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TRAINIEREN  
MIT TOREN

Spiele und Übungen auf Mini-, Jugend- und Großtore   
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WIR SIND UNS EINIG: DER BALL MUSS IM NETZ ZAPPELN! 

Sind wir doch mal ganz ehrlich: Im Fußball sind Tore das Salz in der Suppe! 

Und natürlich wollen die Spieler auch im Training auf den ‚Kasten’ schie-

ßen und den Ball so oft wie möglich im Netz zappeln sehen. Ergo gehören 

Übungen und Spiele auf Tore in jede Trainingseinheit. Viele Vereine ver-

fügen dabei nicht nur über die fest verankerten Großtore, sondern auch 

über tragbare Jugendtore und die noch mobileren Minitore. Was sie ver-

bindet, ist ein Netz – und was sie unterscheidet, sind die verschiedenen 

Trainingsakzente, die sich mit ihnen setzen lassen. Stehen uns ein oder 

mehrere Torhüter zur Verfügung, schreit das förmlich nach dem Einsatz 

der Groß- und Jugendtore. Fehlen die ‚Schnapper‘ indes im Training oder 

soll der Schwerpunkt auf dem präzisen Abschluss liegen, sind Minitore 

der ideale Spielpartner. 

 

UND WENN ES KEINE TORE GIBT? 

Dann haben wir auch ein Pendant im Angebot: 

Unsere Kartothek ‚Trainieren ohne Tore‘ liefert 

50 Trainingsvorschläge für den Fall, dass uns am 

Platz gar keine Tore zur Verfügung stehen. Hier 

stehen dann vor allem verschiedene Ballhalte -

formen, 1-gegen-1-Übungen und Bewegungs- 

und Fangspiele im Fokus.

Fußballtraining

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com

Fußballtraining

Von Bewegungsspielen bis Ballhalteformen   

TRAINIEREN  
OHNE TORE
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MARC KUHLMANN 

verantwortet seit der Startausgabe im Jahr 2012 

die DFB-Trainerzeitschrift Fußballtraining JUNIOR 

und hat seitdem viele Trainingsformen, die er bei 

seinen zahlreichen Vereins- und Trainingsbesu-

chen im In- und Ausland gesehen hat, festgehal-

ten und in der Praxis an ‚seinem‘ DFB-Stützpunkt 

Münster erneut ausprobiert bzw. verändert und angepasst. Heraus-

gekommen ist dabei eine umfangreiche Sammlung mit Spielen und 

Übungen auf Tore, die er in dieser Kartothek mit allen Trainern teilen 

möchte.  

 

Neben seinem Job beim Philippka-Sportverlag steht der A-Lizenz- 

Inhaber seit 1998 ununterbrochen im Junioren- und Seniorenbereich 

auf dem Fußballplatz und musste sich hier immer wieder mit der Frage 

„Haben wir heute Tore zur Verfügung oder nicht?“ auseinandersetzen.  

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com
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VORDERSEITE 

> Diese Kartothek ist in die vier  

Bereiche Großtore, Jugendtore, 

Minitore und kombinierte Torarten 

aufgeteilt. 

> Die Kartenvorderseite beschreibt 

die Organisation und den Aufbau 

der Trainingsform.   

 

 

 

 

 

RÜCKSEITE 

> Hier wird der Ablauf der Trainings-

form im Detail beschrieben.   

> Mit den zusätzlichen Hinweisen 

oder Variationen sind Sie nun  

bestens vorbereitet!  

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com

SO ‘LESEN’ SIE DIE TRAININGSKARTEN

FUSSBALLSCHACH  

ORGANISATION 

Ein 25 x 40 Meter großes Feld in 4 gleich große Zonen einteilen. >

2 Tore mit Torhütern im Abstand von je 5 Metern aufstellen. >

2 Teams à 5 Spieler bilden und 2 Neutrale bestimmen.>

FT-Trainingskarte > Trainieren mit Toren
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GROSSTORE

ABLAUF 

5 plus 2 gegen 5: Die beiden Neutralen stehen zunächst im Zentrum. >

Bevor auf das Tor gespielt werden darf, müssen 3 von 4 Zonen bespielt >

werden. 

Die Neutralen dürfen in die Zonen laufen, in denen der Ball ist, um >

Überzahl zu schaffen (maximal eine 4-gegen-2-Überzahl). 

Das Dribbeln von Zone zu Zone ist verboten. >

 

COACHINGPUNKTE 

Überzahl in Ballnähe: Überzahl schaffen, um die Anzahl der Anspiel ->

optionen zu erhöhen und somit das Kombinationsspiel zu erleichtern. 

Pass in den richtigen Fuß : Den Passempfänger unter Gegnerdruck in >

den gegnerfernen Fuß, ohne Gegnerdruck in den ‘offenen’ Fuß spielen. 

 

VARIATIONEN 

Mit 2 Pflichtkontakten spielen. >

Erleichtern oder Erschweren (2 bzw. 4 Zonen müssen bespielt werden).>

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com
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5 GEGEN 5 IM DOPPELTEN STRAFRAUM 

ORGANISATION 

Einen doppelten Strafraum mit Mittellinie und 2 Toren mit Torhütern >

markieren. 

