Abwehr auf Angriff 
Per weitem Abschlag leitet der Torwart 
diese Kombination ein. B soll den weiten 
Ball verarbeiten und an A weiterleiten. 
Gleichzeitig startet C die rechte Außenlinie 
entlang, erhält den Paß von A, sichert ihn 
und flankt auf den inzwischen am langen 
Pfosten postierten B1. 
Anschließend kann sich eine neue Dreier-
gruppe in die Ausgangspositionen begeben 
und fortfahren. Natürlich ist diese Kombi-
nation auch über die linke Seite ausführbar. 

Der Vorteil dieser Übung ist die Vielfalt der Aufgaben, die zum einen für ganz normale 
Feldspieler elementar wichtig sind und zum anderen dem Torhüter eine praxisnahe 
Spielsituation liefert, die es ihm ermöglicht, seinen Abwurf/Abschlag gezielt zu trainieren, 
ggf. eine Flanke abzufangen und einen Torschuß zu halten. 
Varianten: Der mitgelaufene Spieler A1 kann von B1 bedient werden und seinerseits aufs Tor 
schießen, so daß der Torwart spekulieren muß und die Situation nicht schon bis ins kleinste 
Detail von vornherein kennt. Zudem ist es auch noch möglich die Flanke von C2 auf B oder A 
platzieren zu lassen. Auch dann muß sich der Torwart entsprechend verhalten und erhält bei 
jedem Durchgang aufs neue spielnahe simulierte Paßfolgen, auf die er sich einstellen muß. 
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Der Ball wandert im Uhrzeigersinn, die Spieler 
tauschen immer zum Partner gegenüber 

 

Konzentration & Koordination:  
Für 8 Torhüter/Spieler (und mehr) 

Mindestens acht Teilnehmer postieren sich 
an jeweils einem Hütchen wie dargestellt. 
An zwei Eckpositionen befindet sich ein 
Ball, der von jedem Akteur im Uhrzeiger-
sinn eine Station weitergegeben werden soll. 
Direkt nach der Ballweitergabe startet der 
Spieler im schnellst möglichen Tempo zur 
gegenüberliegenden Markierung,  erwartet 
dort den nächsten Ball usw. Die Spieler 
werden,  wenn  sie  den Rhythmus gefunden 

 haben, ihre Bewegungen automatisieren. Nicht ganz so einfach, wie man denken möchte, ist 
hierbei die Tatsache, daß sich die Ballwege von den Laufwegen unterscheiden, was bei den 
Beteiligten immer wieder den Denkprozeß für die richtigen Handlungen hervorruft und somit 
für alle Spieler der Mannschaft geeignet ist. 
Die Übung ist sehr motivierend, bereitet Spaß und bietet einen hohen selbsterzieherischen 
Effekt dahingehend, daß der gesamte Kreislauf zusammenbricht, wenn auch nur ein Spieler 
seinen Einsatz verpaßt, eine unkonzentrierte Ballweitergabe fabriziert, vergißt, die Position zu 
tauschen u.v.m. Zudem müssen alle Akteure aufpassen, daß sie bei ihren Positionswechseln 
nicht zusammenstoßen. 
Man sollte ständig als Trainer bemüht sein, bei der Gruppe die Konzentration aufrecht zu 
erhalten, gleichzeitig aber Tempiverschärfungen fordern. Vielleicht sollte der Übungsleiter 
sogar selber mitmachen und sich dabei spaß- und motivationsfördernd einbringen. 
Als weitere Steigerung (z.Bsp. wenn alle Positionen doppelt besetzt werden können) wird die 
Anzahl der benutzten Bälle erhöht...    
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Taktik: Reaktion des Torhüters nach 
einem Rückpaß 

