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GUDE! Mein Name ist Florian Kijek

lch arbeite als Torwarttrainer in einem
Nachwuchsleistungszentrum (NLZ) und bin Inhaber
der ,Letzter Mann halt - Torwart- und
Fussballschule®“.

In meiner taglichen Arbeit begleite ich
Torhiuter:innen auf unterschiedlichen
Leistungsniveaus - von der Basis und dem
ambitionierten Nachwuchs bis hin zum
leistungsorientierten NLZ-Bereich.

Zuvor war ich unter anderem als Torwarttrainer bei
den Juniorinnen und Frauen von Eintracht Frankfurt
tatig und konnte dort wertvolle Erfahrungen im
Profifussball sammeln.

Mein Trainingsansatz basiert auf klaren Grundlagen,
Spielndhe und individueller Entwicklung. Fiur mich
steht nicht die schnelle L6sung im Vordergrund,
sondern der nachhaltige Weg: saubere Technik, gutes
Entscheidungsverhalten, mentale Stabilitat und eine
Personlichkeit, die Verantwortung Gbernimmt.



Mit meiner eigenen Torwart- und Fussballschule
,sLetzter Mann halt" verfolge ich das Ziel,
TorhiGter:innen gezielt auf die Anforderungen des
modernen FuBballs vorzubereiten - unabhadngig
davon, ob der Weg in ein NLZ fihrt oder einfach das
ndachste persdonliche Leistungslevel erreicht werden
soll.

Dieses E-Book ist aus der téaglichen Praxis
entstanden und soll dir Orientierung geben, worauf
es wirklich ankommt, wenn du dich als Torhuter:in
weiterentwickeln und das nachste Level erreichen
willst - mental wie sportlich.

Im Tor entscheidet nicht nur Talent. Entscheidend
ist, wie du denkst, mit Druck umgehst und jeden Tag
auf den Platz gehst.

Dieses Buch soll dir zeigen, welche Einstellung,
Disziplin und Mentalitat notwendig ist, um als
TorhiGter:in konstant auf hohem Niveau zu performen.
Jede Trainingseinheit, jeder Fehler und jede ehrliche
Selbstreflexion formt dein Mindset und bringt dich
deinem Ziel ndher.

TorhiGter:in zu sein bedeutet Verantwortung - fur
deine Entwicklung, deine Entscheidungen und dein
Team. Die groBten Fortschritte entstehen oft im
Hintergrund: in harter Arbeit, im Umgang mit
Rickschlagen und in der Bereitschaft, standig an dir
zu arbeiten.

Durch meine aktuelle Position und Erfahrungen im
NLZ des FSV Frankfurt, meiner vergangenen
Erfahrungen bei Eintracht Frankfurt und in meiner
eigenen Torwartschule weiBB ich, welche mentalen
Faktoren den Unterschied zwischen Talent und
Leistung machen.

Wenn du bereit bist, Verantwortung zu Gbernehmen
und deine Denkweise auf das nachste Level zu
bringen, begleite ich dich mit diesem Buch Schritt
far Schritt auf deinem Weg.



Einleitung

Ein Torwart steht permanent unter Beobachtung.
Ein Fehler reicht - und jeder sieht ihn. Keine
Ausreden, kein Verstecken. Genau deshalb
entscheidet im Tor nicht nur Talent. Nicht nur
Technik. Nicht nur Athletik. Entscheidend ist vo
allem das Mindset.

Dieses E-Book handelt nicht davon, wie man
spektakuldar fliegt oder perfekte Paraden zeigt. Es
geht um das, was davor passiert: die Gedanken,
Haltung und die mentale Starke, die einen Keepe
Drucksituationen stabil machen.

Top-Torhiter unterscheiden sich selten nur durc
ihre korperlichen Fahigkeiten. Sie unterscheiden
durch ihre Reaktion auf Fehler. Durch ihre Ruhe
unter Druck. Durch ihre Fahigkeit, Verantwortun
Ubernehmen, Entscheidungen zu treffen und trot
Rickschlidgen weiterzumachen.

