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ZWEIKÄMPFE GEWINNEN ... 

Fußballtraining KARTOTHEK:  
Torschuss 
Torschuss-Trainingsformen ohne Gegner, 
mit Gegner und in Spielform. 
50 Trainingskarten • 9,80 €

Fußballtraining FOKUS: 
Den Zweikampf suchen und gewinnen 
Grundlagen und Details des 1 gegen 1:  
Von technischen Basics bis zu taktischen Finessen 
80 Seiten • 13,80 €

Fußballtraining

WEGE ZUM TORABSCHLUSS 
Herausspielen und Verwerten von Torchancen

Eine Publikation des   
Deutschen Fußball-Bundes

Fußballtraining FOKUS: 
Wege zum Torabschluss 
Herausspielen und Verwerten von Torchancen:  
Zahlreiche Ansätze für ein vielseitiges Offensivspiel.  
80 Seiten • 13,80 €

Fußballtraining KARTOTHEK:  
1 gegen 1 
Hinführen, schulen, anwenden – Trainingsformen 
für alles, was das 1 gegen 1 ausmacht 
50 Trainingskarten • 9,80 €

... UND TORCHANCEN VERWERTEN!

FT-Trainingskarte • fussballtraining.com

1 GEGEN 1 HINFÜHREN

fussballtraining 2

ABLAUF
• Die Fänger starten aus der Tabuzone heraus und jagen die Läufer

(Abb. 1). 
• Die Läufer dürfen sich nur um die Tabuzone herum bewegen, sie

aber nicht durchlaufen. Für die Fänger ist die Zone frei. 

• Sobald ein Spieler abgeschlagen wurde, scheidet er aus und 

verlässt das Feld. • Sind alle Spieler gefangen, 3 neue Fänger bestimmen und das

Spiel neu starten.
VARIATION
• Die Läufer spielen sich 2 Bälle per Hand zu (Abb. 2). Die

 ballbesitzenden Spieler dürfen nicht abgeschlagen werden. Der

Ball darf dabei nicht über die Tabuzone hinweg gespielt, sondern

muss ebenfalls außen herum gepasst werden.

2

1

ORGANISATION• Zwei 3 Meter breite Hütchentore ca. 25 Meter vor einem Tor mit 

Torhüter errichten• Auf Strafraumhöhe einen Ball bereitlegen
• Die übrigen Spieler gemäß Abbildung auf die Positionen verteilen

Sprint zum Ball

FT-Trainingskarte • fussballtraining.com

TORSCHUSS MIT GEGNER 26
fussballtraining

KARTOTHEK
fussballtraining

... hinführen
Karten 1 – 12

... schulen
Karten 13 – 35

... anwenden
Karten 36 – 50

1 GEGEN 1

Fußballtraining

TORSCHUSS

Ohne Gegner
Karten 1 – 25

Mit Gegner
Karten 26 – 40

In Spielformen
Karten 41 – 50
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>>  EDITORIAL

STEILPASS INS DIGITALE  
 
Mit dieser Ausgabe halten Sie keine normale „Fußballtraining“ in den Händen. 
Wir bilden darin nämlich nicht nur das gesamte Spiel mit seinen Phasen An-
greifen, Umschalten nach Ballverlust, Verteidigen, Umschalten nach Ballgewinn 
und Standardsituationen ab, sondern feiern auch zehn Jahre „Praxis Plus 
 Senioren“ – etwas größer als gewohnt und natürlich mit direktem Bezug zum 
Heftschwerpunkt. 
 
Das alles ist schon ambitioniert und hat uns herausgefordert. Wer allerdings 
ganz genau hinschaut, entdeckt zudem noch eine Neuerung, die für Sie unmittel-
baren Nutzwert hat: Ab sofort sind alle Trainingsformen mit einem QR-Code 
versehen, der direkt in unsere fussball.training.app führt. Trainingsplanung war 
noch nie so einfach, denn so können Sie Ihre favorisierten Spiel- und Übungs -
formen im Handumdrehen online strukturieren, bearbeiten und bei Bedarf auch 
ausdrucken – Näheres auf den Seiten 6 und 7. Gemeinsam mit den bereits in der 
App befindlichen 3000 Trainingsformen können Sie also nach Kategorien filtern 
und archivieren, wodurch die mühsame Suche nach Trainingspraxis zu einem 
bestimmten Thema entfällt und Sie sich voll und ganz auf Ihr Coaching konzen-
trieren können. 
 