Die teilnehmenden Akteure werden derart in 
zwei Mannschaften eingeteilt, daß die 
Gruppe des Torhüters (A-Spieler) gegenüber 
der B-Mannschaft in der Überzahl sind – 
z.Bsp. 5 gegen 3. 
Ein A-Spieler simuliert einen Rückpaß zum 
Torhüter, dem die B-Spieler sofort 
nachgehen und den Torwart unter Druck 
setzen.  Die A-Spieler müssen daraufhin 
ihrem  Torhüter  „Angebote“  machen  und   

sich entsprechend außen, im Rücken der Angreifer, anbieten. Zusätzlich sind auf dem Feld 
zwei tragbare Tore (oder sonstige Markierungen) wie dargestellt postiert, in die der Torhüter 
einen weiten Paß schlagen kann, falls er situationsbedingt nicht in der Lage sein sollte, einen 
Mitspieler sicher und „gefahrlos“ anspielen zu können. Des weiteren sind auch die A-Spieler 
angehalten, die Übung mit einem Paß oder Schuß in eines der Tore abzuschließen, weil damit 
der öffnende Paß über die Außen simuliert wird. 
Nachdem die A-Spieler mit ihrem Torhüter immer mehr Sicherheit gewonnen haben, werden 
die Mannschaften zahlenmäßig derart verändert, daß die B-Spieler verstärkt werden, so daß 
noch mehr Angreifer den Torhüter unter Druck setzen können und der dann wirklich einer 
Streßsituation ausgesetzt ist. 
Zusätzlich ist es natürlich möglich, weitere Torhüter die anderen Tore besetzen zu lassen und 
aus jedem simulierten Angriff auf TwA – nachdem die Befreiung geglückt ist – einen Angriff 
auf eines der Tore starten zu lassen, welcher von der B-Mannschaft praxisnah unterbunden 
werden soll... 
 
 
 
Torwart gegen Feldspieler („Kopfballduell“)  
Der Torwart liegt mit dem Rücken derart in Tormitte, daß sein Kopf fast die 
Linie berührt und seine Beine in Richtung des 11m-Punktes zeigen. 
Mit ausgestreckten Armen hält er einen Ball und wirft ihn nach vorn zu seinem 
„Gegner“, der dann versuchen soll, den geworfenen Ball per Kopfstoß zu 
verwandeln. 
Der liegende Torhüter hat nur die Zeit zum Aufstehen und Reagieren zur 
Verfügung, die der Ball von seinen Händen zum Kopf des Partners benötigt. 
Erfahrungsgemäß wird der Torwart – aus dem Selbsterhaltungstrieb heraus – 
versuchen, seinen Partner durch schlechte Zuwürfe zu benachteiligen und sich 
selbst einen Zeitvorsprung zu bescheren, was aber dadurch vermieden werden 
kann, daß zum einen der Torhüter wirklich darum bemüht ist, faire Zuspiele zu 
servieren oder zum anderen, daß dem Feldspieler eingeräumt wird, mit allen 
erlaubten Mitteln ein Tor zu erzielen. Zusätzlich können zwei Feldspieler gegen 
den Torhüter antreten, so daß auch ein schlechtes Zuspiel von einem der beiden 
Akteure vor dem Tor sicher verwertet werden kann.  
Alle Beteiligten trainieren ihr Ballgefühl, Timing und Technik, wobei für den 
Torhüter das Krafttraining und die Leistungsbereitschaft hinzukommen. 
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Torwart gegen Feldspieler: 
„Laufduell“  

Der Torhüter und der Feldspieler sitzen 
Rücken an Rücken in einem mit Hütchen 
markierten Tor (Herren- oder Jugendmaße). 
Der Feldspieler blickt auf einen 10m 
entfernten Ball, während der Torhüter auf 
ein 5m entferntes Hütchen schaut. Auf ein 
vereinbartes Zeichen sprintet der Feldspieler 
zum Ball und darf gleich aus der Drehung 
schießen. Gleichzeitig muß der Torhüter das  

5m entfernte Hütchen umlaufen, in sein Tor zurückkehren (damit erhält auch er eine 10m-
Strecke) und den geschossenen Ball parieren. 
Beide Akteure trainieren gleichzeitig laufkoordinative und die Schnellkraft unterstützende 
Aspekte. Zusätzlich schließen sich dann für beide spezifische Aufgaben an, indem der 
Feldspieler technisch versiert aus der Drehung schießen muß und dabei auch taktisch mit der 
Ecke spekulieren kann, in die der Torhüter nicht startet. Der Torwart wird schnell erkennen, 
daß sein vermeintlicher Vorteil der kürzeren Strecke in Wirklichkeit keiner ist und strebt 
demzufolge eine schnellstmögliche Rückkehr in sein Tor an. Während seines Laufes vom 
Hütchen ins Tor muß er schon in dieser Vorwärtsbewegung für seine linke und rechte Ecke 
sprungbereit und reaktionsbereit auf den Schuß sein und somit seine Koordination 
entsprechend lenken. 
Gerade im Jugendbereich ist diese Wettkampfform sehr motivationsfördernd und der Wille, 
nicht verlieren zu wollen, wird hier benutzt und in eine effektive Trainingsform transferiert. 
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Torwart gegen Feldspieler: 
„Zeitduell“  

