
Flankentraining

Das Fangen von Flanken ist die hohe Schule des Torwartspiels 

Wie trainiert man das Abfangen von Flanken?
Erst einmal muss man sich fragen, welche Fähigkeiten muss ein Torwart mitbringen 
um Flanken abzufangen zu können:

• Stellungsspiel
• Schnelligkeit
• Sprungkraft
• Timing
• Technik
• Durchsetzungsvermögen ( Körperkraft )
• Selbstvertrauen

Es sind 7 Faktoren, die ein Torwart mitbringen muss um erfolgreich Flanken 
abzufangen zu können.
Durch die Vielzahl von unterschiedlichen Fähigkeiten ist das Training zum Abfangen 
von Flanken ein Langzeitprojekt. Bei einem regelmäßigen Training, einmal in der 
Woche ( ca. 30 bis 45 Minuten ) kann man eine Verbesserung nach 6  bis 12 
Monaten erkennen. Dieses Training muss ein Bestandteil des wöchentlichen  
Trainings bleiben.
Die Schnelligkeit, Sprungkraft und Körperkraft sind Fähigkeiten, die der Keeper 
grundsätzlich braucht und sind Bestandteile der Vorbereitung.

Technik:
Es ist ganz wichtig, dass die Torleute mit beiden Beinen gleichgut springen können. 
Denn grundsätzlich ist das Bein das Sprungbein welches der Torlinie näher ist.

Rote Flugbahn = Sprungbein Rechts
Schwarze Flugbahn = Sprungbein Links
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Diese Technik hat den Vorteil:

• Das angewinkelte Bein ( Schwungbein ) zeigt zum Spielfeld, der 
Torwart kann sich dadurch Raum zum Stürmer verschaffen.

• Das angewinkelte Bein schützt den Torwart, da es zum Spielfeld zeigt.

• Das zum Spielfeld zeigende, angewinkelte Bein wird das neue 
Standbein, da es gleich in der richtigen Richtung steht, kann sofort der 
Konter eingeleitet werden.

• Die Bewegungen bleiben flüssig und der Torwart kommt nicht ins 
straucheln und bleibt auf den Beinen. Es droht kein Ballverlust.

Hier sind Beispiele zum Training der Beidfüssigkeit: 

Zuerst den Keeper daran gewöhnen, dass man mit beiden Beinen

springen kann!

Koordination über Ringe:

Die Ringe liegen auf dem Boden wie oben in der Zeichnung.
Die Torleute springen mit einem Bein ( Rechts ) von Ring 1 
nach Ring 2, zu Ring 3 usw. Im 2. Durchgang wird dann das 
linken Bein benutzt. Der 3. Durchgang dann wieder mit Rechts 
und der 4. Durchgang mit Links usw.

Die Torleute springen vorwärts mit einem Bein von Ring 1 
nach Ring 3 zu Ring 5 und von Ring 5 rückwärts in den Ring 3 
zurück, dann wieder vorwärts von Ring 3 zu Ring 5 und 
Ring 7, rückwärts in den Ring 5 zurück und dann wieder von 
Ring 5 vorwärts in den Ring 7 und Ring 9, rückwärts von Ring 
9 zurück zu Ring 7 und von Ring 7 wieder vorwärts nach Ring 
9 und raus
Die 2. Bahn, Ring 10 bis 2 mit dem anderen Bein usw.

