
10 SCHRITTE

“ M U T  G E H Ö R T  Z U M  T O R W A R T S P I E L ! ”

Manuel Neuer

 

F L O R I A N  K I J E K

V O M  N L Z - T O R W A R T T R A I N E R  U N D  I N H A B E R  E I N E R  
T O R W A R T -  &  F U S S B A L L S C H U L E



G U D E !  M e i n  N a m e  i s t  F l o r i a n  K i j e k

M e i n  T r a i n i n g s a n s a t z  b a s i e r t  a u f  k l a r e n  G r u n d l a g e n ,
S p i e l n ä h e  u n d  i n d i v i d u e l l e r  E n t w i c k l u n g .  F ü r  m i c h
s t e h t  n i c h t  d i e  s c h n e l l e  L ö s u n g  i m  V o r d e r g r u n d ,
s o n d e r n  d e r  n a c h h a l t i g e  W e g :  s a u b e r e  T e c h n i k ,  g u t e s
E n t s c h e i d u n g s v e r h a l t e n ,  m e n t a l e  S t a b i l i t ä t  u n d  e i n e
P e r s ö n l i c h k e i t ,  d i e  V e r a n t w o r t u n g  ü b e r n i m m t .

I c h  a r b e i t e  a l s  T o r w a r t t r a i n e r  i n  e i n e m
N a c h w u c h s l e i s t u n g s z e n t r u m  ( N L Z )  u n d  b i n  I n h a b e r
d e r  „ L e t z t e r  M a n n  h ä l t  –  T o r w a r t -  u n d
F u s s b a l l s c h u l e “ .

I n  m e i n e r  t ä g l i c h e n  A r b e i t  b e g l e i t e  i c h
T o r h ü t e r : i n n e n  a u f  u n t e r s c h i e d l i c h e n
L e i s t u n g s n i v e a u s  –  v o n  d e r  B a s i s  u n d  d e m
a m b i t i o n i e r t e n  N a c h w u c h s  b i s  h i n  z u m
l e i s t u n g s o r i e n t i e r t e n  N L Z - B e r e i c h .  

Z u v o r  w a r  i c h  u n t e r  a n d e r e m  a l s  T o r w a r t t r a i n e r  b e i
d e n  F r a u e n  v o n  E i n t r a c h t  F r a n k f u r t  t ä t i g  u n d  k o n n t e
d o r t  w e r t v o l l e  E r f a h r u n g e n  i m  P r o f i f u s s b a l l  s a m m e l n .



M i t  m e i n e r  e i g e n e n  T o r w a r t -  u n d  F u s s b a l l s c h u l e
„ L e t z t e r  M a n n  h ä l t “  v e r f o l g e  i c h  d a s  Z i e l ,
T o r h ü t e r : i n n e n  g e z i e l t  a u f  d i e  A n f o r d e r u n g e n  d e s
m o d e r n e n  F u ß b a l l s  v o r z u b e r e i t e n  –  u n a b h ä n g i g
d a v o n ,  o b  d e r  W e g  i n  e i n  N L Z  f ü h r t  o d e r  e i n f a c h  d a s
n ä c h s t e  p e r s ö n l i c h e  L e i s t u n g s l e v e l  e r r e i c h t  w e r d e n
s o l l .

D i e s e s  E - B o o k  i s t  a u s  d e r  t ä g l i c h e n  P r a x i s
e n t s t a n d e n .  E s  s o l l  O r i e n t i e r u n g  g e b e n ,
Z u s a m m e n h ä n g e  e r k l ä r e n  u n d  z e i g e n ,  w o r a u f  e s
w i r k l i c h  a n k o m m t ,  w e n n  m a n  s i c h  a l s  T o r h ü t e r : i n
w e i t e r e n t w i c k e l n  u n d  d a s  N L Z - L e v e l  e r r e i c h e n
m ö c h t e .

I c h  m ö c h t e  d i r  n i c h t  n u r  T e c h n i k e n  u n d
T r a i n i n g s m e t h o d e n  a n  d i e  H a n d  g e b e n ,  s o n d e r n  a u c h
z e i g e n ,  w e l c h e  E i n s t e l l u n g ,  M e n t a l i t ä t  u n d
L e i d e n s c h a f t  n ö t i g  s i n d ,  u m  a l s  T o r h ü t e r : i n
e r f o l g r e i c h  z u  s e i n .  J e d e s  T r a i n i n g ,  j e d e
E n t s c h e i d u n g  a u f  d e m  F e l d  u n d  j e d e  M i n u t e
S e l b s t r e f l e x i o n  b r i n g t  d i c h  d e i n e m  Z i e l  e i n  S t ü c k
n ä h e r .

M i r  i s t  w i c h t i g ,  d a s s  d u  v e r s t e h s t :  T o r h ü t e r : i n  z u
s e i n  b e d e u t e t  V e r a n t w o r t u n g  –  f ü r  d i c h  s e l b s t ,  d e i n
T e a m  u n d  d e i n  S p i e l .  D i e  E n t w i c k l u n g  p a s s i e r t
S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t ,  o f t  a b s e i t s  v o n  L o b  u n d
S i c h t b a r k e i t .  G e n a u  d i e s e  A r b e i t  e n t s c h e i d e t ,  w e r
d a s  N L Z - L e v e l  e r r e i c h t  u n d  w e r  a u f  d e m  S p i e l f e l d
k o n s t a n t  ü b e r z e u g t .