 Der Torhüter liegt auf dem Rücken dicht 
neben dem rechten Pfosten, im rechten 
Winkel zur Torauslinie. Der Kopf zeigt ins 
Feld, die Füße ins Tor. 
Der Feldspieler befindet sich mit Ball an der 
rechten Markierung. Auf ein vereinbartes 
Zeichen, springt der Torhüter senkrecht nach 
oben und berührt mit beiden Händen die 
Latte, anschließend startet er   
schnellstmöglich   zum   linken  

Pfosten, berührt ihn mit der Hand und begibt sich dann in Tormitte, um den Schuß zu halten. 
Gleichzeitig beim Startsignal startet der Feldspieler von rechts mit dem Ball zur linken 
Markierung, dribbelt weiter in ein kleines Hütchentor (ca. 16 bis 20m vom Tor entfernt) von 
wo aus er schießen darf. 
Diese Übung lebt von der reinen Wettkampfform, die von der Kraftanstrengung beider 
Beteiligten abhängt aber auch von dem taktischen Geschick des Feldspielers und der 
Reaktionsfähigkeit des Torhüters abhängt, der u.U. auch einen Ball gegen seine Laufrichtung 
(vom Pfosten zur Mitte) parieren muß. 
Wenn man in diesen Wettkampf noch weitere laufkoordinative und/oder Schnellkraft betonte 
Aufgaben integrieren möchte, ist zu empfehlen, dem Torhüter an den jeweiligen Pfosten 
Kraftübungen absolvieren zu lassen (Liegestütz, Kniebeuge usw.) und beim Feldspieler kann 
der Weg von rechts nach links z.Bsp. durch Slalomstangen unterbrochen werden... 
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Komplexübung mit Torschuß 
Spieler A serviert von der rechten Seite eine 
für den Torwart erreichbare Flanke, diese 
wird gesichert und B zum Torschuß 
vorgelegt. Anschließend benutzt der TW den 
evtl. gehaltenen Ball (sonst nimmt er einen 
der im Tor parat liegenden Bälle) und wirft 
ihn C in den Lauf (Simulation einer 
Spielöffnung). C1 paßt auf D, erhält den Ball 
direkt zurück und spielt zu B. B läßt den 
Ball auf D1, der sich nach  seiner  Ballberüh- 

rührung auf C2 in Richtung Strafraum begeben hat, zum Torschuß prallen. 
Eine Komplexübung stiftet anfangs immer Verwirrung unter den Spielern, weil sich diese die 
Vielzahl der Aufgaben nur schwer merken können/wollen. Allerdings ist die Abfolge der 
Pässe und Torschüsse ganz einfach und fließend aufeinander abgestimmt. 
Natürlich steht der Torhüter – wie beabsichtigt – im Mittelpunkt des Geschehens und wird 
gefordert, mehrere praxisnahe Aufgaben hintereinander zu erfüllen. Zuerst muß er auf die 
Flanke reagieren, sie sichern und von dieser Position heraus sofort Spieler B bedienen, der 
jetzt seinerseits auf die Stellung des Torhüters reagieren kann und z.Bsp. versuchen darf, per 
Heber ein Tor zu erzielen. Sichert der Torwart den Ball, öffnet er das Spiel mit einem Abwurf 
auf den bereitstehenden Spieler C. Nun wird eine Angriffssituation simuliert, indem C (als 
Stürmer) das Geschehen von der gegnerischen Abwehr mit dem Paß auf D in den Rückraum 
verlagert. Sofort anschließend erfolgt eine erneute Verlagerung von links nach rechts und eine 
Lenkung der Aufmerksamkeit der gegnerischen Abwehr von D auf C2 und B, die sich um die 
beiden Akteure „kümmern“ muß, was B nutzt und einen Rückpaß auf den sich nähernden D1 
zum Torschuß spielt. 
Abschließend wechseln alle Teilnehmer entgegen dem Uhrzeigersinn eine Position weiter: 
A� C (oder anstellen), C� D, D� B und B� A. Durch die Positionierung von A und C, kann 
diese Übung auch abwechselnd von rechts und links durchgeführt werden. So kann sich der 
Torwart beidseitig bewähren und der Rest der Mannschaft trainiert die Spielverlagerung und 
die Torschüsse von beiden Seiten. Zudem werden alle Spieler angehalten, sich zu 
konzentrieren und werden gezwungen, regelmäßig umzudenken, so daß sie mit der Zeit ein 
„Fußballdenken“ entwickeln und ihre Fußballintelligenz fördern. 
Ziel ist neben den – hoffentlich spektakulären – Aktionen für den Torhüter, eine fließende 
Gesamtbewegung aus der Übung zu kreieren, was durch die nötige Konzentration bei der 
Ausübung v.a. der technischen Aufgaben, des richtigen Timings und der richtigen 
Kraftdosierung bei den Zuspielen erreicht werden kann. 
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Kräftigung der Bauchmuskulatur  