Ein starker Keeper denkt anders. Er versteht, da
Selbstvertrauen nicht entsteht, wenn alles perfe
laduft, sondern wenn man gelernt hat, mit schwie
Momenten umzugehen. Er weill, dass Fokus
trainierbar ist. Dass mentale Starke kein Zufall
Und dass die groRBRte Konkurrenz oft nicht auf de
Platz steht - sondern im eigenen Kopf.
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Dieses Buch soll dir helfen, genau dieses Denken zu

entwickeln. Egal, ob du ambitionierter
Nachwuchstorwart bist, bereits auf hohem Niveau
spielst oder einfach lernen willst, mental stabiler

aufzutreten: Die Prinzipien eines Top-Keepers lassen
sich weit Gber den FuBball hinaus anwenden.

Du wirst lernen:

wie du mit Fehlern umgehst, ohne daran zu
zerbrechen

wie du auch unter Druck klar bleibst

wie du echtes Selbstvertrauen aufbaust
warum Disziplin wichtiger ist als Motivation
und weshalb mentale Stadarke jeden Unterschied
machen kann

Denn am Ende gewinnt nicht immer der
Talentierteste. Oft gewinnt derjenige, der am
klarsten denkt, wenn es schwierig wird.



1.Die richtige Einstellung entwickeln

Im Tor entscheidet nicht nur Technik oder Athletik,
sondern vor allem deine innere Haltung.

Gerade auf NLZ-Niveau macht oft den Unterschied,
wie du Situationen bewertest und mit ihnen umgehst
- nicht nur, wie du sie spielst.

Zu einer starken Einstellung gehodren:

e Klarer Fokus auf Entwicklung statt kurzfristige
Ergebnisse

e Akzeptanz, dass Fehler Teil des Lernprozesses sind

e Bereitschaft, Verantwortung fur Leistung zu
ibernehmen

e Konstante Arbeitsmentalitdat - unabhdngig von
Stimmung oder Ergebnis

Merksatz:
Deine Einstellung bestimmt, wie du mit Erfolg,
Fehlern und Druck umgehst.

Praxis-Tipp:

Reflektiere nach jedem Training nicht nur deine
Leistung, sondern vor allem deine Denkweise in
bestimmten Situationen.
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2.Umgang mit Fehlern lernen

Fehler sind im Torwartspiel unvermeidbar -
entscheidend ist deine Reaktion & Haltung darauf!

Hier trennt sich definitiv, wer stabil bleibt und wer
den Kopf verliert und einbricht.

Wichtige Grundlagen im Umgang mit Fehlern:

e Sofortiges AbschlieBen der Szene (keine
Gedankenschleifen)

e Fokus auf die nachste Aktion statt auf den Fehler

e Objektive Analyse statt emotionaler Bewertung

e Schnelle mentale Reset-Fahigkeit

Merksatz:
Nicht der Fehler entscheidet Gber dein Niveau,
sondern wie schnell du ihn verarbeitest.

Praxis-Tipp:

Entwickle ein festes ,Reset-Ritual“ nach Fehlern

(z. B. klatschen, tief durchatmen, klarer Kommando -
Shift).
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3.Selbstvertrauen aufbauen

Selbstvertrauen ist kein Geflihl, das zuféallig
entsteht, sondern das Ergebnis von Vorbereitung,
Wiederholung und ehrlicher Arbeit.

Gerade im NLZ ist es wichtig, auch unter Druck auf
deine Fahigkeiten zu vertrauen.

Bausteine von echtem Selbstvertrauen:

e Technische Sicherheit durch wiederholtes Training

e Positive Erfahrungsspeicherung (Erfolge bewusst
wahrnehmen)

e Realistische Selbsteinschdatzung deiner Starken

e Konstanz im Training und Spiel

Merksatz:
Selbstvertrauen entsteht nicht im Spiel - sondern in
der Vorbereitung davor.

Praxis-Tipp:

FiGhre ein kurzes Leistungsprotokoll, in dem du
taglich 2-3 Dinge festhaltst, die du gut umgesetzt
hast.

Wi AT,

I




4. Drucksituationen kontrollieren

Druck ist im Torwartspiel kein Ausnahmezustand,
sondern absolute Normalitat.

Entscheidend ist, ob du unter Druck klar bleibst oder
blockierst und Fehler machst.

