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Allgemeines zum
Circle

Feuerresistent Bfl - S1 entspricht B1/Q1

Gesamthohe: 5 mm
Struktur: Getuftet 1/10” Velour
Ruckenausstattung: hochdichter Latex frei von PVC

Gesamtgewicht: 1450 g/m?
Trittschallverbesserungsmali: 25 DB

( € 0293-CPR-007T
EMN 14041

e

Bi-3) hs HCHOQR PCP

PCP RHCHOD

Da unser FT-Circle nach Herstellerangaben auf der
Ruckseite mit einem Naturprodukt sowie mit nach-
haltigen Materialien (100% Latex und frei von PVC)
verarbeitet wurde, kann sich bei glatten Untergrun-
den (Parkett, Vinyl, Laminat, etc.) beim Entfernen des
FT-Circles und vorheriger starker Belastung eine glatte
Stelle gebildet haben. Dies kommt daher, dass der Ef-
fekt zwischen Untergrund und Ruckseite wie bei einer
Politur sich auswirken kann.

® Fr360




Transport

Die FT-Circle sollten nie geknickt oder gar gefaltet
werden, sondernimmerinderWeise eingerolltwerden,
dassdie Ruckseite aulden zu sehenist. Das sorgtdafur,
dass die FT-Circle beim Transport gegen Dreck und
Schmutz und sonstige Beschadigungen geschutzt ist.

Lagerung

Kuhl, trocken und liegend lagern. Bei einer sauberen
Umgebung (Lagerflache) konnen die F T-Circle so ein-
gerollt werden, dass die sichtbare Oberflache aulden
zu sehenist. Somit liegen die F T-Circle beim der nach-
sten Benutzung schneller aus und die Rander zeigen
nicht nach oben. Eine weitere Variante zur Lagerung
der FT-Circle ist, diese aufeinander zu stapeln. Alle
zwel Monate sollten die verwahrten und nicht genutz-
ten FT-Circle abgesaugt und auf Schadlinge uberpruft
werden.

Die FT-Circle durfen vor dem Lagern weder feucht
noch nass werden!

Reinigung

Trocken- sowie Nassreinigung mit einem Staubsauger
kann taglich erfolgen. Bei erforderlicher Grund- und
Tiefenreinigung sowie Desinfektion sind Fachfirmen
zu beauftragen. Gerne konnen wir hier auf der Suche
unterstutzen.
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Das MILE-Prinzip 1/2

Der Weqg zu FIRST TOUCH NMASTERY

Jede Aktion in Ballbesitz beginnt mit einem First Touch. Die En-
twicklung dieses Skills bildet die Basis deines Spiels und wird
dich deine komplette Ful3ballerzeit begleiten.

Jede einzelne First Touch Wiederholung und jeder Drill wird an-
hand von drei Stufen bewertet, wobei das Erreichen der letzten
Stufe ein konstant andauernder Prozess sein wird. Dem Ziel, der
Stufe 3 FIRST TOUCH MIASTERY |, so nahe wie moglich zu kom-
men, sollte der tagliche Anspruch fur dich als Ful3baller sein.

FIRST TOUCH MIASTERY bedeutet, dass dein First Touch fur
Aullenstehende auch an deinem schwierigsten Tag einfach und
muhelos aussieht. Du hast in jeder Stresssituation absolute Kon-
trolle uber den Ball und lasst es auf dem Platz einfach aussehen.

Das MILE-Prinzip (Make It Look Easy)
1. Stufe: Bewegungsprazision

Du schaffstes mitdeinem First Touchindenvorgegebenen Zielkor-
ridor und erfullst somit die Basis-Anforderung.

Dein Zuspieler bestimmt zusammen mit dir, ob die Stufe 1 in die-
sem Drill erfolgreich erreicht wurde. Jeder First Touch zahilt.

