
Fußballtraining

TORWARTTRAINING

Distanzschüsse
Karten 1 – 9

Nahdistanzschüsse
Karten 10 – 18

Flugbälle
Karten 19 – 27

1-gegen-1-Situationen
Karten 28 – 35

Pressure-Training
Karten 36 – 44

Spielformen
Karten 45 – 50
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DAS PROFIL EINES TORHÜTERS
Die Position des Torwarts unterscheidet sich wesentlich von allen
 anderen Mannschaftspositionen. Kein Spieler steht während des Spiels
so im Mittelpunkt des Geschehens wie die Nummer 1. Ein Fußballteam
kann einen hervorragenden Abwehrblock stellen, aber dennoch Gefahr
laufen, mit einem schlecht ausgebildeten Torhüter das Spiel zu verlieren.
Umgekehrt muss eine noch so schwache Abwehr nicht unbedingt zu
 einer Niederlage führen, wenn der Torwart sein ‘Fach’ beherrscht. Es
lohnt sich also, das Anforderungsprofil der ‘Nummer Eins’ einmal etwas
genauer unter die Lupe zu nehmen.

ZU DIESEN TRAININGSKARTEN
Diese Kartothek bietet Ihnen abwechslungsreiche, effektive und motivie-
rende Übungen für das Training des ausgebildeten Torhüters. Die Grund-
techniken sollte Ihr Torhüter bereits erlernt haben – aus diesem Grund
wird auf eine ausführliche Technikbeschreibung der einzelnen Bewegungs-
abläufe bewusst verzichtet. Die vielfältigen Aufgabenstellungen sollen
den Torhüter nicht nur vielseitig beanspruchen, vielmehr soll er nun
 lernen, sein erlerntes Technikrepertoire situativ geschickt und effektiv
einzusetzen. Dies lässt ihn spielbestimmende Situationen souveräner
meistern und dient darüber hinaus auch der Verletzungsprophylaxe.

Fußballtraining

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com
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ERICH RUTEMÖLLER
Im Jahr 2000 trat Erich Rutemöller die Nachfolge
von Gero Bisanz als DFB-Ausbildungsleiter für die
Erlangung der Fußballlehrerlizenz an. Bevor er
2008 in dieser Funktion abgelöst wurde, coachte
der ehemalige Bundesligatrainer (1. FC Köln, Han-

sa Rostock) beim DFB unter anderem das Team 2006, das als Per-
spektivteam zur Unterstützung der A-Nationalmannschaft mit Hin-
blick auf die WM im eigenen Land gegründet worden war. Seit Sep-
tember 2019 ist er als Berater des Vorstands beim 1. FC Köln tätig.

FT-Trainingskarte > Torwarttraining

DER AUTOR

ROLAND KOCH
Der Diplomsport- und Fußballlehrer begann seine
Trainerlaufbahn als Jugendtrainer beim 1. FC Köln
und rückte mit der Beförderung Christoph Daums
zum Cheftrainer als Assistenzcoach in den Trainer-
stab des Bundesligisten auf. Fortan bildetet er mit

Daum ein kongeniales Duo, wurde sein ‘Co’ beim VfB Stuttgart, bei
Besiktas Istanbul, Bayer Leverkusen, Fenerbahce  Istanbul und Ein-
tracht Frankfurt, bevor er als Trainer eigene Wege ging. Im Sommer
2017 suchte der gebürtige Osnabrücker als Leiter der Nachwuchs -
abteilung bei Viktoria Köln eine neue Herausforderung und übernahm
in dieser Funktion übergangsweise auch die Profis des Klubs. 
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VORDERSEITE
> Diese Kartothek ist in sechs

 Kategorien, die spezielle Themen
 zusammenfassen, gegliedert. 
In der Kopfleiste finden Sie die 
je weilige Rubrik sowie die Karten-
nummer. 