M e i n  A n s p r u c h  i s t  e s ,  d i c h  n i c h t  n u r  t e c h n i s c h ,
s o n d e r n  a u c h  m e n t a l  u n d  t a k t i s c h  a u f  d a s  h ö c h s t e
N i v e a u  v o r z u b e r e i t e n .  M i t  m e i n e r  E r f a h r u n g  a u s  d e m
N L Z ,  d e r  A r b e i t  b e i  E i n t r a c h t  F r a n k f u r t  u n d  m e i n e r
e i g e n e n  T o r w a r t s c h u l e  w e i ß  i c h ,  w o r a u f  e s  w i r k l i c h
a n k o m m t  –  u n d  w e l c h e  F a k t o r e n  d e n  U n t e r s c h i e d
z w i s c h e n  T a l e n t  u n d  L e i s t u n g  m a c h e n .

W e n n  d u  b e r e i t  b i s t ,  e h r l i c h  a n  d i r  z u  a r b e i t e n ,
D e t a i l s  z u  o p t i m i e r e n  u n d  V e r a n t w o r t u n g  z u
ü b e r n e h m e n ,  d a n n  b e g l e i t e  i c h  d i c h  m i t  d i e s e m  B u c h
S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  a u f  d e i n e m  W e g !



E i n l e i t u n g

“ 1 0  S c h r i t t e ,  u m  a l s  T o r h ü t e r : i n  d a s  N L Z - L e v e l  z u
e r r e i c h e n “  i s t  k e i n  V e r s p r e c h e n  u n d  k e i n  s c h n e l l e r
W e g .

E s  i s t  e i n  r e a l i s t i s c h e r  L e i t f a d e n  f ü r  T o r h ü t e r : i n n e n ,
d i e  v e r s t e h e n  w o l l e n ,  w a s  a u f  d e m  W e g  i n s
N a c h w u c h s l e i s t u n g s z e n t r u m  ( N L Z )  w i r k l i c h  z ä h l t .

I n  m e i n e r  A r b e i t  a l s  N L Z - T o r w a r t t r a i n e r  u n d  a l s
L e i t e r  e i n e r  e i g e n e n  T o r w a r t s c h u l e  s e h e  i c h  t ä g l i c h
g r o ß e  U n t e r s c h i e d e  z w i s c h e n  T a l e n t  u n d
t a t s ä c h l i c h e r  L e i s t u n g s f ä h i g k e i t .  

V i e l e  T o r h ü t e r : i n n e n  b r i n g e n  g u t e  A n l a g e n  m i t  –  d o c h
n u r  w e n i g e  e n t w i c k e l n  d i e  K o n s t a n z ,  K l a r h e i t  u n d
M e n t a l i t ä t ,  d i e  a u f  N L Z - N i v e a u  g e f o r d e r t  s i n d .

D a s  N L Z - L e v e l  b e g i n n t  n i c h t  e r s t  m i t  d e m  T r i k o t
e i n e s  P r o f i k l u b s .  E s  b e g i n n t  i m  T r a i n i n g ,  i n  d e r
E i n s t e l l u n g ,  i m  U m g a n g  m i t  D r u c k  u n d  i n  d e r
B e r e i t s c h a f t ,  a n  D e t a i l s  z u  a r b e i t e n ,  a u c h  w e n n
n i e m a n d  z u s c h a u t .

I n  d i e s e m  B u c h  f i n d e s t  d u  1 0  k o n k r e t e  S c h r i t t e ,  d i e  d i r
z e i g e n :

w o r a u f  T r a i n e r : i n n e n  i m  N L Z  w i r k l i c h  a c h t e n
w e l c h e  F ä h i g k e i t e n  d i c h  v o n  d e r  M a s s e  a b h e b e n
u n d  w i e  d u  d i c h  a l s  T o r h ü t e r : i n  g e z i e l t  a u f  e i n
h ö h e r e s  L e i s t u n g s n i v e a u  v o r b e r e i t e s t

D i e s e s  B u c h  r i c h t e t  s i c h  a n  a m b i t i o n i e r t e
N a c h w u c h s t o r h ü t e r : i n n e n  –
u n d  a n  a l l e ,  d i e  b e r e i t  s i n d ,  V e r a n t w o r t u n g  f ü r  i h r e
E n t w i c k l u n g  z u  ü b e r n e h m e n .

W e n n  d u  b e r e i t  b i s t ,  e h r l i c h  a n  d i r  z u  a r b e i t e n ,  d a n n
s i n d  d i e  f o l g e n d e n  1 0  S c h r i t t e  d e i n  n ä c h s t e r  k l a r e r
O r i e n t i e r u n g s p u n k t  a u f  d e m  W e g  z u m  N L Z - L e v e l .



1 .  D e i n e  B a s i c s  a u t o m a t i s i e r e n

A u f  N L Z - N i v e a u  e n t s c h e i d e n  o f t  k l e i n e  F e h l e r  ü b e r
S i e g  o d e r  N i e d e r l a g e .

S p e k t a k u l ä r e  P a r a d e n  s e h e n  g u t  a u s ,  a b e r
k o n s e q u e n t e  S p i e l e  w e r d e n  d u r c h  s a u b e r e  G r u n d l a g e n
g e w o n n e n .