Und genau das war auch der Gedanke von Lennart Claussen, Markus Reiter und 
Manuel Schulitz bei ihren Beiträgen zu den Spielphasen. Sie stellen eine einfache 
Rechnung auf: Wer Angreifen trainiert, kann gleichzeitig das Verteidigen schulen 
– wie bei einem Kompass, dessen Nadelspitzen nach Norden wie nach Süden 
zeigen. Folglich präsentieren sie für jeweils zwei sich gegenüberstehende 
Phasen kleine, mittlere und große Spielformen. Diese akzentuieren allein schon 
durch ihre Organisation und ihre Steuerungsmittel den jeweiligen Schwerpunkt. 
So können Sie sich vollends mit Ihrer Mannschaft beschäftigen und sich noch 
 intensiver auf die Vermittlung der Inhalte fokussieren. 
 
Ganz schön viel drin in dieser Ausgabe also: Gehen auch Sie neue Wege und 
heben Sie Ihre Trainingsplanung auf das nächste Level! Viel Spaß und Erfolg 
dabei wünscht Ihr   
  
 
 
DENNIS SCHUNKE

DERBYSTAR „BUNDESLIGA 
BRILLANT REPLICA“ 21/22

UVP € 32,99      AB € 19,99
ART. 2-7991

BUNDESLIGA
FUSSBÄLLE 21/22

HOTLINE: 0 54 94/98 88-0
WWW.SPORT-BOECKMANN.DE 

DERBYSTAR „BUNDESLIGA 
BRILLANT APS“ 21/22
UVP € 149,99      AB € 89,99
ART. 2-7990
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>>  INHALT

mathiebe teamsport_anzeige zeitschrift fussballtraining 210x49mm 2021-11.indd   1 30.09.21   11:46

PRAXIS PLUS SENIOREN 
 
10 JAHRE PRAXIS PLUS SENIOREN 
42      98 Ausgaben, 80 Autoren, 327 Trainingseinheiten  
            Kein Best-of, aber viel zu wenige der besten Trainings-

einheiten aus 10 Jahren Praxis Plus Senioren  
            von Didi Wedegärtner 
 
PRAXIS PLUS JUNIOREN 
 
FC ANKER WISMAR 
60      Mit Konzept den Nachwuchs fördern 
            Der FC Anker Wismar hat einen Umbruch eingeleitet 

und geht mit einem klaren Plan in die Zukunft!  
            von Matthias Fink 

10 
ORGANISIERTES 
ANGREIFEN

14 
ORGANISIERTES 

VERTEIDIGEN

42 
10 JAHRE PRAXIS 

PLUS SENIOREN

26 
UMSCHALTEN NACH 

BALLGEWINN

30 
UMSCHALTEN NACH 

BALLVERLUST

3 komplette  

Trainingseinheiten
MIT VIELEN VARIATIONEN!

Komplette Trainingseinheiten 

für den unteren und mittleren 

Amateurbereich stoßen bei den 

Lesern von fussballtraining 

stets auf große  Resonanz.  

Daher erweitern wir diesen 

Service ab sofort in jeder Aus-

gabe! Und reagieren dabei auf 

Anregungen aus Ihren Reihen: 

Meist beträgt gerade in den      

unteren Leistungsklassen 

die Teilnehmerzahl ja eher 12 

als 16 oder gar 20 Spieler. Auch 

auf zwei Torhüter können viele 

Trainer nicht zurückgreifen. 

Ganz im Gegenteil: Manchmal 

müssen sie sogar ohne ihre 

Nummer 1 auskommen! Also 

stellen wir Ihnen in diesem Ex-

trateil ausschließlich Einheiten 

mit maximal 12 Spielern vor.  

 
Doch damit nicht genug: Zusätzlich erhal-

ten Sie Tipps, wie Sie die eine oder  andere 

Trainingsform an eine kleinere oder größe-

re Teilnehmerzahl anpassen können! 

Oder ist etwa der Hauptteil für Ihre Spieler 

zu einfach bzw. zu schwierig? Kein Pro-

blem! Wir zeigen Ihnen nämlich auch, wie 

Sie diese oder jene Übung mit wenigen 

 organisatorischen Handgriffen verein fa-

chen oder erschweren können, ohne die 

jeweilige Zielsetzung aus den Augen zu 

verlieren! 

Wir beginnen in dieser Ausgabe mit Trai-

ningseinheiten zum Dribbling, zum defen-

siven 1 gegen 1 und zum Flügelspiel (sie-

he obigen Inhalts kasten). 

Einführung 
2 

Dribbeln und  

Fintieren
4 

Defensives 

1 gegen 1 
8 

Flügelspiel  

und Flanken 12

PRAXIS PLUS NR.1

training
INHALT 

08 
DER KREISLAUF 

DES SPIELS
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AUTOREN DIESER AUSGABE 
 
LENNART CLAUSSEN 
Der Fußball-Lehrer ist seit 2019 beim DFB in der 
Traineraus-, -fort- und -weiterbildung tätig. Zuvor 
verdiente er sich seine Sporen unter anderem als 
Verbandssportlehrer beim Landesfußballverband 
Mecklenburg-Vorpommern, als DFB-Stützpunkt-
trainer und Jugendtrainer beim FC Mecklenburg 
Schwerin.   
 