2. Stufe: Bewegungsfluss

Du schaffstes mitdeinemFirst Touchindenvorgegebenen Zielkor-
ridor. Dein kompletter Bewegungsablaufistrund, flussig und rhyth-
misch. Du hast volle Kontrolle uber den Ball und deine Bewegung.
Fur den Auldenstehenden sieht deine Aktion auf dem Circle ein-
fach und muhelos aus und die Anschlussaktion ist prazise.

Dein Zuspieler bestimmt zusammen mit dir, ob die Stufe 2 in die-
sem Drill erfolgreich erreicht wurde.

In jeder einzelnen Wiederholung und in jedem kompletten Dirill
muss das Ziel sein Stufe 2 zu erreichen.

Es geht um deine Entwicklung =» gib dich nicht mit gut genug
zufrieden.
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Das MILE-Prinzip 2/2

Der Weqg zu FIRST TOUCH NMASTERY

3. Stufe:

Diese Stufe ist ein lebenslanger Prozess. Dein First Touch und
deine Anschlussaktion sind prazise und im perfekten Bewegungs-
fluss. Dein First Touch sieht auch unter den schwersten Bedin-
gungen leicht aus. Weder Stress, Gegnerdruck, korperliche und
mentale Ermudung konnen dich davon abhalten den nahezu per-
fekten ersten Kontakt auszufuhren.

Du bist zu einem First Touch Master geworden und hast dein
Spiel auf ein neues Level gehoben. Nun geht es darum dieses
Level weiter auszubauen und auch weiterhin auf dem Platz kon-
stant abzurufen.

Hindernisse auf deinem Weg zu FIRST TOUCH NMIASTERY

* Ungeduld —p die Fortschritte gehen dir nicht schnell genug
und du willst schnell Stufen/Einheiten uberspringen,

e Langeweile ==» sich der Meisterung einer Fahigkeit zu ver-
schreiben bedeuten mehr als 10.000 Trainingswiederholungen
ohne Ablenkung, mit hochster Qualitat und Aufmerksamkeit
auszufuhren,

* Fehlende Bestandigkeit =—» widme dem Prozess zur Meister-
ung deines ersten Kontaktes 2-3 mal die Woche ungeteilte Auf-
merksamkeit und lass dich auch nicht an deinen schlimmsten
Tagen davon abhalten.
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Legende

Euer FT-Circle ist in Farben. In diesem Flipbook wird
er aus darstellerischen Grunden ohne Farben ge-
zeigt.

- = Pass
- mm mm o= omm o= = | gufweg
o e W W W WV W B —

Richtung/Weg des
ersten Kontakts

FT-Spieler = der Spieler, dessen FT
in dem Drill explizit trainiert wird

Zuspieler

Die Darstellung ist so gewahlt, als ob man einen
Spieler von oben sieht, d.h. sein Kopf und seine
Schultern stellen die Rundungen dar. Dadurch wird
deutlich in welcher Relation der Spieler zum Ball und
zu den anderen Spielern steht.
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Drill 1 - FT eng e

ZUSPIELER
1. Zuspiel
9 * frontal
*4 bis6m
FT-SPIELER  flach
1. Auftakt 2. Positionswechsel
keiner keiner

2. First Touch

* freie FulRwahl/Art des FT

* In Korridore eng

» 360°

* FT hinten konnen mit Ab-
stoppen + Pass zuruck ges-
pielt werden

3. Anschlussaktion
Flachpass zuruck

> e
udl

09<.14 (%)

Orga
2 Spieler, 1 Ball

Modus

» 2 Runden (im und gegen den Uhrzeigersinn)

» 3 mal geschafft (prazise und flussig) pro Korridor
* 48 FTs gesamt
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Drill 1 - FT eng 4

Erklarung:
Der Zuspieler spielt den Pass flach aus ca. 4 bis 6 Meter Abstand aus
frontaler Position (in Verlangerung zu A) ins Startfeld.