 

 

 Der liegende Akteur umfaßt die Knöchel 
des passiven Partners und hebt das 
Gesäß unter Anspannung der 
Bauchmuskulatur vom Boden ab. 
Die „Rechten Winkel“ in der Hüfte und 
in den Knien werden dabei nicht 
verändert. 

ACHTUNG 
Die in dieser Form weitverbreitete 
Übung zur Kräftigung der Bauch-
muskeln beinhaltet das Festhalten der 
Knöchel des liegendenden Partners, das 
„Wegwerfen“ seiner ausgestreckten 
Beine nach vorne oder links oder rechts, 

so daß sie nicht den Boden berühren dürfen... 
Hierbei entsteht eine Überlastung der Lendenwirbelsäule und eine 
Hohlkreizstellung, weil das Gewicht der Beine durch den Schwung erhöht und 
das Abbremsen vor der Bodenberührung erschwert wird. 
 

Kräftigung der Beinmuskulatur  
 

 

 Durch die sog. „Abfahrtshocke“ 
werden die Beinmuskeln stetig 
beansprucht und trainiert, wobei der 
Schwierigkeitsgrad in der Länge des 
Haltens dieser Position besteht und in 
der Veränderung des Winkels in den 
Knien, der bis zu 90° betragen kann. 
 

ACHTUNG 
Alle Übungen aus der tiefen Hocke, 
wie z.Bsp. der bekannte „Entengang“ 

sollten unbedingt vermieden werden, da sie eine zu starke Belastung der 
Kniegelenke, der Menisken, des Bandapparates und der Kniescheibenrück-
flächen darstellen. 
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Kräftigung des Arm-Schulterbereichs und der Rumpfmuskulatur  
 

 
 
Bei ausreichender Schulterkraft, d.h. der Akteur sollte in der Lage sein, den 
Rücken gerade zu halten, sind Liegestütz eine ausgezeichnete Übung, den 
gesamten Muskelapparat des Oberkörpers zu trainieren. 
In vereinfachter Weise, ist es möglich, die Knie abzusetzen, die Füße anzuheben 
und zu verschränken und den Kopf in Verlängerung zur Wirbelsäule gerade zu 
lassen. Die Hände sollten im Stütz leicht nach innen zeigen. 
Ansonsten kann es zu einer Überlastung des Schultergürtels und der 
Lendenwirbelsäule kommen. 
 
 

Kräftigung der Rückenmuskulatur  
 

 
 
Bauchlage. Die Nase berührt fast den Boden, um eine Streckung der 
Halswirbelsäule zu erreichen. Dabei werden die Arme und der Rumpf leicht 
angehoben – wechselweise und seitenverkehrt mit dem entsprechenden Bein. 
 