Die Torleute springen mit dem rechten Bein von Ring 1 zu 
Ring 2 und mit dem linken Bein von Ring 2 zu Ring 3, dann 
wieder mit dem rechten Bein von Ring 3 zu Ring 4 und von 
Ring 4 zu Ring 5 mit dem linken Bein usw.
Es findet ein schneller Wechsel der Sprungbeine statt.
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Die Torleute springen seitlich mit einem Bein über Hütchen 1 in den  Zwischenraum von 
Hütchen 1 und 2 und dann über Hütchen 2 nach außen, von dort über Hütchen 2 in den 
Zwischenraum und über Hütchen 3 nach außen. Von dort über Hütchen 3 in den 
Zwischenraum und über Hütchen 4 nach außen usw. Eine Bahn mit dem rechten Bein, die 
nächste Bahn mit dem linken Bein usw.
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Die Torleute springen seitlich mit dem rechten Bein über Hütchen 1 in den 
Zwischenraum von Hütchen 1 und 2 und dann über Hütchen 2 nach außen, von 
dort über das Hütchen 2 mit dem linken Bein in den Zwischenraum und dann über 
Hütchen 3 nach außen. Mit dem rechten Bein springt der Torwart über das
Hütchen 3 in den Zwischenraum und über Hütchen 4, von dort mit dem Linkenbein 
über Hütchen 4, in den Zwischenraum und über Hütchen 5 usw.

Die Torleute springen mit dem rechten Bein über das Hütchen 2 und dann über 
Hütchen 4. Rückwärts zurück, mit dem rechten Bein, über Hütchen 4 und 
vorwärts, mit dem rechten Bein über Hütchen 4, dann über Hütchen 6. Rückwärts 
zurück über Hütchen 6 und vorwärts über Hütchen 6, dann über Hütchen 8. 
Rückwärts zurück über Hütchen 8 und vorwärts über Hütchen 8, dann über 
Hütchen 10 und raus.

2. Bahn von 9 nach 1 mit dem linken Bein

Mit der Koordinations-Leiter

1 2 3 4 5 6 7 8 usw.

Die Torleute springen mit dem rechten Bein von Feld 1 in Feld 2, in Feld 3 usw.

Nächster Durchgang mit dem linken Bein.

Sprung mit dem rechten Bein in Feld 1, in Feld 2, in Feld 3, rückwärts zurück in 
Feld 2. Vorwärts in Feld 3 und 4, rückwärts zurück in Feld 3. Vorwärts in Feld 4 
und 5 usw.

= Fußrichtung
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Die Torleute springen mit dem rechten 
Bein in Feld 1, danach seitlich nach 
rechts aus dem Feld raus, zurück ins Feld 
1, seitlich nach links aus dem Feld 1 raus, 
zurück in Feld 1. Wechsel im Feld 1 auf 
das linke Bein, Sprung in Feld 2, nach 
rechts aus dem Feld 2 raus springen, 
zurück in Feld 2. Sprung nach links aus 
dem Feld 2 raus, zurück ins Feld 2. 
Wechsel im Feld 2 auf das rechte Bein. 
Sprung in Feld 3, nach rechts aus dem 
Feld 3 raus und zurück in Feld 3 und nach 
links raus und zurück ins Feld 3, 
Beinwechsel usw.

Fang und Sprung – Koordination:

Der Torwart springt zuerst vorwärts 
über eine Hürde.
Im ersten Durchgang springt er mit 
beiden Beinen (ca.10 Sprünge, je 
nach Alter und Leistungsstand), im 
zweiten Durchgang mit dem linken 
Bein und im dritten Durchgang mit 
dem rechten Bein.

Im zweiten Teil der Übung springt 
der Torwart rückwärts über die 
Hürde.
Durchgang 1 mit beiden Beinen
Durchgang 2 mit links
Durchgang 3 mit rechts.
Die Höhe der Hürde muss beim 
Rückwärtsspringen deutlich 
verringert werden.
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Damit der Torwart es lernt, sich auf den Sprung und auf das Fangen zu 
konzentrieren, springt er über eine Hürde und fängt gleichzeitig einen Ball.

Der Torwart steht mit dem Rücken zum Trainer, hinter der Hürde. Auf Komando
des Trainers springt der Keeper rückwärts über die Hürde, dreht sich im Sprung 
und fängt den Ball vom Trainer.

Springen mit Links und Rechts

ca.10m

5 bis 7m
Sprungbein
Rechts

Sprungbein
Links

Tr

Tw
In diese Übung kann man viele 
Varianten einbauen.