Der FT-Spieler erhalt den Pass im Startfeld. Er nimmt den Ball mit sei-
nem First Touch in den roten, engen Korridor vorne und passt den Ball
aus diesem Korridor mit seinem zweiten Kontakt zum Zuspieler zuruck.
Anschliel3end spielt er den nachsten Ball mit seinem First Touch in den
gelben, engen Korridor vorne, usw. im Uhrzeigersinn (Runde 1). Die
Korridore hinten konnen mit Abstoppen gespielt werden, indem der Ball
mit dem 2. Kontakt im Korridor eng abgestoppt und erst mit dem 3. Kon-
takt zurtckgespielt wird.

Die Runde 2 wird gegen den Uhrzeigersinn gespielt.

Jeder Korridor muss 3 mal geschafft sein (= prazise und flussig), bev-
or der FT-Spieler in den nachsten Korridor weitergehen darf.

Gesamtanzahl 48 FTs:
Bei 2 Runden und 3 x 8 First Touches ergibt das einen Drill bestehend
aus 48 prazisen und flussigen First Touches.

Mogliche Progressionen:

» Beschrankung auf einen Fuld (links oder rechts)

» Beschrankung auf einen Fuldteil (Innenseite, Auldenseite,...)

* Forderndes, scharferes Zuspiel

* Anschlussaktion: Dribbling anstatt Pass

» Speedrunde: So schnell wie moglich 2 Runden nacheinander abspiel-
en -> pbeste Zeit gewinnt

Mogliche Vereinfachung:
Ball mit dem First Touch im Startfeld festmachen und mit dem zweiten
Kontakt in den jeweiligen engen Korridor.

Link zum Video:
https://youtu.be/4TTKT1EQJ8cY
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Drill 2 - FT welt

2

FT-SPIELER

1. Auftakt
keiner

2. First Touch
 freie FulRwahl/Art des FT

» Zielbereich: FT weit, knapp

aulRerhalb des Circles in

langerung des Farbkorridors

* 360°

* FT hinten konnen mit Ab-

stoppen + Pass zuruck g
pielt werden

3. Anschlussaktion
Flachpass zuruck

Orga
2 Spieler, 1 Ball

Modus

» 2 Runden (im und gegen den Uhrzeigersinn)

Ver-

es-

1/2

ZUSPIELER

1. Zuspiel
* frontal
4 bisbm
* flach

2. Positionswechsel
keiner

» 3 mal geschafft (prazise und flussig) pro Korridor

* 48 FTs gesamt
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2/2

Drill 2 - FT welt

Erklarung:
Der Zuspieler spielt den Pass flach aus ca. 4 bis 6 Meter Abstand aus
frontaler Position (in Verlangerung zu A) ins Startfeld.

Der FT-Spieler erhalt den Pass im Startfeld. Er nimmt den Ball mit sei-
nem First Touch knapp aul’erhalb des Kreises in Verlangerung zum
roten Korridor vorne und passt den Ball von dort mit seinem zweiten
Kontakt zum Zuspieler zuruck. Anschliel3end spielt er den nachsten Ball
mit seinem First Touch knapp aulderhalb des Kreises in Verlangerung
zum gelben Korridor vorne, usw. im Uhrzeigersinn (Runde 1). Die Kor-
ridore hinten konnen mit Abstoppen gespielt werden, indem der Ball mit
dem 2. Kontakt knapp aulderhalb des Circles abgestoppt und mit dem
3. Kontakt zuruckgespielt wird.

Die Runde 2 wird gegen den Uhrzeigersinn gespielt.

Jeder Korridor muss 3 mal geschafft sein (= prazise und flussig), bev-
or der FT-Spieler in den nachsten Korridor weitergehen darf.

Gesamtanzahl 48 FTs:
Bei 2 Runden und 3 x 8 First Touches ergibt das einen Drill bestehend
aus 48 prazisen und flussigen First Touches.

Mogliche Progressionen:

» Beschrankung auf einen Ful} (links oder rechts)

» Beschrankung auf einen Fuldteil (Innenseite, Auldenseite,...)