ACHTUNG 
Alle Übungen aus dieser Position vermeiden, in denen der Kopf aus der 
Bauchlage nach oben zeigt soll und somit ein Hohlkreuz entsteht, was eine 
Überlastung der Lendenwirbelsäule hervorruft. Z.Bsp. beim Torwarttraining aus 
der Bauchlage einen zugeworfenen (Medizin-)Ball fangen und/oder werfen.   
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Kräftigung der Rücken- und Gesäßmuskulatur 
 

 
 
In Rückanlage das Gesäß abheben und abwechselnd die Beine strecken. Dabei 
darauf achten, daß von den Knien bis zur Brust eine gerade Linie verläuft. 
 
 

Kräftigung der geraden und schrägen Bauchmuskulatur 
 

 
 
In Rückenlage sind die Beine in den knien angewinkelt, die Fersen drücken in 
den Boden, Kopf und Schultern heben etwas ab, die Arme sind entspannt in 
Vorhalte. 
Die angewinkelten Beine und der Druck der Fersen gegen en Boden verhindern 
ein Anspannen der Hüftbeuger. Diese Übung kann sowohl statisch mit Halten 
als auch dynamisch mit langsamem Auf- und Abrollen ausgeführt werden. 
Führt man beide Arme gleichzeitig neben ein Bein, werden die schrägen 
Bauchmuskeln angesprochen. Die bekannten „Sit-ups“ sollten ebenfalls aus 
dieser Position heraus durchgeführt werden – ohne Partner und ohne Fixierung 
der Füße: 
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ACHTUNG 
Beim Sit-up mit fixierten Beinen werden vorrangig die Hüftbeuger gestärkt. 
Durch das schwunghafte Vorbringen der Arme bei im Nacken verschränkten 
Händen besteht zusätzlich die Gefahr eines starken Zuges an der 
Halswirbelsäule. 
Außerdem sind alle Übungen mit dem sog. „Beinkreisen“ aus der Rückenlage 
oder im Sitzen nicht zur Bauchmuskelkräftigung geeignet, weil die 
Lendenwirbelsäule stark belastet wird. Hervorgerufen durch die lange 
Hebelwirkung der Beine, die die Wirbelsäule in ein Hohlkreuz ziehen. 
 
 
 
Die hier dargestellten Übungen sind nur eine Auswahl von vielen 
Kräftigungsübungen, die für die Belange des Torhüters zusammengestellt 
wurden. Es ist sehr wichtig, gerade junge SpielerInnen behutsam aufzubauen, 
ihren Wachstumsschub zu berücksichtigen und immer mit der Zeit zu gehen. 
Deshalb wird an dieser Stelle dingend empfohlen in unregelmäßigen Abständen 
entsprechende Literatur einzusehen oder sogar einen Physiotherapeuten zu 
konsultieren, um sich immer sportmedizinisch auf dem Laufenden zu halten. Es 
wäre doch sehr unglücklich, wenn man seine Spieler in gutem Glauben mit 
Übungen konfrontiert, die sie positiv unterstützen sollen, man ihnen aber 
unbewußt schadet... 
Optimal wäre natürlich, wenn sich eine ausgebildete Kraft aus dem Bereich 
Krankengymnastik, Massage, Physiotherapie oder der allgemeinen Sportmedizin 
zur Verfügung stellen würde, um die Trainer fortzubilden und die aktuellen 
Trend der richtigen Ausübung von Dehn- und/oder Kräftigungsübungen 
vorzustellen. 
Es ist darüber hinaus nicht nötig, mit Spielern der G- bis D-Junioren 
Krafttraining durchzuführen, da Kinder in diesem Alter noch gar nicht über die 
entsprechenden natürlichen Hormone verfügen, die ihre Muskeln 
überproportional wachsen lassen, da sich der gesamte Organismus des 
Menschen bis ungefähr zum 10. bis 12. Lebensjahr mit dem Wachstum 
„beschäftigt“. Im C-Juniorenalter kann man beginnen, wird aber große 
Unterschiede in der körperlichen Entwicklung der einzelnen Spieler erkennen 
können und muß sie entsprechend anleiten. 
 
 

Quellen: 
· „Gymnastik – falsch und richtig“, K.Beigel/S.Gruner/T.Gehrke, Rohwolt 

Taschenbuch Verlag GmbH, Reinbek bei Hamburg 1993  
· Grafiken aus: „Super Torwarttraining“, Sepp Maier, Falken-Verlag, 

Niedernhausen/Ts. 1990 
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