MARKUS REITER 
hat seinem Kollegen ein Jahr Erfahrung in der Trai-
neraus-, -fort- und -weiterbildung beim DFB voraus. 
Der Fußball-Lehrer war zuvor Verbandssportlehrer 
beim Fußballverband Mittelrhein, leitete das Leis -
tungszentrum von Rot-Weiß Essen und war Senio-
rentrainer beim MSV Duisburg und dem SC Wie-
denbrück. 
 
MANUEL SCHULITZ 
ist seit 2019 Verbandssportlehrer beim Fußballver-
band Mittelrhein. Der Weg dorthin führte ihn über 
Tätigkeiten als Jugendtrainer bei Rot-Weiß Ober-
hausen, als DFB-Stützpunkttrainer und Trainer der 
Regionalauswahl des Fußballverbands Niederrhein. 
  
DIDI WEDEGÄRTNER 
bereitet seit zehn Jahren in der Rubrik Praxis Plus 
Senioren die Einheiten von Amateurtrainern aus 
 allen Leistungsklassen für die Veröffentlichung auf 
und genießt das in vollen Zügen. Der „Alterspräsi-
dent“ der FT-Redaktion war selbst in einigen dieser 
Ligen unterwegs, beendete aber 2016 nach über 
25 Jahren seine Trainertätigkeit. Seitdem widmet 
er sich in seiner Freizeit dem elitären Spiel mit den 
großen Schlägern und dem kleinen Ball. Dem Ver-
nehmen nach trifft er den sogar hin und wieder.  
 
MATTHIAS FINK 
Neben seiner Tätigkeit als DFB-Stützpunkttrainer 
in Wismar ist er Sportlicher Leiter im Nachwuchs-
bereich des FC Anker Wismar. Zu Saisonbeginn war 
er außerdem als U19-Trainer eingeplant, hat inzwi-
schen jedoch interimsweise die 1. Mannschaft 
übernommen.

AUTOREN

Fo
to

s:
 IM

A
G

O
/R

H
R

-F
ot

o,
 IM

A
G

O
/S

po
rt

im
ag

e,
 IM

A
G

O
/E

ib
ne

r, 
IM

A
G

O
/L

e 
P

ic
to

ri
um

T r a i n i n g  w i e  b e i  d e n  P r o f i s  !

Art.-Nr. 660     GRATIS

Art.-Nr. 2383     nur € 14,90
,QNO��=XEHK|U�,QKDOW���3UR¿ZDUH

Art.-Nr. 2294    ab nur € 9,80
7H[W��1XPPHU��/RJR��:DSSHQ�XVZ����3UR¿ZDUH

JERSEY-BEANIE
inkl. Vereinslogo

7H[W��1XPPHU��/RJR��:DSSHQ�XVZ����3UR¿ZDUH

FB-TRAINER-
MAPPE MINI

 (Leder)

Art.-Nr. 2740    ab nur € 8,80

HALSWÄRMER
inkl. Vereinslogo

Art.-Nr. 2651    ab nur € 6,90
7H[W��1XPPHU��/RJR��:DSSHQ�XVZ����3UR¿ZDUH 7H[W��1XPPHU��/RJR��:DSSHQ�XVZ����3UR¿ZDUH

Art.-Nr. 2207   ab nur € 10,80

SCHLAUCHTUCH
(X-Tube) inkl. Vereinslogo

HANDTUCH
inkl. Vereinslogo
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TITELTHEMA:  
Alles zu den vier Spielphasen  
 
SERVICE 
06      Alle Trainingsformen mit QR-Code 
            Ab dieser Ausgabe schaffen wir die direkte Verbindung 

zwischen der Praxis im Heft und Ihren digitalen Endgeräten. 
            von der FT-Redaktion 
 
TITELTHEMA 
08      Der Kreislauf des Spiels 
            Der auf dem Vier-Phasen-Modell beruhende Trainings-

kompass erleichtert die Planung und Durchführung von 
Trainingseinheiten 

            von der FT-Redaktion 
 
10       Organisiertes Angreifen 
            In drei Phasen das Angriffsspiel forcieren 
            von Lennart Claussen, Markus Reiter & Manuel Schulitz 
 