* Forderndes, scharferes Zuspiel

» Speedrunde: So schnell wie moglich 2 Runden nacheinander abspiel-
en -> pbeste Zeit gewinnt

Mogliche Vereinfachung:
Ball mit dem First Touch im Startfeld festmachen und mit dem zweiten
Kontakt in den jeweiligen Zielbereich bringen

Link zum Video:
https://youtu.be/sjv8aFizmjc
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Drill 3 - FT Auftakt "

2

FT-SPIELER
1. Auftakt

Schnelle Bewegung in Ver-

langerung von A-D

2. First Touch
 freie FulRwahl/Art des FT
e Zielbereich: Startfeld

3. Anschlussaktion
* Flachpass zuruck

* FT hinten konnen mit Ab-

stoppen + Pass zuruck g
pielt werden

" 09514 ()

Orga
2 Spieler, 1 Ball

Modus

es-

ZUSPIELER

1. Zuspiel
* frontal
4 bisbm
* flach

2. Positionswechsel
keiner

* 4 x 4 Runden (eine Runde = von A-D ins Startfeld)

* 64 FTs gesamt
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Drill 3 - FT Auftakt “

Erklarung:
Der FT-Spieler bewegt sich schnellstmoglich vor den Buchstaben A
aulderhalb des Circles.

Daraufhin spielt der Zuspieler den Pass flach aus ca. 4 bis 6 Meter Ab-
stand aus frontaler Position (in Verlangerung zu A) auf den FT-Spieler.

Der FT-Spieler erhalt den Pass und nimmt den Ball mit seinem First
Touch ins Startfeld mit. Dort stoppt er den Ball ab und passt ihn mit
seinem dritten Kontakt zum Zuspieler zuruck. Anschliel3end bewegt
er sich schnellstmoglich vor den Buchstaben B aul3erhalb des Circles.
Dort erhalt er den Pass und nimmt ihn mit seinem First Touch ins Start-
feld mit, von dort spielt der den Pass zuruck auf den Zuspieler usw.

Prazision und Bewegungsfluss stehen im Vordergrund.

Gesamtanzahl 64 FTs:

Eine Runde besteht aus den Auftaktbewegungen A-D + insgesamt 4
First Touches pro Auftaktbewegung ins Startfeld. 4 Runden werden na-
cheinander abgespielt. Danach Partnerwechsel. Jeder Spieler spielt in-
sgesamt 4x 4 Runden.

Mogliche Progressionen:

» Beschrankung auf einen Ful} (links oder rechts)

» Beschrankung auf einen Fuldteil (Innenseite, Auldenseite,...)

* Forderndes, scharferes Zuspiel

» Speedrunde: So schnell wie moglich 4 Runden nacheinander abspiel-
en -> beste Zeit gewinnt

Mogliche Vereinfachung:
Ball mit dem First Touch festmachen und mit dem zweiten Kontakt in
das Startfeld bringen.

Link zum Video:
https://youtu.be/ |P4508L Nw
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Drill 4 - hohes Zuspiel ™

ZUSPIELER

1. Zuspiel
9 * frontal
e4 biIsom

FT-SPIELER  hoch (Wurf oder Chip
1. Auftakt Ball)

keiner 2. Positionswechsel
2. First Touch keiner

* Frei aus der Luft
* In Korridore eng

* 360°

3. Anschlussaktion

* Pass aus der Luft

 Ball beruhrt die ganze Aktion
uber nicht den Boden

A

09<.14 (%)

I

J)

Orga
2 Spieler, 1 Ball

Modus

» 2 Runden (im und gegen den Uhrzeigersinn)

» 2 mal geschafft (prazise und flussig) pro Korridor
« 32 FTs gesamt
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Drill 4 - hohes Zuspiel **

Erklarung:
Der Zuspieler ,chipped” oder wirft den Ball aus ca. 4 bis 6 Meter Ab-
stand aus frontaler Position (in Verlangerung zu A) ins Startfeld.

Der FT-Spieler steht bereitim Startfeld und erhalt dort das hohe Zuspiel.
Er nimmt den Ball aus der Luft mit seinem First Touch in den roten, en-
gen Korridor vorne und passt den Ball aus diesem Korridor mit seinem
zweiten Kontakt aus der Luft zum Zuspieler zuruck. Der Ball beruhrt
nie den Boden. Anschliel3end nimmt er das nachste Zuspiel mit seinem
First Touch in den gelben, engen Korridor vorne mit, usw. im Uhrzei-
gersinn (Runde 1).