Wichtige Fahigkeiten im Umgang mit Druck:

e Ruhige Atmung zur Stabilisierung deiner Kontrolle
e Klare Entscheidungsroutinen statt Zdgern

e Fokus auf Aufgabe, nicht auf Ergebnis

e Emotionale Kontrolle nach Fehlern oder Gegentoren

Merksatz:
Druck verschwindet nicht - du lernst nur, ihn zu
steuern und mit ihm umzugehen.

Praxis-Tipp:
Simuliere Druck im Training bewusst (Zeitlimit,
Konsequenzen, Wettkampfsituationen/Gegnerdruck).




5.Fokus und Konzentration verbessern

Ein Torhiuter kann sein Spiel nicht nur durch
Aktionen, sondern auch durch Unaufmerksamkeit aus

den Augen verlieren.

Konzentration und ein stabiles, positives Mindset
sind deshalb mit deine wichtigsten Fahigkeiten.

Zentrale Elemente des Fokus:

e Permanente Spielbereitschaft, auch ohne
Ballkontakt und Beteiligung

e Aktives Scannen des Spielfelds

e Kurze mentale Reset-Zyklen nach jeder Aktion

e Vermeidung unnotiger Ablenkungen

Merksatz:
Ein Moment ohne Fokus kann ein ganzes Spiel negativ
beeinflussen oder sogar entscheiden.

Praxis-Tipp:

Arbeite mit klaren Fokus-Ankern (z. B. Ball, Gegne
Raum), um deine Aufmerksamkeit aktiv zu steuern.
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6.Disziplin vor Motivation setzen

Motivation schwankt - Disziplin bleibt konstant.
Auf NLZ-Niveau reicht es nicht, nur dann zu
trainieren, wenn du Lust hast. Auch nicht, wenn du
dieses Level erreichen willst. Konstanz und Disziplin
bringen dich weiter, alles andere ist nur ein Jojo-
Effekt!

Wichtige Prinzipien:

e Feste Routinen unabhidngig von Stimmung

e Langfristiges Denken statt kurzfristiger Emotionen
e Verldasslichkeit im Training und Alltag

e Konsequenz in allen kleinen Entscheidungen

Merksatz:
Disziplin ist das, was du tust, wenn Motivation fehlt.

Praxis-Tipp:
Erstelle feste Wochenstrukturen, die nicht von
deiner Tagesform abhangig sind.




7.Verantwortung Gbernehmen

Als Torhiter:in bist du nicht nur Spieler:in, sondern
FiGhrungsperson im Spiel. Deine Sicht und dein
Einfluss sind von entscheidender Bedeutung.

Deine Entscheidungen beeinflussen das gesamte
Team. Keine andere Position ist isoliert betrachtet
so entscheidend wie deine!

Zentrale Verantwortungsbereiche:

e Klare Kommunikation mit der Abwehr

e Aktive Steuerung der Defensive

e Ubernahme von Entscheidungen im Strafraum
e Vorbild durch Kérpersprache und Auftreten

Merksatz:
Ein Top-Keeper wartet nicht auf Verantwortung - er
Gbernimmt sie und steht zu ihr!

Praxis-Tipp:

Arbeite bewusst an deiner Kommunikation im
Training, auch in einfachen Spielsituationen. Sei
prasent, sei laut und unibersehbar.




8. Mentale Starke im Training entwickeln

Mentale Starke entsteht nicht im Spiel, sondern im
taglichen Training und im Alltag. Standig und
iberall!

Jeder Tag und jede Einheit sind Moglichkeiten, deine
Stabilitdt zu verbessern und mentale Starke Stick far

Stlick zu entwickeln.
Wichtige Aspekte:

e Konstante Intensitdat unabhangig von der Ubung
e Umgang mit Fehlern im Training wie im Spiel

e Konzentration auch bei monotonen Aufgaben

e Wettbewerbsdenken in jeder Einheit

Merksatz:
Wie du trainierst, ist wie du spielst. Spielndhe!

Praxis-Tipp:
Behandle jede Trainingseinheit wie ein Pflichtspiel
in deiner mentalen Vorbereitung.




9.Selbstreflexion als Erfolgsfaktor nutzen

Entwicklung passiert nur, wenn du dein eigenes
Verhalten ehrlich analysierst.