Z u  d e n  w i c h t i g s t e n  B a s i c s  g e h ö r e n :

S t e l l u n g s s p i e l  –  d u  m u s s t  i m m e r  o p t i m a l  z u m  B a l l
s t e h e n
B e i n a r b e i t  –  s c h n e l l e ,  k u r z e  S c h r i t t e  b r i n g e n  d i c h
i n  d i e  r i c h t i g e  P o s i t i o n
F a n g t e c h n i k  –  s i c h e r  f a n g e n  s t a t t  r i s k a n t  a b w e h r e n
A b d r u c k  –  s t a b i l  u n d  e x p l o s i v  i n  j e d e  R i c h t u n g
s p r i n g e n

M e r k s a t z :
U n t e r  D r u c k  m ü s s e n  B a s i c s  s i t z e n ,  s o n s t  f ä l l t  a l l e s
a n d e r e  a u s e i n a n d e r .

P r a x i s - T i p p :
T r a i n i e r e  G r u n d t e c h n i k e n  u n t e r  S t r e s s ,  Z e i t d r u c k  u n d
E r m ü d u n g ,  n i c h t  n u r  i n  s a u b e r e n  A u s g a n g s p o s i t i o n e n .
N L Z - T o r h ü t e r : i n n e n  b e h e r r s c h e n  B a s i c s  a u t o m a t i s c h  –
o h n e  n a c h z u d e n k e n .



2 .  P e r f e k t e  B e i n a r b e i t  e n t s c h e i d e t

A u f  N L Z - N i v e a u  w i r d  k a u m  e i n  T o r  d u r c h  f e h l e n d e n
M u t  o d e r  m a n g e l n d e  A t h l e t i k  k a s s i e r t  –
s o n d e r n  d u r c h  s c h l e c h t e  P o s i t i o n i e r u n g .  G e n a u  h i e r
e n t s c h e i d e t  d i e  B e i n a r b e i t .

S p e k t a k u l ä r e  F l u g e i n l a g e n  s e h e n  g u t  a u s ,  s i n d  a b e r
o f t  e i n  Z e i c h e n  d a f ü r ,  d a s s  d i e  A u s g a n g s p o s i t i o n
n i c h t  o p t i m a l  w a r .  T o p - T o r h ü t e r : i n n e n  l ö s e n
S i t u a t i o n e n  ü b e r  k u r z e ,  p r ä z i s e  S c h r i t t e ,  n i c h t  ü b e r
w e i t e  H e c h t s p r ü n g e .

G u t e  B e i n a r b e i t  b e d e u t e t :

k u r z e ,  e f f i z i e n t e  W e g e  z u m  B a l l ,  u m  i m m e r  i n
B a l a n c e  z u  b l e i b e n
s t a b i l e r  S t a n d  b e i  P a r a d e n ,  b e s o n d e r s  b e i  f l a c h e n
u n d  h a l b h o h e n  B ä l l e n
w e n i g e r  N o t a k t i o n e n ,  w e i l  d u  f r ü h e r  u n d  b e s s e r
p o s i t i o n i e r t  b i s t

J e  b e s s e r  d e i n e  B e i n a r b e i t ,  d e s t o  r u h i g e r  w i r k s t  d u  –
u n d  g e n a u  d i e s e  R u h e  w i r d  i m  N L Z  e r w a r t e t  u n d
w a h r g e n o m m e n .

M e r k s a t z :
W e r  g u t  s t e h t ,  m u s s  s e l t e n e r  f l i e g e n .

P r a x i s - T i p p :
Ü b e  r e g e l m ä ß i g  s c h n e l l e  R i c h t u n g s w e c h s e l ,  k l e i n e
K o r r e k t u r s c h r i t t e  u n d  P e n d e l b e w e g u n g e n .  A c h t e
d a r a u f ,  i m m e r  l e i c h t  i n  d e n  K n i e n  z u  b l e i b e n  u n d  d e n
B a l l  a k t i v  m i t  d e n  F ü ß e n  a n z u l a u f e n .  T r a i n i e r e  d i e s e
B e w e g u n g e n  s p i e l n a h  u n d  u n t e r  Z e i t d r u c k ,  d a m i t  s i e
i m  S p i e l  a u t o m a t i s c h  a b l a u f e n .



3 .  E n t s c h e i d u n g e n  f r ü h  t r e f f e n

A u f  d e m  W e g  z u m  N L Z - L e v e l  a c h t e n  T r a i n e r : i n n e n
b e s o n d e r s  d a r a u f ,  w i e  k l a r  u n d  k o n s e q u e n t
T o r h ü t e r : i n n e n  E n t s c h e i d u n g e n  t r e f f e n .  N i c h t  d i e
G e s c h w i n d i g k e i t  d e r  B e w e g u n g  i s t  e n t s c h e i d e n d ,
s o n d e r n  d e r  Z e i t p u n k t  d e r  E n t s c h e i d u n g .

Z ö g e r n  k o s t e t  Z e i t  –  u n d  a u f  d i e s e m  N i v e a u  w i r d  j e d e
U n s i c h e r h e i t  s o f o r t  b e s t r a f t .  E r f o l g r e i c h e
T o r h ü t e r : i n n e n  w i r k e n  r u h i g ,  w e i l  s i e  S i t u a t i o n e n
f r ü h  e r k e n n e n  u n d  e i n e  k l a r e  E n t s c h e i d u n g  t r e f f e n ,
n o c h  b e v o r  d e r  G e g n e r  s i e  u n t e r  D r u c k  s e t z t .

T y p i s c h e  E n t s c h e i d u n g s s i t u a t i o n e n  i m  S p i e l :

H e r a u s l a u f e n  o d e r  s t e h e n  b l e i b e n ?
F a n g e n  o d e r  f a u s t e n ?
A b k i p p e n  o d e r  i n  d e r  L i n i e  b l e i b e n ?

