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KONZEPT UND PRINZIPIEN
TRAINGSFORMEN



INNOVATIVES & MODERNES TRAININGSTOOL

Das SKILLSHIRTZ® Trainingskonzept: Eine Einführung.

Die SKILLSHIRTZ® sind verschiedenfarbige Trainingsleibchen und als Marke 
und Design geschützt. Es handelt sich um farblich geteilte Trainingsleibchen, 
die in Bezug zur linken und rechten Körperhälfte jeweils eine andere 
Farbigkeit besitzen. Über diese Aufteilung können in Verbindung mit diesen 
Farben direkte oder indirekte Farbsignale entwickelt und als Bewegungs-
oder Handlungsaufforderung für einen kognitiven Trainingsprozess genutzt 
werden.

Als Trainingsequipment können die SKILLSHIRTZ® in verschiedenen 
Sportarten und sportartenübergreifend eingesetzt werden. Das Training mit 
den SKILLSHIRTZ® steuert kognitive Trainingsprozesse an und verknüpft 
sportliche Bewegung mit Aufgaben aus den Bereichen Wahrnehmen, 
Orientieren, Antizipieren, Reagieren und beeinflusst so die 
Handlungsschnelligkeit. Dabei können die SKILLSHIRTZ® sowohl mit 
Athleten isoliert im Einzeltraining als auch im Mannschaftsverbund und 
innerhalb Trainingsgruppen mit mehreren Sporttreibenden eingesetzt 
werden. Ein vollständiger Satz SKILLSHIRTZ® besteht aus insgesamt 12 
farblich unterschiedlichen Trainingsleibchen und kann in nahezu allen 
Altersstufen in das Training integriert werden.
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INNOVATIVES & MODERNES TRAININGSTOOL

Das SKILLSHIRTZ® Trainingskonzept: Eine Einführung.

Das Training mit den SKILLSHIRTZ® basiert auf einem grundlegenden 
Trainingsgedanken. Ausgehend von diesem zugrundeliegenden 
Trainingskonzept lassen sich unzählige Trainingsformen und 
Trainingsübungen ableiten und eigenständig weiterentwickeln.

Der multifunktionelle Trainingsprozess kann als komplexe Bewegungslehre 
bezeichnet werden. Der Mehrwert entsteht dadurch, dass die visuellen und 
kognitiven Anforderungen mit sportartenspezifischen und wettkampfnahen 
Bewegungen verknüpft werden. 

Somit werden die mentalen Anforderungen nicht isoliert, sondern im 
direkten Bezug zur Sportart und den sportartspezifischen Bewegungen oder 
Wettkampfanforderungen trainiert.

SKILLSHIRTZ.COM

4



INNOVATIVES & MODERNES TRAININGSTOOL

Das SKILLSHIRTZ® Trainingskonzept: Eine Einführung.

Das Training mit den SKILLSHIRTZ® basiert auf einem grundlegenden 
Trainingsgedanken. Ausgehend von diesem zugrundeliegenden 
Trainingskonzept lassen sich unzählige Trainingsformen und 
Trainingsübungen ableiten und eigenständig weiterentwickeln.

Der multifunktionelle Trainingsprozess kann als komplexe Bewegungslehre 
bezeichnet werden. Der Mehrwert entsteht dadurch, dass die visuellen und 
kognitiven Anforderungen mit sportartenspezifischen und wettkampfnahen 
Bewegungen verknüpft werden. 

Somit werden die mentalen Anforderungen nicht isoliert, sondern im 
direkten Bezug zur Sportart und den sportartspezifischen Bewegungen oder 
Wettkampfanforderungen trainiert.

SKILLSHIRTZ.COM

5



KOGNITIVES TRAINING DURCH KOMPLEXE FARBSIGNALE

Das SKILLSHIRTZ® Trainingskonzept: Das 12er Set.

Die SKILLSHIRTZ® helfen Athlet und Coach als alternative Trainingsform 
und zusätzliches Trainingsmittel und können auch fern des 
wettkampforientierten Sporttreibens mit jungen oder alten Menschen 
eingesetzt werden, um kognitive Abläufe zu entwickeln, zu verbessern oder 
aufrecht zu erhalten. 

Das Trainingskonzept basiert auf einer spezifischen Zusammenstellung 
einzelner SKILLSHIRTZ® in Verbindung mit den vier Farben ROT, GRÜN, 
BLAU und GELB. Bei der Farbwahl wurde auf Einsilbigkeit und 
Kompatibilität mit bereits bestehenden Trainingsmaterialien wie 
Markierungshütchen geachtet. 
Ein komplettes Set an SKILLSHIRTZ® besteht aus insgesamt 12 
Markierungshemden. Innerhalb dieses Sets ist jede Farbkombination nur 
einmal enthalten und stellt ein Unikat dar. Zu jedem der SKILLSHIRTZ® gibt 
es einen gespiegelten Zwilling. In Bezug auf das Training ergeben sich über 
genau diese Zusammenstellung verschiedenste Möglichkeiten zur 
Signalgebung und Bewegungsaufforderung.
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KOGNITIVES TRAINING DURCH KOMPLEXE FARBSIGNALE

Das SKILLSHIRTZ® Trainingskonzept: Handlungs- und Bewegungsaufgaben.