Ohne Reflexion bleibt Fortschritt zufallig. Folgende
Methodik solltest du anwenden:

1.Ausfihrung
2.Reflexion/Evaluation
3.Korrigierte/verbesserte Ausfiuhrung

Zentrale Elemente:

e Objektive Bewertung deiner Leistung
e Erkennen wiederkehrender Muster

e Ableitung konkreter Verbesserungen
e Ehrlicher Umgang mit Schwachen

Merksatz:
Was du nicht reflektierst, kannst du nicht
verbessern.

Praxis-Tipp:
Nutze nach jedem Training 3 Fragen: Was war gut?
Was war schlecht? Was mache ich morgen besser?




10.Denken wie ein Top-Keeper

Der Unterschied zwischen Talent und Leistung liegt
also in deinem Denken und deinem MINDSET.

Top-Keeper zeichnen sich durch Klarheit, Ruhe und
Konsequenz aus. TAGLICH.IMMER!

Wichtige mentale Eigenschaften:

e Stabilitat unter Druck

e Schnelle Entscheidungsfahigkeit
e Fehlerresistenz

e Konstante Leistungsmentalitat

Merksatz:
Top-Keeper spielen nicht nur anders - sie denken
anders.

Praxis-Tipp:

Beobachte Profitorhiter gezielt nicht nur technisch,
sondern analysiere ihre Entscheidungen und
Reaktionen in allen Abladaufen und insbesondere in
Druckmomenten.




Abschluss & Ausblick

Mindset ist die Grundlage fir alles im Torwartspiel.

Die zehn Kapitel dieses Buches zeigen dir, worauf es
wirklich ankommt, um dich als Torhiuter:in zu
entwickeln und dein Mindset richtig stark
aufzustellen:

Einstellung, Umgang mit Fehlern, Selbstvertrauen,
Druck, Fokus, Disziplin, Verantwortung, mentale
Starke, Selbstreflexion und die Denkweise eines Top-
Keepers.

Alle diese Bereiche hdangen zusammen und
beeinflussen sich gegenseitig. Entscheidend ist nicht
ein einzelner Faktor, sondern dein gesamtes
Verhalten im Training und Spiel - besonders in den
Momenten, die niemand sieht.

Der Weg nach oben ist nicht linear. Es wird gute und
schwierige Phasen geben. Wichtig ist, wie du damit
umgehst: bleibe konsequent, lernbereit und ehrlich
zu dir selbst.

Nachhaltige und echte Entwicklung ist kein
einmaliger Erfolg, sondern ein taglicher Standard.

Nutze dieses Buch als Orientierung, arbeite aktiv an
dir und Uberprife regelmadaBig dein Mindset.

Denn am Ende gilt:
Nicht der talentierteste Torhiter setzt sich durch,
sondern der mental stabilste.Weiter. Immer weiter!

»Als Torhiter musst du mental stark sein. Ein Fehler
kann das Spiel entscheiden, also darfst du nie den
Kopf verlieren.”

Philipp Grubauer - NHL Eishockeygoalie & Deutscher
Eishockey Nationalspieler



Dein nachster Schritt

Lesen und Lernen gibt dir Orientierung - dein
Mindset entscheidet, ob daraus Entwicklung wird.

Wenn du als Torhuter:in wirklich das ndchste Level
erreichen willst, reicht es nicht, Inhalte zu kennen.
Entscheidend ist, dass du deine Denkweise
veranderst: wie du mit Fehlern umgehst, wie du unter
Druck reagierst und wie konsequent und ehrlich du
an dir arbeitest!

Genau darum geht es in meiner Arbeit in der ,Letzter
Mann hidlt - Torwart- und Fussballschule“und im NLZ:
nicht nur Technik zu verbessern, sondern vor allem
das Mindset zu starken, das dich in deinem Spiel
stabil macht.

e klare Strukturen im Training und in deiner
Entwicklung

e ehrliches Feedback fir deine persdénliche
Weiterentwicklung

e Fokus auf mentale Starke, Entscheidungen und
Verantwortung

Egal, wo du gerade stehst - dein nachster Schritt
beginnt im Kopf.

Ubernimm Verantwortung fir deine Entwicklung.
Arbeite konsequent an deiner Denkweise und setze
das um, was dich wirklich weiterbringt.

Denn am Ende gilt:
Nicht das Wissen entscheidet - sondern das Mindset,
mit dem du es umsetzt!

Sportliche GruBe
Florian Kijek
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