J e  f r ü h e r  d u  d i c h  f e s t l e g s t ,  d e s t o  k o n t r o l l i e r t e r  u n d
s o u v e r ä n e r  k a n n s t  d u  h a n d e l n  –  a u c h  i n  h e k t i s c h e n
S p i e l s i t u a t i o n e n .

M e r k s a t z :
W e r  f r ü h  e n t s c h e i d e t ,  h a n d e l t  s i c h e r  –  s e l b s t  u n t e r
D r u c k  u n d  i n  s c h w i e r i g e n  S i t u a t i o n e n .

P r a x i s - T i p p :
T r a i n i e r e  E n t s c h e i d u n g s s i t u a t i o n e n  b e w u s s t  i n
s p i e l n a h e n  Ü b u n g e n  m i t  w e c h s e l n d e n  R e i z e n .
A n a l y s i e r e  F e h l e n t s c h e i d u n g e n  e h r l i c h  u n d  s e t z e  d i e
K o r r e k t u r e n  d i r e k t  i m  n ä c h s t e n  D u r c h g a n g  u m .  G e n a u
d i e s e  L e r n f ä h i g k e i t  u n t e r s c h e i d e t  N L Z - T o r h ü t e r : i n n e n
v o n  d e r  K o n k u r r e n z .



4 .  K o m m u n i k a t i o n  i s t  F ü h r u n g

T o r h ü t e r : i n n e n  s i n d  i m m e r  F ü h r u n g s s p i e l e r : i n n e n  –
u n a b h ä n g i g  v o m  A l t e r  o d e r  L e i s t u n g s n i v e a u .  G e r a d e
i m  N a c h w u c h s b e r e i c h  z e i g t  s i c h  f r ü h ,  w e r
V e r a n t w o r t u n g  ü b e r n i m m t  u n d  d a s  S p i e l  a k t i v
m i t g e s t a l t e t .  N L Z - T o r h ü t e r : i n n e n  s i n d  p e r m a n e n t
p r ä s e n t ,  s i e  g e b e n  i h r e r  M a n n s c h a f t  S i c h e r h e i t  u n d
s t e u e r n  A b l ä u f e  a u f  d e m  P l a t z .

G u t e  K o m m u n i k a t i o n  h i l f t  d a b e i :

O r d n u n g  i n  d i e  D e f e n s i v e  z u  b r i n g e n ,  b e s o n d e r s  i n
U m s c h a l t m o m e n t e n
A b w e h r  u n d  M i t t e l f e l d  z u  k o o r d i n i e r e n ,  b e v o r
g e f ä h r l i c h e  S i t u a t i o n e n  e n t s t e h e n
k l a r e  u n d  e i n d e u t i g e  K o m m u n i k a t i o n

D a b e i  g e h t  e s  n i c h t  d a r u m ,  s t ä n d i g  z u  s c h r e i e n ,
s o n d e r n  k l a r ,  f r ü h  u n d  z i e l g e r i c h t e t  z u  s p r e c h e n .  W e r
r i c h t i g  k o m m u n i z i e r t ,  w i r k t  s o u v e r ä n  –  u n d  g e n a u
d i e s e  S o u v e r ä n i t ä t  w i r d  a u f  N L Z - L e v e l
w a h r g e n o m m e n .

M e r k s a t z :
W e r  n i c h t  k o m m u n i z i e r t ,  w i r d  o f t  ü b e r s e h e n  –  s e l b s t
w e n n  e r  B ä l l e  h ä l t .

P r a x i s - T i p p :
S p r i c h  i m  T r a i n i n g  b e w u s s t  f r ü h  u n d  l a u t ,  a u c h  w e n n
e s  s i c h  z u n ä c h s t  u n g e w o h n t  a n f ü h l t .  A r b e i t e  a n
d e i n e r  S t i m m e ,  K ö r p e r s p r a c h e  u n d  P r ä s e n z .  J e
s e l b s t v e r s t ä n d l i c h e r  K o m m u n i k a t i o n  f ü r  d i c h  w i r d ,
d e s t o  s t ä r k e r  t r i t t s t  d u  a l s  F ü h r u n g s s p i e l e r : i n  a u f .



5 .  S p i e l  m i t  d e m  F u ß  m e i s t e r n

D e r  m o d e r n e  W e g  z u m  N L Z - L e v e l  f ü h r t  n i c h t  m e h r  n u r
ü b e r  P a r a d e n  a u f  d e r  L i n i e .  N L Z - T o r h ü t e r : i n n e n  s i n d
a k t i v  i n  d e n  S p i e l a u f b a u  e i n g e b u n d e n  u n d
ü b e r n e h m e n  V e r a n t w o r t u n g  m i t  d e m  B a l l  a m  F u ß .  S i e
s i n d  n i c h t  n u r  l e t z t e  A b s i c h e r u n g ,  s o n d e r n  e r s t e
A n s p i e l s t a t i o n .

E i n  g u t e s  S p i e l  m i t  d e m  F u ß  b e d e u t e t :

s a u b e r e  B a l l a n n a h m e ,  a u c h  u n t e r  G e g n e r d r u c k
s i c h e r e  u n d  k l a r e  P ä s s e ,  u m  d a s  S p i e l  s c h n e l l
f o r t z u s e t z e n
m u t i g e  E n t s c h e i d u n g e n  i m  S p i e l a u f b a u ,  s t a t t
r i s k a n t e  B e f r e i u n g s s c h l ä g e

D a b e i  g e h t  e s  n i c h t  u m  P e r f e k t i o n ,  s o n d e r n  u m
S p i e l f ä h i g k e i t  u n t e r  D r u c k .  T r a i n e r : i n n e n  e r k e n n e n
s c h n e l l ,  o b  e i n : e  T o r h ü t e r : i n  b e r e i t  i s t ,
V e r a n t w o r t u n g  z u  ü b e r n e h m e n  u n d  d a s  S p i e l  a k t i v ,
m u t i g  u n d  s i c h e r  z u  g e s t a l t e n .