In der Grundübung legt der Trainer fest 
mit welchen Bein wo abgesprungen 
wird. Der Torwart läuft das gelbe 
Hütchen an, der Trainer wirft den Ball 
hoch in die Richtung des gelben 
Hütchens, der Torwart springt mit dem 
linken Bein ab und fängt den Ball in der 
Luft. Er trabt zurück und läuft dann das 
grüne Hütchen an und springt mit dem 
rechten Bein nach dem vom Trainer 
hochgeworfenen Ball.

Wenn die Übung klappt und der Torwart 
immer mit dem richtigen Bein abspringt, 
kann man die Übung verändern.
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Der Torwart macht am roten Hütchen
eine Übung zB.:  

Liegestützen, Hocksprung, Klappmesser, 
Kniebeugen usw.

Er macht die Übung 2 mal ( je nach 
Leistungsstand und Alter), danach ruft 
der Trainer eine Farbe. Der Torwart läuft 
auf das Hütchen zu und springt nach 
dem Ball, den der Trainer, in Richtung 
der Hütchenfarbe geworfen hat, mit dem 
Bein ab, die der Farbe zugeordnet ist.

Eine weitere Variante:

Der Torwart macht auf dem Weg zum 
grünen Hütchen eine Judorolle über die 
rechte Schulter und springt nach dem 
vom Trainer geworfenen Ball, mit dem 
rechten Bein und fängt den Ball. Dann 
läuft er zurück zum Ausgangshütchen
und macht eine Judorolle über die linke 
Schulter, auf dem Weg zum gelben 
Hütchen und springt mit dem linken Bein 
ab usw.

Eine weitere Variante:

Diese Übung kann man gut in der Vorbereitung machen.
Der Torwart sprintet vom Ausgangshütchen zum grünen Hütchen, sprintet rückwärts 
zum Ausgangshütchen, sprintet wieder vorwärts zum gelben Hütchen, sprintet 
rückwärts zum Ausgangshütchen. Der Trainer ruft dann eine Farbe z.B. Gelb, nun 
läuft der Torwart auf das Hütchen zu und springt mit dem linken Bein ab und fängt 
den vom Trainer geworfenen Ball.

Eine weitere Variante:

Zwei Torleute stehen am Ausgangshütchen, der Trainer wirft jetzt den Ball in den 
Raum, aber deutlich auf die Seite des grünen Hütchens. Beide Torleute reagieren 
auf den Ball und jeder versucht im Zweikampft den Ball zu fangen. Sprungbein 
beider Torleute ist das rechte Bein. Der nächste Ball ist dann auf der Seite des 
gelben Hütchens usw.
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Abfangen von Flanken:

Der Trainer wirft von links und rechts Bälle in den Bereich des 5m Raums. Der 
Trainer achtet darauf, dass der Torwart mit dem jeweils richtigen Bein abspringt.

Rote Flugbahn = Sprungbein Rechts
Schwarze Flugbahn     =    Sprungbein Links

Wenn der Torwart die Übung beherrscht, alle Bälle fängt und jeweils mit dem 
richtigen Bein abspringt wird die Übung mit 2 Personen durchgeführt, die den Ball 
werfen. Der Trainer wirft einen Ball, der Torwart im Tor springt nach dem Ball mit 
dem richtigen Bein, danach wirft sofort die zweite Person ( z.B. der 2. Torwart ) 
den Ball von der anderen Seite, der Torwart dreht sich schnell und springt mit dem 
richtigen Sprungbein ab und fängt den Ball. 10 Bälle von beiden Seiten im 
schnellen Wechsel. Der Sinn dieser Übung ist es dem Torwart keine Zeit zugeben 
lange nach zudenken mit welchem Bein er abspringt. Ganz wichtig bei der Übung 
ist es, dass der Trainer sofort Fehler meldet. Bei der Übung wird der Torwart 
früher oder später Fehler machen, wenn die Konzentration nachlässt. Solange 
üben im Training bis der Torwart jeweils mit dem richtigen Bein abspringt.
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Wenn der Trainer feststellt, dass der Torwart instinktiv immer mit dem richtigen 
Bein abspringt, kann man die Übung weiter verändern. Bei den beschriebenen 
Übungen hat der Torwart Zeit und wartet auf den Ball. In der nächsten Übung 
bewegt sich der Torwart und geht aus der Bewegung zum Ball.

