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For the Game. For the World.

Home of FIFA, Zirich, Switzerland



F-MARC

FIFA-Medical Assessment & Research Centre

- Medizinisches Forschungszentrum der FIFA

« gegrundet in 1994 - durch die Sportmedizinische
Kommission
. 230 wissenschaftliche Publikationen (bis heute)

- Verbreitung des Wissens innerhalb FIFA MAs
« Verletzungspravention als Schwepunkt
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Welche Verletzungen kann man mit FMARC
Ubungsprogrammen vorbeugen?
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Zerrung der
Oberschenkelmuskulatur



Verletzungspravention
im Fussball

- Wissenschaftliche Studien haben
gezeigt, dass Verletzungen mit
Ubungsprogrammen reduziert
werden konnen.




Praventionsprogramme FIFA
Die “11” (2003)

- Einfaches
Programm

. 10 Ubungen
- und Fair-Play

- kein Material notig
- Ca15 min




Landesweite Praventionskampagne
in der Schweiz (2004-2008)

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

- Nach 4 Jahren (unabhangig evaluiert):

- 12-25% weniger Verletzungen
beim Spiel/Training

- weniger Gesundheitskosten

Publiziert im American Journal of Sports Medicine 2011



Praventionsprogramme FIFA

11+ (2006)

F-MARC

FOOTBALL
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- Komplettes
Aufwarmprogramm

« 3 Telle

« Teil 2 mit drei
Progressionsstufen

. Ca 20-25 min
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11+
Wissenschaftliche Studie

a“‘ ‘ signifikant weniger
| Verletzungen: - 30%
‘ bis zu - 50% bei

schweren Verletzungen

bei Teams mit 2x/\Wo 11+

Norwegen
Frauenfussabll

(Aktuell: Studie
Minnerfussball, USA) Publiziert im British Medical Journal 2008



11+
trailer




11+ Aktivitaten

11+ workshops
FIFA coaching courses
Kooperation mit Verbanden

I resse |




11+ weltweit
(2009 - heute)

Switzerland

zech Republik
UK
ain Italy /
Turkey
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Fussballverbande, welche 11+ in lhrer fog?,:ilf,‘,,
Trainerausbildung integriert haben (2011)




und ab 22/02/2012
DFB und 11+
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Danke fur lhre Aufmerksamkeit!

3 http: / /f-marc.com/11plus/startseite/

Deutsch 2

uib"u 11+ Uberuns  Anleitung  Videos Downloads  Kontakt

Willkommen auf der 11+Website

Willkommen auf der Website des Praventionsprogramms ,11+" von F-MARC, auf der Sie alles Wissenswerte zu ,11+" finden: wissenschaftliche Arbeiten, samtliche
Ubungen, ein ausfihrliches Manual und weiteres Material zum Herunterladen.

Was ist ,11+7

J11+"ist ein komplettes Aufwarmprogramm zur Pravention von Verletzungen bei Fussballspielerinnen und Fussballspielern ab 14 Jahren.

Das Programm wurde von einer internationalen Expertengruppe entwickelt. Seine Wirksamkeit wurde wissenschaftlich nachgewiesen. Spieler von Teams, die ,11+"
mindestens zweimal pro Woche absolvierten, erlitten 30 bis 50 % weniger Verletzungen.

J11+" sollte als Standard-Aufwarmtraining mindestens zweimal pro Woche absolviert werden. Der Zeitaufwand betrdgt etwa 20 Minuten. Vor einem Spiel werden nur
die Laufibungen (Teil 1 und 3) absolviert.

Die Ubungen miissen unbedingt korrekt ausgefuhrt werden. Der Trainer sollte die Ausfiihrung der Ubungen deshalb iiberwachen und die Spieler gegebenenfalls

korrigieren.

Weiterlesen