M e r k s a t z :
D e r  F u ß  e r s e t z t  h e u t e  o f t  d i e  H a n d  –  p r ä z i s e  u n d
s c h n e l l .

P r a x i s - T i p p :
T r a i n i e r e  r e g e l m ä ß i g  k u r z e ,  l a n g e  u n d  s c h n e l l e
P a s s f o r m e n  m i t  b e i d e n  F ü ß e n .  S i m u l i e r e  d a b e i
S p i e l s i t u a t i o n e n  m i t  Z e i t d r u c k ,  G e g n e r d r u c k  u n d
k l a r e n  E n t s c h e i d u n g s o p t i o n e n .  J e  s p i e l n ä h e r  d a s
T r a i n i n g ,  d e s t o  s i c h e r e r  w i r s t  d u  i m  W e t t k a m p f .



6 .  M e n t a l e  S t ä r k e  e n t w i c k e l n

F e h l e r  g e h ö r e n  z u m  T o r w a r t s p i e l  d a z u  –  a u f  j e d e m
N i v e a u .  D e r  U n t e r s c h i e d  a u f  d e m  W e g  z u m  N L Z - L e v e l
l i e g t  n i c h t  d a r i n ,  f e h l e r f r e i  z u  s e i n ,  s o n d e r n  d a r i n ,
w i e  d u  a u f  F e h l e r  r e a g i e r s t .  G e n a u  h i e r
u n t e r s c h e i d e n  s i c h  l e i s t u n g s s t a r k e  N L Z -
T o r h ü t e r : i n n e n  v o n  d e r  K o n k u r r e n z .

M e n t a l e  S t ä r k e  z e i g t  s i c h  v o r  a l l e m  d a r i n :

R u h e  z u  b e w a h r e n ,  a u c h  n a c h  G e g e n t o r e n  o d e r
F e h l a k t i o n e n
p o s i t i v e  K ö r p e r s p r a c h e  z u  z e i g e n ,  s t a t t
U n s i c h e r h e i t  a u s z u s t r a h l e n
V e r a n t w o r t u n g  z u  ü b e r n e h m e n ,  a n s t a t t  s i c h  z u
v e r s t e c k e n

T r a i n e r : i n n e n  a c h t e n  s e h r  g e n a u  d a r a u f ,  o b  e i n e
T o r h ü t e r : i n  n a c h  e i n e m  F e h l e r  w e i t e r h i n  p r ä s e n t
b l e i b t  o d e r  m e n t a l  a u s  d e m  S p i e l  f ä l l t .  W e r  u n t e r
D r u c k  s t a b i l  b l e i b t ,  g e w i n n t  V e r t r a u e n  –  b e i
M i t s p i e l e r : i n n e n  u n d  T r a i n e r : i n n e n .

M e r k s a t z :
M e n t a l e  S t ä r k e  e n t s c h e i d e t ,  w e r  u n t e r  D r u c k
k o n s t a n t  b l e i b t .

P r a x i s - T i p p :
N a c h  j e d e m  F e h l e r  g i l t :  k l a r  h a n d e l n ,  K ö r p e r s p a n n u n g
a u f b a u e n  u n d  a k t i v  d i e  n ä c h s t e  S i t u a t i o n  s u c h e n .
T r a i n i e r e  b e w u s s t  d e i n e  R e a k t i o n e n  –  d e n n  g e n a u
d i e s e  M o m e n t e  e n t s c h e i d e n ,  o b  d u  a u f  N L Z - N i v e a u
b e s t e h e n  k a n n s t .



7 .  T r a i n i n g  s t r u k t u r i e r t  g e s t a l t e n

A u f  d e m  W e g  z u m  N L Z - L e v e l  r e i c h t  e s  n i c h t  a u s ,  v i e l
z u  t r a i n i e r e n .  E n t s c h e i d e n d  i s t ,  w i e  g e z i e l t  u n d
d u r c h d a c h t  d u  t r a i n i e r s t .  U n s t r u k t u r i e r t e s  T r a i n i n g
f ü h r t  s e l t e n  z u  k o n s t a n t e n  L e i s t u n g s s t e i g e r u n g e n  –
v o r  a l l e m  n i c h t  a u f  h o h e m  N i v e a u .

N L Z - T o r h ü t e r : i n n e n  z e i c h n e n  s i c h  h i e r d u r c h  a u s :

k l a r e  T r a i n i n g s z i e l e  v e r f o l g e n  u n d  w i s s e n ,  w o r a n
s i e  a r b e i t e n
W i e d e r h o l u n g e n  m i t  S i n n  d u r c h f ü h r e n ,  s t a t t
Ü b u n g e n  w a h l l o s  z u  w i e d e r h o l e n
d e n  S c h w i e r i g k e i t s g r a d  b e w u s s t  s t e i g e r n ,  u m  s i c h
k o n t i n u i e r l i c h  z u  f o r d e r n

S t r u k t u r  i m  T r a i n i n g  s o r g t  d a f ü r ,  d a s s  F o r t s c h r i t t e
m e s s b a r  w e r d e n  u n d  d u  d i c h  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t
w e i t e r e n t w i c k e l s t .