Tr

Der Torwart startet von der Tormitte, läuft vorwärt s zum Pfosten, läuft 
rückwärts zum anderen Pfosten und geht dann nach de m geworfenen Ball 
vom Trainer und springt mit dem richtigen Bein ab. In der oben dargestellten 
Zeichnung wäre das Sprungbein links. Nach ca. 10 Bä llen Seitenwechsel.

Vorwärts Rückwärts

Laufweg Geworfene Flanke
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Eine weitere Übung zum Thema, aus der Bewegung zum Ball. 

Es werden vier farbige Hütchen im Halbkreis in den 5m Raum gestellt. Der Trainer 
ruft eine Farbe, der Torwart, startet von der Tormitte, rennt auf das Hütchen zu. 
Danach orientiert sich der Torwart wieder in Richtung der Torlinie und dann wirft 
der Trainer eine Flanke in den 5m Raum. Der Torwart reagiert und fängt die 
Flanke ab und springt mit dem richtig Bein ab. Sofort verbessern wenn der Torwart 
mit den falschen Bein abspringt.

Der Torwart geht wieder in die Tormitte und der Trainer ruft eine neue Farbe. Nach 
ca. 10 Bällen Seitenwechsel.

Schnelle  Vorwärtsbewegung zum Hütchen

Schnelle seitliche Bewegung, Blick zum Trainer

Bewegung  nach der Flanke

Geworfene Flanke vom Trainer
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Der Torwart bewegt sich seitlich , über Koordinatio nsstangen, 
Blickrichtung in die Richtung aus der der Ball komm t, und 
reagiert dann auf die geworfenen Flanke.

Der Torwart bewegt sich im Kreis über Kooridination sstangen, die in 
Sternform gelegt sind. Nach einer Runde wirft der T rainer eine Flanke und der 
Torwart reagiert und geht nach der Flanke.

Tw

Tr
TrDer Torwart bewegt sich seitlich , über Koordinatio nsstangen, 

Blickrichtung in die Richtung aus der der Ball komm t, und 
reagiert dann auf die geworfenen Flanke.

Tw
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Der Trainer schlägt Flanken, mit dem Fuß, in den 5m  Raum und 
der Torwart fängt die Flanken ab. Diese Übung sollt e nicht mit 
der Mannschaft zusammen gemacht werden. Die Flanken  
können einzelne Spieler schlagen, es können auch ei n oder 
zwei Stürmer in der Mitte stehen und nach den Bälle n gehen 
aber nicht die ganze Mannschaft. Im Mannschaft 
Flankentraining wird die Übung aus der Bewegung her aus 
gemacht und auf die Stürmer zugeschnitten. Die Übun g ist dann 
für den Torwart nicht produktiv, er bekommt zu weni ge Flanken, 
die er auch wirklich abfangen kann. Die Übung sollt e mit dem 
ruhenden Ball durchgeführt werden

Torwart

Trainer

Der Trainer steht an der Mittellinie und schlägt, a us der Hand, 
hohe Bälle in den Strafraum. Die Bälle sollen sehr steil und hoch 
geschlagen werden. Den herabfallenden Ball soll der Torwart 
entgegen springen und direkt fangen. Der Ball soll nicht auf den
Boden aufkommen und wieder hoch springen können. 

Torwart

Der Trainer steht an der Mittellinie und schlägt, a us der Hand, 
hohe Bälle in den Strafraum. Die Bälle sollen sehr steil und hoch 
geschlagen werden. Dem herabfallenden Ball soll der Torwart 
entgegen springen und direkt fangen. Der Ball soll nicht auf den
Boden aufkommen und wieder hoch springen können. 

Trainer
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