Mit Hilfe der SKILLSHIRTZ® lassen sich unzählige Bewegungsaufgaben oder
Spiele kreieren. Dabei sind die SKILLSHIRTZ® in unterschiedlichsten Alters
und Leistungsstufen einsetzbar.

Das Trainingskonzept beinhaltet im Kern die Zusammensetzung der 12
SKILLSHIRTZ®. Ausgehend von diesem Set lassen sich unterschiedlichste
Trainingsabläufe generieren. Grundsätzlich ist ein Athlet oder Spieler
aufgefordert, unterschiedliche Coachsignale in Bezug zu den Farben des
eigenen SKILLSHIRTZ® zu verstehen, um die aus dem Signal abgeleiteten 
Handlungs- und Bewegungsaufgaben korrekt umzusetzen. Für das Training
mit den SKILLSHIRTZ®  werden vorrangig die Signale ROT, GRÜN, BLAU,
GELB, LINKS oder RECHTS verwendet. Diese Signale können in Verbindung
mit farbigen Markierungshütchen, farbigen Spielzonen oder konkreten 
Bewegungsaufforderungen unterschiedlichste Aufgaben bedeuten.

COLOR YOUR DRILLS
IMPROVE YOUR SKILLZ

SKILLSHIRTZ.COM

6



FUSSBALLTRAINING
SPIELFORMEN

®



Fußball Spielform #14

4 gegen 4 Spielform: SKILLSHIRTZ® Spieler bespielen Zonen!

DURCHFÜHRUNG, SIGNALGEBUNG & COACHING

Es wird ein 4 gegen 4 umgesetzt. Alle Spieler mit GRÜN im SKILLSHIRTZ® 
spielen gegen die Spieler ohne GRÜN im SKILLSHIRTZ®. 
Das ballbesitzende Team darf zunächst nur auf das Tor der gemeinsamen 
Farbe (Bsp. GRÜN) Tore erzielen. Wird ein Dreieck bespielt, dessen Farbe in 
dem SKILLSHIRTZ® beider Spieler ist, darf auf alle Tore abgeschlossen 
werden.

Varianten:
• Das Dreieck gilt nur dann als bespielt, wenn der Passempfänger das 

Zuspiel durch das Dreieck mit dem ersten Kontakt so mitnimmt, dass die 
genutzte Seite des Spielbeins, mit der Farbe des Passgebers bzw. des 
Dreiecks übereinstimmt. 

• Pass und erster Ballkontakt des Passempfängers müssen mit dem Fuß 
umgesetzt werden, welches farblich dem Dreieck entspricht.

SKILLSHIRTZ.COM
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FUSSBALLTRAINING
TRAININGSFORMEN

®



Fußball Übung #9

1. Kontakt und Nachaktion

DURCHFÜHRUNG & COACHING

Die Spieler positionieren sich in vier Gruppen jeweils gegenüber. Die 
Passrichtung verläuft immer diagonal zwischen den Gruppen mit zwei 
Bällen.
Die Farbe des Passgebers entscheidet über den ersten Kontakt vom 
annehmenden Spieler. 
Beispiel: Spieler 6 passt mit seinem rechten Fuß zu Spieler 4, der den ersten 
Kontakt demnach in Richtung blaues Hütchen mitnimmt. Nach dem eigenen 
Pass wird immer eine kurze Sprintaktion zur zweiten Farbe des Passgebers 
durchgeführt (hier GELB). 

Varianten: 
• Veränderter Passablauf: Seitenwechsel und dann Diagonal
• Spiegelverkehrter Ablauf

SKILLSHIRTZ.COM Fußball Übung #10

Pass- oder Dribbelaufgabe nach Trainerball

DURCHFÜHRUNG & COACHING

Ein Spieler positioniert sich mittig in einem Feld. Das Feld ist von vier 
Passtoren und vier Dribbeltoren gerahmt. Jedes Tor ist farbig markiert. Der 
Coach spielt den Ball auf den Spieler im Zentrum. 
Je nach Signal muss der Spieler schnell reagieren, entscheiden und entweder 
durch ein Dribbeltor dribbeln oder in ein Minitor passen. Der Coach nutzt 
sein Linkes oder Rechtes Passbein. 
Wenn er mit links passt, muss ein Dribbeltor angesteuert werden. Wenn er 
mit rechts passt, muss ein Minitor angesteuert werden. Gepaart mit den 
Signalen BLAU/ROT/GRUEN/GELB wird das anzusteuernde Tor definiert.