M e r k s a t z :
Q u a l i t ä t  s c h l ä g t  Q u a n t i t ä t  –  i m m e r .

P r a x i s - T i p p :
E r s t e l l e  d i r  e i n e n  T r a i n i n g s p l a n ,  d e r  T e c h n i k ,
B e i n a r b e i t ,  S p i e l v e r s t ä n d n i s  u n d  m e n t a l e  S t ä r k e
s i n n v o l l  k o m b i n i e r t .  A c h t e  d a r a u f ,  r e g e l m ä ß i g  z u
r e f l e k t i e r e n ,  w a s  g u t  f u n k t i o n i e r t  –  u n d  w o
A n p a s s u n g e n  n ö t i g  s i n d .



8 .  F e e d b a c k  a k t i v  n u t z e n

A u f  d e m  W e g  z u m  N L Z - L e v e l  g e h t  e s  u m  w e i t a u s  m e h r
a l s  n u r  d i e  S e l b s t e i n s c h ä t z u n g .  V i e l e  T o r h ü t e r : i n n e n
g l a u b e n ,  i h r e  S t ä r k e n  u n d  S c h w ä c h e n  g u t  z u  k e n n e n  –
i n  d e r  P r a x i s  z e i g t  s i c h  j e d o c h ,  d a s s  e x t e r n e
P e r s p e k t i v e n  e n t s c h e i d e n d  f ü r  e c h t e  E n t w i c k l u n g
s i n d .

N L Z - T o r h ü t e r : i n n e n  z e i c h n e n  s i c h  h i e r d u r c h  a u s :

a k t i v  F e e d b a c k  e i n f o r d e r n ,  s t a t t  n u r  d a r a u f  z u
w a r t e n
F e h l e r  s a c h l i c h  a n a l y s i e r e n ,  o h n e  s i e  p e r s ö n l i c h  z u
n e h m e n
K o r r e k t u r e n  k o n s e q u e n t  u m s e t z e n ,  a u c h  w e n n  e s
Z e i t  u n d  G e d u l d  b r a u c h t

T r a i n e r : i n n e n  e r k e n n e n  s c h n e l l ,  o b  F e e d b a c k
a n g e n o m m e n  u n d  v e r a r b e i t e t  w i r d .  W e r  l e r n f ä h i g  i s t
u n d  s i c h  a n p a s s t ,  e n t w i c k e l t  s i c h  l a n g f r i s t i g  w e i t e r .

M e r k s a t z :
W e r  e h r l i c h  k o r r i g i e r t  w i r d ,  w i r d  s c h n e l l e r  b e s s e r .

P r a x i s - T i p p :
H o l e  d i r  r e g e l m ä ß i g  F e e d b a c k  v o n  T r a i n e r : i n n e n ,
M i t s p i e l e r : i n n e n  o d e r  d u r c h  V i d e o a n a l y s e n .  N o t i e r e
d i r  d i e  w i c h t i g s t e n  P u n k t e  u n d  a r b e i t e  g e z i e l t  d a r a n
–  g e n a u  d i e s e  K o n s e q u e n z  b r i n g t  d i c h  d e m  N L Z - L e v e l
n ä h e r .



9 .  K ö r p e r  o p t i m a l  v o r b e r e i t e n

D e i n  K ö r p e r  i s t  d e i n  w i c h t i g s t e s  K a p i t a l .  A u f  d e m
W e g  z u m  N L Z - L e v e l  r e i c h t  T a l e n t  a l l e i n  n i c h t  a u s  –
B e l a s t b a r k e i t ,  S t a b i l i t ä t  u n d  B e w e g l i c h k e i t  s i n d
e n t s c h e i d e n d ,  u m  d a u e r h a f t  l e i s t u n g s f ä h i g  z u
b l e i b e n .

N L Z - T o r h ü t e r : i n n e n  a r b e i t e n  k o n t i n u i e r l i c h  a n :

C o r e - S t a b i l i t ä t ,  u m  b e i  P a r a d e n  u n d  L a n d u n g e n
K o n t r o l l e  z u  b e h a l t e n
H ü f t -  u n d  S p r u n g g e l e n k s m o b i l i t ä t ,  f ü r  s a u b e r e
B e w e g u n g s a b l ä u f e  u n d  s c h n e l l e  R i c h t u n g s w e c h s e l
s a u b e r e n  L a n d e t e c h n i k e n ,  u m  V e r l e t z u n g e n
v o r z u b e u g e n  u n d  K r a f t  e f f i z i e n t  a b z u f a n g e n

E i n  g u t  v o r b e r e i t e t e r  K ö r p e r  s o r g t  n i c h t  n u r  f ü r
b e s s e r e  L e i s t u n g e n ,  s o n d e r n  a u c h  f ü r  K o n s t a n z  ü b e r
e i n e  g a n z e  S a i s o n h i n w e g .

M e r k s a t z :
V e r l e t z u n g e n  e n t s t e h e n  s e l t e n  p l ö t z l i c h  –  m e i s t  f e h l t
V o r b e r e i t u n g .

P r a x i s - T i p p :
I n t e g r i e r e  M o b i l i t ä t ,  K r a f t  u n d  S t a b i l i t ä t  f e s t  i n  d e i n
w ö c h e n t l i c h e s  T r a i n i n g .  S c h o n  k u r z e ,  r e g e l m ä ß i g e
E i n h e i t e n  m a c h e n  e i n e n  g r o ß e n  U n t e r s c h i e d  u n d
h e l f e n  d i r ,  a u f  N L Z - N i v e a u  d a u e r h a f t  l e i s t u n g s f ä h i g
z u  b l e i b e n .