Die Runde 2 wird gegen den Uhrzeigersinn gespielt.

Jeder Korridor muss 2 mal geschafft sein (= prazise und flussig), bev-
or der FT-Spieler in den nachsten Korridor weitergehen darf.

Gesamtanzahl 32 FTs:
Bei 2 Runden und 2 x 8 First Touches ergibt das einen Drill bestehend
aus 32 prazisen und flussigen First Touches.

Mogliche Progressionen:
* FT Beschrankung auf einen Fuld (links oder rechts)
* Forderndes, scharferes Zuspiel

Mogliche Vereinfachung:

Ball mit dem First Touch im Startfeld festmachen (in der Luft halten) und
mit dem zweiten Kontakt aus der Luft in den jeweliligen engen Korridor
mitnehmen und von dort in der Luft zurtuckspielen.

Link zum Video:
https://youtu.be/DPLedai/ITM
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Drill 5 - Mehrfachaktion'
- hohes Zuspiel

1. Zuspiel
 frontal
e 4 bis6m
FT-SPIELER + hoch (Wurf)
1. Auftakt * nach Direktpass ->
keiner Ball hoch auf D oder
2. First Touch B werten
o :)irektpass zuruck 2. Positionswechsel
« Hohen Zuwurf von B oder keiner
D mit FT hoch ins Startfeld
bringen

3. Anschlussaktion
* Pass aus der Luft zuruck zu

Zuspieler
" 09s.1d ()
Orga
2 Spieler, 1 Ball
Modus

3 Runden a 10 Mehrfachaktionen
* 60 FTs gesamt
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Drill 5 - Mehrfachaktion?®?
- hohes Zuspiel

Erklarung:
Der Zuspieler wirft den Ball aus ca. 4 bis 6 Meter Abstand aus frontaler
Position (in Verlangerung zu A) ins Startfeld.

Der FT-Spieler steht bereit im Startfeld und erhalt dort das hohe Zus-
piel. Er passt den Ball direkt aus der Luft mit seinem First Touchzum
Zuspieler zuruck. Anschliel3end wirft der Zuspieler dem Ball entwed-
er auf D oder auf B. FT-Spieler reagiert und bewegt sich zu B oder D
und nimmt von dort den Ball aus der Luft mit seinem First Touch in das
Startfeld mit. Der Ball beruhrt nie den Boden. Anschliel3end spielt er
den Ball aus der Luft zum Zuspieler zuruck.

Prazision und Bewegungsfluss stehen im Vordergrund.

Gesamtanzahl 60 FTs:
Bei 3 Runden mit je 10 Mehrfachaktionen ergibt das einen Drill beste-
hend aus 60 prazisen und flussigen First Touches.

Mogliche Progressionen:

* FT Beschrankung auf einen Fuld (links oder rechts)

* FT Beschrankung auf Fuldteil oder Oberschenkel etc.

* Fordernder, scharferer Zuwurf

 Ball von D oder B flach in das Startfeld bringen + Flachpass zuruck

Mogliche Vereinfachung:
Ball mit dem First Touch bei B oder D auf den Boden stoppen und dann
flach in das Startfeld mitnehmen
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Drill 6 - Mehrfachaktion™
- FT hinter Standbein

1. Zuspiel

 frontal

e 4 bisbm
FT-SPIELER . flach
1. Auftakt * nach Direktpass ->
keiner Ball flach auf D oder
2. First Touch B spielen
o Direktpass zuruck 2. Positionswechsel
» 2. Pass von Zuspieler auf B keiner

oder D mit FT hinter Stand-
bein flach ins Startfeld brin-
gen

3. Anschlussaktion
* Pass flach zuruck zu Zus-

pieler ‘
" 09514 (®)
Orga
2 Spieler, 1 Ball
Modus

3 Runden a 10 Mehrfachaktionen
* 60 FTs gesamt

® Fr360



Drill 6 - Mehrfachaktion?®”
- FT hinter Standbein

Erklarung:
Der Zuspieler passt den Ball aus ca. 4 bis 6 Meter Abstand aus frontal-
er Position (in Verlangerung zu A) ins Startfeld.