> Die Kartenvorderseite beschreibt
Organisation der Übung und
 Trainingsaufbau.

RÜCKSEITE
> Für die Durchführung der Übung

drehen Sie die Karte einfach um.
Hier ist der Ablauf der Trainings-
form im Detail beschrieben.

> Mit den Variationen und Trainings-
tipps sind Sie nun bestens vor -
bereitet!

FT-Trainingskarte > Torwarttraining

SO ‘LESEN’ SIE DIE TRAININGSKARTEN

PRESSURE-TRAINING 9
ORGANISATION

2 Tore im rechten Winkel zueinander aufstellen.>
Beide Tore mit je 1 Torhüter besetzen.>
Zwischen den Toren bewegen sich 3 bis 4 Spieler.>
Der Trainer postiert sich mit mehreren Bällen zwischen den Toren.>

FT-Trainingskarte > Torwarttraining

44
TORWARTTRAINING

ABLAUF
Der Trainer bringt unterschiedlich getimte und scharf gespielte Bälle>
zu den Spielern, die diese auf ein Tor ihrer Wahl verwerten sollen.

VARIATION
Der Trainer bestimmt, auf welches Tor geschossen werden soll.>

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com

44

Schwerpunkte
Hechten nach >
flachen, halbhohen
und hohen Bällen
Aktionsschnelligkeit>
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DISTANZSCHÜSSE 9
ORGANISATION

2 Tore im Abstand von 20 Meter gegenüber aufstellen.>
Beide Tore mit einem Torhüter besetzen.>
Der Trainer steht seitlich mit Bällen im Strafraum.>

FT-Trainingskarte > Torwarttraining

9
TORWARTTRAINING
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ABLAUF
Der Trainer schießt auf das Tor von A.>
Den gehaltenen Ball wirft A als ‘Torwurf’ auf das Tor von B.>
Nach 10 Aktionen erfolgt ein Aufgabenwechsel.>

VARIATIONEN
B steht etwa 5 Meter vor seinem Tor und soll einen über ihn hinweg->
fliegenden Ball abwehren.
Beide Torhüter üben im Wechsel den Torabstoß als Zielstoß.>
Wettkampfform: Die Torhüter versuchen, mit dem Abwurf ein Tor zu>
erzielen.

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com

9

Schwerpunkte
Abwurftechnik>
Ablenken (über die>
Torlatte)

04_Praxis_Torwarttraining_2020.qxp  29.10.19  13:42  Seite 18



NAHDISTANZSCHÜSSE 9
ORGANISATION

Einen Torhüter im Tor postieren.>
Der Trainer und 2 Spieler befinden sich mit Bällen in 3 verschiedenen>
Räumen (gelb markiert).

FT-Trainingskarte > Torwarttraining

18
TORWARTTRAINING
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ABLAUF
Je nach Zuruf dribbelt A, B oder C Richtung Tor und schießt aus kurzer>
Distanz (8 bis 10 Meter) auf das Tor.

VARIATION
Nach Zuruf spielt der entsprechende Spieler einen Pass auf einen >
beliebigen Partner, der direkt auf das Tor schießen soll.

HINWEIS
Die Spieler sollen beidfüßig arbeiten – unabhängig davon, ob sie Links->
oder Rechtsfüßer sind.

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com

18

Schwerpunkte
Stellungsspiel>
Herauslaufen>
Reaktionsvermögen>
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FLUGBÄLLE 9
ORGANISATION

2 Tore seitlich versetzt zueinander gegenüber aufstellen.>
Beide Tore mit je einem Torwart besetzen.>
Den Trainer und einen weiteren Spieler gemäß Abbildung auf die Posi->
tionen verteilen.