1 0 .  P e r s ö n l i c h k e i t  m a c h t  d e n  U n t e r s c h i e d

A u f  d e m  W e g  z u m  N L Z - L e v e l  e n t s c h e i d e t  n i c h t  n u r
T e c h n i k  o d e r  A t h l e t i k ,  s o n d e r n  v o r  a l l e m  d e i n e
P e r s ö n l i c h k e i t .  T r a i n e r : i n n e n  s u c h e n  T o r h ü t e r : i n n e n ,
a u f  d i e  s i e  s i c h  1 0 0 %  v e r l a s s e n  k ö n n e n  –  k ö r p e r l i c h ,
m e n t a l  w i e  m e n s c h l i c h .

N L Z - T o r h ü t e r : i n n e n  z e i c h n e n  s i c h  h i e r d u r c h  a u s :

V e r a n t w o r t u n g  ü b e r n e h m e n ,  a u c h  i n  s c h w i e r i g e n
S i t u a t i o n e n
k o n s e q u e n t  u n d  f o k u s s i e r t  t r a i n i e r e n ,  u n a b h ä n g i g
v o n  ä u ß e r e n  U m s t ä n d e n
t e a m o r i e n t i e r t  h a n d e l n  u n d  r e s p e k t v o l l  a u f t r e t e n

P e r s ö n l i c h k e i t  z e i g t  s i c h  i m  t ä g l i c h e n  T r a i n i n g ,  i m
U m g a n g  m i t  F e h l e r n  u n d  d a r i n ,  w i e  d u  d i c h  v e r h ä l t s t ,
w e n n  d u  n i c h t  i m  M i t t e l p u n k t  s t e h s t .  G e n a u  d i e s e
E i g e n s c h a f t e n  s c h a f f e n  V e r t r a u e n .

M e r k s a t z :
L e i s t u n g  b r i n g t  A u f m e r k s a m k e i t  –  P e r s ö n l i c h k e i t
s c h a f f t  V e r t r a u e n .

P r a x i s - T i p p :
A r b e i t e  b e w u s s t  a u c h  a b s e i t s  d e s  S p i e l f e l d s  a n
d e i n e r  P e r s ö n l i c h k e i t .  Z u v e r l ä s s i g k e i t ,
E i n s a t z b e r e i t s c h a f t  u n d  e i n  p r o f e s s i o n e l l e s  A u f t r e t e n
s i n d  F a k t o r e n ,  d i e  d e i n e n  W e g  z u m  N L Z - L e v e l
e n t s c h e i d e n d  b e e i n f l u s s e n .



A b s c h l u s s  &  A u s b l i c k

„ W e i t e r .  I m m e r  w e i t e r . “
O l i v e r  K a h n

D e r  W e g  z u m  N L Z - L e v e l  i s t  k e i n  Z u f a l l  u n d  k e i n
k u r z f r i s t i g e s  Z i e l .  E r  i s t  d a s  E r g e b n i s  a u s
k o n t i n u i e r l i c h e r  A r b e i t ,  k l a r e r  H a l t u n g  u n d  d e r
B e r e i t s c h a f t ,  V e r a n t w o r t u n g  z u  ü b e r n e h m e n  –  j e d e n
T a g ,  i m  T r a i n i n g  w i e  i m  S p i e l .

D i e  1 0  S c h r i t t e  i n  d i e s e m  B u c h  z e i g e n  d i r ,  w o r a u f  e s
w i r k l i c h  a n k o m m t ,  u m  d i c h  a l s  T o r h ü t e r : i n
w e i t e r z u e n t w i c k e l n :  s a u b e r e  B a s i c s ,  k l u g e
E n t s c h e i d u n g e n ,  m e n t a l e  S t ä r k e ,  k ö r p e r l i c h e
V o r b e r e i t u n g  u n d  e i n e  P e r s ö n l i c h k e i t ,  a u f  d i e  s i c h
T r a i n e r : i n n e n  v e r l a s s e n  k ö n n e n .  K e i n  e i n z e l n e r  P u n k t
s t e h t  f ü r  s i c h  a l l e i n  –  e r s t  d a s  Z u s a m m e n s p i e l  m a c h t
d e n  U n t e r s c h i e d .

W i c h t i g  i s t  d a b e i :  N i c h t  j e d e  T o r h ü t e r : i n  e r r e i c h t  d a s
N L Z  z u r  g l e i c h e n  Z e i t .  E n t w i c k l u n g  v e r l ä u f t
i n d i v i d u e l l .  E n t s c h e i d e n d  i s t ,  d a s s  d u  b e r e i t  b i s t ,
e h r l i c h  a n  d i r  z u  a r b e i t e n ,  F e e d b a c k  a n z u n e h m e n  u n d
d i c h  a u c h  d a n n  z u  f o r d e r n ,  w e n n  e s  u n b e q u e m  w i r d .
N u t z e  d i e s e s  B u c h  a l s  O r i e n t i e r u n g  u n d
A r b e i t s g r u n d l a g e .  

G e h e  d i e  S c h r i t t e  b e w u s s t  d u r c h ,  s e t z e  S c h w e r p u n k t e
i n  d e i n e m  T r a i n i n g  u n d  ü b e r p r ü f e  r e g e l m ä ß i g ,  w o  d u
s t e h s t .  F o r t s c h r i t t  e n t s t e h t  n i c h t  ü b e r  N a c h t  –
s o n d e r n  d u r c h  v i e l e  k l e i n e ,  k o n s e q u e n t e
E n t s c h e i d u n g e n .

