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F-MARC 
FIFA-Medical Assessment & Research Centre  

•  Medizinisches Forschungszentrum der FIFA 
•  gegründet in 1994 - durch die Sportmedizinische 

Kommission 
•  230 wissenschaftliche Publikationen (bis heute) 
•  Verbreitung des Wissens innerhalb FIFA MAs 
•  Verletzungsprävention als Schwepunkt 



Welche Verletzungen kann man mit 
Übungsprogrammen vorbeugen? 

Kopfverletzung

MIT KONTAKT


„Elbowing“




Welche Verletzungen kann man mit 
Übungsprogrammen vorbeugen? 

Zerrung der 

Oberschenkelmuskulatur 




Verletzungsprävention  
im Fussball 

•  Wissenschaftliche Studien haben 
gezeigt, dass Verletzungen mit 
Übungsprogrammen reduziert 
werden können. 

   



Präventionsprogramme FIFA 
Die “11” (2003) 

•  Einfaches 
Programm 

•  10 Übungen 
•  und Fair-Play  

•  kein Material nötig 
•  Ca 15 min 



Landesweite Präventionskampagne  
in der Schweiz (2004-2008) 

•  In Zusammenarbeit mit dem Schweizerischen 
Fussballverband und der Nationalen 
Versicherung (SUVA) 

•  Nach 4 Jahren (unabhängig evaluiert):  
•  12-25% weniger Verletzungen 
    beim Spiel/Training  
•  weniger Gesundheitskosten 

        Publiziert im American Journal of Sports Medicine 2011  



Präventionsprogramme FIFA 
11+ (2006) 

•  Komplettes 
Aufwärmprogramm 

•  3 Teile 
•  Teil 2 mit drei 

Progressionsstufen 
•  Ca 20-25 min 



11+ 
Wissenschaftliche Studie 

signifikant weniger  
Verletzungen: - 30% 
bis zu - 50% bei  
schweren Verletzungen 

bei Teams mit 2x/Wo 11+  

Publiziert  im British Medical Journal 2008 

Norwegen

Frauenfussabll 


(Aktuell: Studie 

Männerfussball, USA) 




11+ 
trailer 



11+ Aktivitäten  

11+ workshops

FIFA coaching courses

Kooperation mit Verbänden

Kongresse




Romania


Thailand


Iran


Egypt


Mongolia


Hong Kong - China


Singapore


Czech Republik


Poland


UAE


Qatar


Malaysia


Canada


Mexico


Paraguay


Brazil


USA


Mauritius


Namibia


South Africa


Costa Rica

Kenya


New Zealand


Italy


West Australia


Japan


Spain


Germany


Switzerland


Russia


Norway


11+ weltweit 
(2009 - heute) 

France


Colombia


Nigeria


Algeria


Zimbabwe


Turkey


Israel

UK




Fussballverbände, welche 11+ in Ihrer 
Trainerausbildung integriert haben (2011)  



und ab 22/02/2012 
DFB und 11+ 



Danke für Ihre Aufmerksamkeit! 