4 Teams à 4 Spieler bilden. >

2 Teams warten zunächst jeweils neben einem Tor.>

FT-Trainingskarte > Trainieren mit Toren
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GROSSTORE
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ABLAUF 

freies Spiel 5 gegen 5 auf die Tore >

Bei der Spieleröffnung des Torhüters werden die Gegenspieler in >

Manndeckung genommen. 

Nach einem Treffer oder nach einiger Zeit (ca. 1,5 Minuten) die Teams >

wechseln. 

 

COACHINGPUNKTE 

Aufdrehen: Lässt der Verteidiger im Rücken einen großen Abstand, >

sofort in eine frontale Position zum Gegner drehen. 

Abrollen: Deckt der Gegner extrem eng, kann der Angreifer den Kör->

perkontakt bewusst suchen, um sich um ihn herumzuwickeln. 

Lauffinte: Für das Absetzen vom Gegner Lauffinten wie Gehen-Kom->

men und Kommen-Gehen einsetzen. 

Freilaufen starker Fuß: Zunächst quer zur Seite des schwächeren  >

Fußes  bewegen und dann explosiv diagonal in die Gegenrichtung  

wegstarten.

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com
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BELOHNUNGSSYSTEM 

ORGANISATION 

Ein 25 x 20 Meter großes Feld mit 2 Jugendtoren und Torhütern  >

errichten. 

Die Spieler in 2 Gruppen Blau und Rot einteilen und gemäß Abbildung >

den Positionen zuweisen.

FT-Trainingskarte > Trainieren mit Toren
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JUGENDTORE
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ABLAUF 

Der rote Spieler A dribbelt ins Feld und schließt auf das gegenüber ->

stehende Tor ab. B läuft ebenfalls ins Feld. 

Trifft A, dribbelt 1 Spieler von Blau (Trainer ruft auf) ins Feld und ver->

sucht, im 1 gegen 2 gegen Rot zum Torabschluss zu kommen (Überzahl 

für Verteidiger). 

Trifft A nicht, dribbeln 3 bzw. 4 Spieler (Trainer entscheidet, der zuerst >

aufgerufene dribbelt ein) von Blau zum 3 gegen 2 bzw. sogar 4 gegen 2 

ins Feld (Unterzahl Verteidiger). 

Nach einigen Durchgängen Positionen und Aufgaben tauschen. >

 

VARIATIONEN 

Die blauen Spieler entscheiden selbst, wer ins Feld eindribbelt. >

Noch einen weiteren roten Spieler außen postieren.>

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com
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FINTENRUNDLAUF 

ORGANISATION 

Ein 20 x 20 Meter großes Feld mit 4 Minitoren markieren. >

In diesem Feld ein 15 x 15 Meter großes Feld errichten. >

Mittig 4 Dummys gemäß Abbildung aufstellen. >

Die Spieler in Angreifer (Blau, mit Ball, neben den Minitoren) und  >

Verteidiger (Rot, ohne Ball, auf den Seitenlinien des inneren Feldes) 

postieren.

FT-Trainingskarte > Trainieren mit Toren

37
MINITORE

04_Praxis_T_mit_Toren_2020.qxp  15.01.21  11:08  Seite 73



ABLAUF 

Auf ein Signal dribbeln die 4 Angreifer gleichzeitig zu den Dummys, >

führen dort eine 180-Grad-Finte aus und dribbeln dann auf den jeweili-

gen Verteidiger vor dem Minitor zu. 

1 gegen 1 auf das jeweilige Minitor >

Nach jedem Durchgang wechseln die Aufgaben. >

 

VARIATIONEN 

 Den Ablauf und die Finten variieren (90-Grad-Finte nach links vor dem >

Dummy, dann den Verteidiger links andribbeln). 

Die Vorgaben für die Verteidiger variieren (teilaktiv, frei, aktiv auf der >

Linie).

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com
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VOM GROSSEN AUF KLEINE TORE 

ORGANISATION 

Im Strafraum zwischen Torraum und 16-Meter-Linie mit 2 Minitoren ein >

Feld gemäß Abbildung markieren. 

Das Großtor mit einem Torhüter besetzen. >

Die Gruppe teilen und den beiden Startpositionen zuweisen.>

FT-Trainingskarte > Trainieren mit Toren
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KOMBINIERTE TORARTEN
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ABLAUF 

A und B starten gleichzeitig. >

A kommt nach einem Tempodribbling auf Strafraumhöhe zum Torab->

schluss, umläuft das äußere rechte Eckhütchen des Spielfeldes und 

wird Verteidiger. 

B dribbelt durch den Slalomparcours und startet zum 1 gegen 1 gegen >

A auf das entferntere Minitor ins Feld. 

Erobert A den Ball, kontert er auf das gegenüberstehende Minitor. >

Eine Aktion höchstens 15 Sekunden laufen lassen. >

 

VARIATIONEN 

Nach dem Torabschluss von A darf der Torhüter ebenfalls ins Feld  >

rücken und B in einer 2-gegen-1-Überzahl gegen A unterstützen. 

Den Dribbelslalom für B verlängern. >

B darf jetzt auf beide Minitore zum Abschluss kommen. >

A darf auf Höhe des Elfmeterpunktes schießen, dann aber nur mit dem >

schwachen Fuß.

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com
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