14       Organisiertes Verteidigen 
            Unterschiedliche Pressingarten – gleiche zeitliche 

 Struktur 
            von Lennart Claussen, Markus Reiter & Manuel Schulitz 
 
26      Umschalten nach Ballgewinn 
            Was tun, wenn der Ball erobert wurde? 
            von Lennart Claussen, Markus Reiter & Manuel Schulitz 
 
30      Umschalten nach Ballverlust 
            Was tun, wenn der Gegner den Ball erobert hat? 
            von Lennart Claussen, Markus Reiter & Manuel Schulitz 

IN EIGENER SACHE 

 

Liebe Abonnenten, 

nach zwei Jahren Preisstabilität bitten wir um Ihr Verständnis für eine modera-

te Anhebung des Bezugspreises Ihrer Fachzeitschrift. Zum Jahr 2022 müssen 

wir diesen um 3,00 Euro pro Jahr, also 25 Cent pro Ausgabe, erhöhen. Die kon-

tinuierlich gestiegenen Kosten bei Papier, Druck, Versand und Personal zwin-

gen uns dazu, weil wir an der Qualität der Zeitschrift auf keinen Fall Abstriche 

machen wollen. Bleiben Sie uns bitte trotzdem gewogen. 

Verlag und Redaktion
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>>  SERVICE
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8 GEGEN 4 BALLHALTEN GEGEN TOREJAGD IN 4 ZONEN 
ORGANISATION  

Ein 32 x 32 Meter großes Feld in 4 Quadrate auf-

>
teilen und jeweils 5 Meter hinter den Ecken 1 Mini-tor aufstellen.  
3 Vierer-Teams bilden. 

>
 

ABLAUF 
Rot und Gelb spielen 8 gegen 4 auf Ballhalten mit 2 Kontakten.  

>
12 Pässe in Folge oder das Bespielen aller 4 Quadrate ergeben 1 

>
Punkt für die betreffenden Teams.  Nach Ballgewinn kontert Blau mit dem ersten Pass auf ein beliebiges 

>
Minitor (Treffer = 3 Punkte) oder spielt mit dem Team, dessen Spieler nicht für den Ballverlust verantwortlich war, 8 gegen 4 gegen das Verursacher-Team.  

Bei Ausball spielt der Trainer von außen ein.  
>

Überzahl darf den Ball nur zweimal ins Aus spielen, beim dritten Mal 

>
wird das betreffende Team Unterzahl.  

COACHINGPUNKTE 
Auffächern nach Ballgewinn: Passoptionen im kompletten Feld kre-

>
ieren. 
Den ersten Pass aus der Druckzone spielen.

>

NEU  
IN FT

ft21_11_06_07.qxp  15.10.21  08:43  Seite 6



FUSSBALL.TRAINING.APP

ALLE  

TRAININGSFORMEN  
MIT QR-CODE

Ab dieser Ausgabe schaffen wir die direkte Verbindung zwischen der 
Praxis im Heft und Ihren digitalen Endgeräten.

AUTOR 
FT-Redaktion

Dem aufmerksamen Leser wird es sofort ins Auge springen: Neben jeder Trainingsform im 

Heft findet sich ab sofort ein QR-Code. Wer diesen mit dem Smartphone oder Tablet scannt, 

gelangt direkt zu der entsprechenden Spiel- oder Übungsform in unserer Web-App.  

 

Dort lässt sich die Trainingsform als Favorit speichern und in individuellen Listen organisie-

ren, um das eigene Training zu strukturieren. Wer will, kann sie sogar an seine Gegebenhei-

ten anpassen und bearbeiten. 

 

Für die Zukunft heißt das: Wem eine Trainingsform im Heft gefällt, der muss sie nicht in der 

fussball.training.app wiederfinden und schon gar nicht Schere, Stift oder Kopierer bemühen. 

Der kurze Griff zum Smartphone reicht. 

 

Mit diesem Service wollen wir Ihre Trainingsplanung und -organisation spürbar 

 erleichtern. Probieren Sie es direkt aus und scannen Sie den nebenstehenden  

QR-Code mit der Kamerafunktion Ihres Smartphones oder Tablets. 

 

Wir sind gespannt auf Ihre Resonanz! Schreiben Sie uns an ft@philippka.de, was Sie von 

 dieser Neuerung halten! 

Nie war es einfacher, das Training vorzubereiten. 

 

> 3.000+ Trainingsformen aus FT und FT Junior 

> für alle Alters- und Leistungsklassen 

> auf Smartphone, Tablet und PC 

> mit personalisierten Favoritenlisten 

> und monatlich 60+ neuen Trainingsformen 

 

Jetzt 7 Tage kostenlos und unverbindlich testen!  

Danach für Abonnenten nur 1 € im Monat! 

 

fussball.training.app  

Eine App. Tausend Möglichkeiten.
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