FT-Trainingskarte > Torwarttraining

27
TORWARTTRAINING
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ABLAUF
Gespielt wird im Uhrzeigersinn oder entgegengesetzt: Beide Torhüter>
beginnen mit einem Abwurf auf einen Trainer bzw. Spieler.
Diese nehmen den Ball jeweils an und mit und flanken auf das ent ->
fernter stehende Tor.
Anschließend laufen sie wieder auf ihre Ausgangsposition zurück.>
Beide Torhüter fangen die Flanke ab und werfen erneut auf ihre Spieler>
ab.

HINWEIS
Bei allen Trainingsformen, die die Abwehr hoch vor das Tor gespielter>
Bälle zum Ziel haben, können beliebig viele Mit- oder Gegenspieler ein-
geteilt werden. In diesen spielnahen Situationen lernt der Torwart, sich
in einem Pulk von Spielern durchzusetzen und den Ballbesitz zu sichern
bzw. durch eine gezielte Faustabwehr die Gefahr zu ‘bereinigen’.

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com

27

Schwerpunkte
Fangen hoher Bälle>
Abwurf>
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1-GEGEN-1-SITUATIONEN 8
ORGANISATION

2 Tore im Strafraum gegenüber aufstellen.>
Beide Tore mit je einem Torhüter besetzen.>
Den Strafraum mit Hütchen mittig teilen.>
Jeder Spielfeldhälfte einen Verteidiger und einen Angreifer zuweisen.>

FT-Trainingskarte > Torwarttraining

35
TORWARTTRAINING

04_Praxis_Torwarttraining_2020.qxp  29.10.19  13:43  Seite 69



ABLAUF
In jeder Hälfte spielen ein Angreifer und ein Verteidiger gegeneinander.>
Die Mittellinie darf dabei von keinem Spieler überschritten werden.>
A spielt zusammen mit D auf das eine Tor, C zusammen mit B auf das>
andere.

VARIATION
Wechsel der Aufgaben der Spieler>

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com

35

Schwerpunkte
Stellungsspiel >
in spielnahen Situa-
tionen
Situationsgerechtes>
Handeln
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PRESSURE-TRAINING 9
ORGANISATION

2 Tore im rechten Winkel zueinander aufstellen.>
Beide Tore mit je 1 Torhüter besetzen.>
Zwischen den Toren bewegen sich 3 bis 4 Spieler.>
Der Trainer postiert sich mit mehreren Bällen zwischen den Toren.>

FT-Trainingskarte > Torwarttraining

44
TORWARTTRAINING
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ABLAUF
Der Trainer bringt unterschiedlich getimte und scharf gespielte Bälle>
zu den Spielern, die diese auf ein Tor ihrer Wahl verwerten sollen.

VARIATION
Der Trainer bestimmt, auf welches Tor geschossen werden soll.>

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com

44

Schwerpunkte
Hechten nach >
flachen, halbhohen
und hohen Bällen
Aktionsschnelligkeit>
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SPIELFORMEN 6
ORGANISATION

Zwei ca. 5 x 5 Meter große Felder abstecken.>
In jedem Feld 1 Torhüter postieren.>
2 Mannschaften zu je 5 Spielern einteilen.>

FT-Trainingskarte > Torwarttraining

50
TORWARTTRAINING
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ABLAUF
Die beiden Teams spielen mit je einem festen Torwart.>
Ziel ist es, den eigenen Torwart so oft wie möglich in das eigene Ball->
besitzspiel mit einzubeziehen.
Jedes Zuspiel = 1 Punkt>
Der Torwart darf sein Feld nicht verlassen, sondern soll durch >
geschicktes Bewegen im Feld ständig anspielbereit sein.

VARIATIONEN
Es sind nur flache oder hohe Anspiele zum Torwart erlaubt.>
Der Torwart muss immer den von ihm am weitesten entfernt stehen->
den Spieler anwerfen.
Vor einem erneuten Anspiel auf den Torwart müssen mindestens >
2 weitere Spieler einen Ballkontakt haben.

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com

50

Schwerpunkte
Zusammenspiel>
Einleiten von >
Angriffen
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