Der FT-Spieler steht bereit im Startfeld und erhalt dort das flache Zus-
piel. Er passt den Ball direkt flach mit seinem First Touch zum Zuspiel-
er zuruck. Anschlieldend spielt der Zuspieler den Ball entweder auf D
oder auf B. FT-Spieler reagiert und bewegt sich zu B oder D und nimmt
von dort den Ball mit seinem First Touch hinter dem Standbein in das
Startfeld mit. Von dort passt er den Ball wieder zurick zum Zuspieler.

Prazision und Bewegungsfluss stehen im Vordergrund-

Gesamtanzahl 60 FTs:
Bei 3 Runden mit je 10 Mehrfachaktionen ergibt das einen Drill beste-
hend aus 60 prazisen und flussigen First Touches

Mogliche Progressionen:

* Forderndes, scharferes Zuspiel

 Ball bei D oder B mit der Sohle nach hinten ziehen und hinter dem
Standbein in das Startfeld bringen

Mogliche Vereinfachung:

Ball mit dem First Touch bei B oder D stoppen und dann den Ball flach
hinter dem Standbein in das Startfeld bringen
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Game 1 - Passduell s

ZUSPIELER

1. Zuspiel
9  frontal
e 6-8 m

FT-SPIELER + flach fordernd unter-
1. Auftakt halb Kniehohe (Wet-
Positionierung: frei innerhalb tkampf)
des Circles 2. Positionswechsel
Keiner
2. First Touch
o frel
* Innerhalb des Circles
3. Anschlussaktion
Flachpass zuruck aus dem
Circle
l D
Orga
2 Spieler, 1 Ball
Modus

* 3 Runden a 11 Zuspiele
* 33 FTs gesamt
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Game 1 - Passduell 212

Erklarung

Der Zuspieler spielt den Pass flach und fordernd (Wettkampf) aus ca.
6 bis 8 Meter Abstand aus frontaler Position (in Verlangerung zu A) ir-
gendwo beliebig in den Kreis.

Der FT-Spieler positioniert sich beliebig im Inneren des Kreises. Er kon-
trolliert den Ball mit seinem FIRST TOUCH innerhalb des Circles und
spielt ihn mit dem 2. Kontakt innerhalb des Circles wieder zuruck.

Punkte
* FT-Spieler nimmt 1. Kontakt innerhalb des Circles und spielt mit dem

2. Kontakt den Ball auch wieder aus dem Circle zum Zuspieler zuruck
-> 1 Punkt fur FT-Spieler

« Zuspiel in den Circle wird von FT-Spieler nicht erreicht
-> 0 Punkte

« 2. Kontakt wird aulderhalb des Circles genommen
-> 0 Punkte

* schlechtes  Zuspiel =  Zuspiel aullerhalo des Circles
-> 1 Punkt fur FT-Spieler

Spieldauer:
1 Runde = 11 Zuspiele
1. Runde: Zuspieler spielt 11 Passe auf FT-Spieler

Punkte von FT-Spieler werden gezahlt. Nach der Runde gibt es Auf-
gabenwechsel. Zuspieler geht in das Startfeld und FT-Spieler wird zu
Zuspieler. Jetzt spielt FT-Spieler 11 Passe auf vorherigen Zuspieler.
Nach beiden absolvierten Runden zahlt der Gesamtspielstand.

Gesamtzahl: 33 FTs
Bei 3 Runden und 3 x 11 First Touches ergibt das einen Drill bestehend
aus 33 prazisen und flussigen First Touches.

Link zum Video:
https.//youtu.be/VI68Xp-0ar8
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lhr habt Fragen?
Wir sind fur euch da.
Eure FT-Experten.

team@ft360.soccer
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