W e n n  d u  d i e s e n  W e g  g e h e n  w i l l s t ,  d a n n  w a r t e  n i c h t
a u f  p e r f e k t e  B e d i n g u n g e n .
B e g i n n e  j e t z t .  A r b e i t e  a n  d e i n e n  D e t a i l s .  Ü b e r n i m m
V e r a n t w o r t u n g  f ü r  d e i n  S p i e l .

N L Z - L e v e l  b e d e u t e t  n i c h t ,  p e r f e k t  z u  s e i n  –
s o n d e r n  b e r e i t  z u  s e i n ,  j e d e n  T a g  b e s s e r  z u  w e r d e n .



D e i n  n ä c h s t e r  S c h r i t t

L e s e n  b r i n g t  d i c h  w e i t e r  –  U m s e t z e n  b r i n g t  d i c h  a u f
d a s  n ä c h s t e  L e v e l !

W e n n  d u  a l s  T o r h ü t e r : i n  e r n s t h a f t  d a r a n  a r b e i t e n
w i l l s t ,  d a s  N L Z - L e v e l  z u  e r r e i c h e n ,  d a n n  b r a u c h s t  d u
m e h r  a l s  g u t e  V o r s ä t z e .  D u  b r a u c h s t  k l a r e
S t r u k t u r e n ,  e h r l i c h e s  F e e d b a c k  u n d  g e z i e l t e s
T r a i n i n g .

I n  m e i n e r  „ L e t z t e r  M a n n  h ä l t  –  T o r w a r t -  u n d
F u s s b a l l s c h u l e “  u n t e r s t ü t z e  i c h  T o r h ü t e r : i n n e n  d a b e i ,
g e n a u  d i e s e  S c h r i t t e  u m z u s e t z e n :

i n d i v i d u e l l e s ,  l e i s t u n g s o r i e n t i e r t e s
T o r w a r t t r a i n i n g
F o k u s  a u f  T e c h n i k ,  E n t s c h e i d u n g s v e r h a l t e n  u n d
m e n t a l e  S t ä r k e
p r a x i s n a h e  V o r b e r e i t u n g  a u f  d i e  A n f o r d e r u n g e n  i m
N L Z  u n d  d e n  L e i s t u n g s b e r e i c h

E g a l ,  o b  d u  a m  A n f a n g  d e i n e s  W e g e s  s t e h s t  o d e r
b e r e i t s  l e i s t u n g s o r i e n t i e r t  t r a i n i e r s t  –  d e r  n ä c h s t e
E n t w i c k l u n g s s c h r i t t  b e g i n n t  m i t  e i n e r  k l a r e n
E n t s c h e i d u n g .

Ü b e r n i m m  V e r a n t w o r t u n g  f ü r  d e i n e  E n t w i c k l u n g .
A r b e i t e  g e z i e l t  a n  d e i n e m  S p i e l .
M a c h  d e n  n ä c h s t e n  S c h r i t t !

I c h  w ü n s c h e  d i r  v i e l  E r f o l g ,  D u r c h h a l t e v e r m ö g e n  u n d
d e n  M u t ,  V e r a n t w o r t u n g  f ü r  d e i n  S p i e l  z u
ü b e r n e h m e n .

S p o r t l i c h e  G r ü ß e
F l o r i a n  K i j e k
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	GUDE!
	Mit meiner eigenen Torwart- und Fussballschule „Letzter Mann hält“ verfolge ich das Ziel, Torhüter:innen gezielt auf die Anforderungen des modernen Fußballs vorzubereiten – unabhängig davon, ob der Weg in ein NLZ führt oder einfach das nächste persönliche Leistungslevel erreicht werden soll.
	Dieses E-Book ist aus der täglichen Praxis entstanden. Es soll Orientierung geben, Zusammenhänge erklären und zeigen, worauf es wirklich ankommt, wenn man sich als Torhüter:in weiterentwickeln und das NLZ-Level erreichen möchte.
	Ich möchte dir nicht nur Techniken und Trainingsmethoden an die Hand geben, sondern auch zeigen, welche Einstellung, Mentalität und Leidenschaft nötig sind, um als Torhüter:in erfolgreich zu sein. Jedes Training, jede Entscheidung auf dem Feld und jede Minute Selbstreflexion bringt dich deinem Ziel ein Stück näher.
	Mir ist wichtig, dass du verstehst: Torhüter:in zu sein bedeutet Verantwortung – für dich selbst, dein Team und dein Spiel. Die Entwicklung passiert Schritt für Schritt, oft abseits von Lob und Sichtbarkeit. Genau diese Arbeit entscheidet, wer das NLZ-Level erreicht und wer auf dem Spielfeld konstant überzeugt.
	Mein Anspruch ist es, dich nicht nur technisch, sondern auch mental und taktisch auf das höchste Niveau vorzubereiten. Mit meiner Erfahrung aus dem NLZ, der Arbeit bei Eintracht Frankfurt und meiner eigenen Torwartschule weiß ich, worauf es wirklich ankommt – und welche Faktoren den Unterschied zwischen Talent und Leistung machen.
	Wenn du bereit bist, ehrlich an dir zu arbeiten, Details zu optimieren und Verantwortung zu übernehmen, dann begleite ich dich mit diesem Buch Schritt für Schritt auf deinem Weg!
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