Varianten: 
• Zwei oder mehrere Spieler spielen gleichzeitig in einem Feld (Anspiele aus 

verschiedenen Richtungen)

SKILLSHIRTZ.COM
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BEWEGUNGSSCHULE
TRAININGSFORMEN

SKILLSHIRTZ
®



Bewegen & Laufen: Laufspiel #3

Zusammenfinden nach Signal

DURCHFÜHRUNG, SIGNALGEBUNG & COACHING

Die 12 SKILLSHIRTZ® Spieler verteilen sich auf vier Startpositionen. Das 
Feld besteht aus einem Quadrat. Jede Ecke ist farbig markiert. Die Zwillinge 
stehen sich gegenüber. Die ersten beiden Athleten starten gleichzeitig und 
laufen langsam aufeinander zu. Der Coach gibt ein Signal (z.B. RECHTS). Je 
nach Signal müssen beide Spieler so schnell wie möglich zu einem oder 
mehrerer farbiger Markierungshütchen laufen. Es gewinnt der Spieler, der 
die Aufgabe zuerst umgesetzt hat. Das Signal RECHTS bedeutet, dass die 
Spieler zu dem Markierungshütchen laufen müssen, welches der eigenen 
rechten SKILLSHIRTZ® Seite farblich entspricht. 
Signale:
• RECHTS oder LINKS: Die aufgerufene Seite jedes SKILLSHIRTZ® ist 

entscheidend. Die Spieler müssen zu einem farbige0,5 cmn
Markierungshütchen laufen, welches der eigenen SKILLSHIRTZ® Farbe 
entspricht. 

• Die Farbe vom Partner gegenüber ist entscheidend.
• ROT, BLAU, GRÜN oder GELB: Die Athleten müssen direkt zu dem 

aufgerufenen Markierungshütchen laufen.
• Signal-Kombinationen (z.B. RECHTS / BLAU).

SKILLSHIRTZ.COM Bewegen & Laufen: Laufspiel #4

Reaktionsduell

DURCHFÜHRUNG & COACHING

Zwei Spieler positionieren sich jeweils in einem Feld, welches mit vier 
farbigen Markierungshütchen begrenzt ist. Der Coach gibt ein Signal. Dieses 
Signal startet das Duell und die beiden Spieler versuchen gemäß des Signals 
so schnell wie möglich das Zielhütchen zu erreichen. 
Die Signale GELB/ROT/GRUEN/BLAU bedeuten, dass die Spieler direkt zu 
dem genannten Markierungshütchen laufen müssen. 
Die Signale LINKS/RECHTS bedeuten, dass die Spieler zu dem 
Markierungshütchen laufen müssen, welches ihrer eigenen SKILLSHIRTZ® 
Farbe entspricht. 

Varianten:
• Es sind auch Signalkombinationen wie GELB/LINKS/RECHTS möglich.
• Laufwettbewerb oder Dribbel- /Prellaufgabe

SKILLSHIRTZ.COM
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Zum Autor

Loïc Favé hat einen Master in Sportbusiness Management und ist A-Lizenz Inhaber. Neben 
seiner Tätigkeit als Nachwuchskoordinator beim Eimsbütteler TV ist er im Verein auch als 
U19-Regionalliga Trainer tätig. Mehrere Jahre war er beim Hamburger Fußball-Verband als 
Auswahl- und Stützpunkttrainer aktiv.
Er hat zahlreiche Zusatzqualifikationen (u.a. Hochschulzertifikat Spielanalyst im 
professionellen Fußball, Exos Performance Specialist und A-Lizenz im Functional Training). 
Loïc Favé ist Erfinder der SKILLSHIRTZ®, Buchautor und Referent beim Institut für 
Jugendfußball. 

Sein Buch “Kreatives Fußballtraining: 350 Trainingsformen für ambitionierte 
Leistungsstufen”, das er zusammen mit Fabien Seeger geschrieben hat, entwickelte sich 
schnell nach Erscheinen zu einem Bestseller.
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Die SKILLSHIRTZ® sind ein neues multifunktionelles Trainingstool, mit dem 
vielfältige kognitive Trainingsreize gesetzt werden können. Durch verschiedenste 
Übungs- und Spielformen werden die Handlungsschnelligkeit, Wahrnehmung, 
Aufmerksamkeit, Reaktion, Antizipation und Entscheidungsfindung und der 
Spieler enorm verbessert. 

Wie nutzt man dieses neuartige Trainingstool richtig und effektiv?
Das Heft „SKILLSHIRTZ® - Konzept- Prinzipien und Trainingsformen“ präsentiert 
zahlreiche Spiel- und Übungsformen, die sowohl im Profi-, Leistungs- als auch 
Amateurfußball eingesetzt werden können.

Das Heft ist in 4 Abschnitte eingeteilt:
• Konzept und Prinzipien
• 23 SPIELFORMEN für ein kreatives Fußballtraining
• 16 Fußball-Übungen
• 5 Trainingsformen - Bewegen & Laufen: Fangspiel




