FIFA 11+

- a complete warm-up to prevent injuries

- programme d'échauffement complet pour la prévention
des blessures

- un calentamiento completo para prevenir lesiones

- ein komplettes Aufwarmprogramm zur
Verletzungspravention

FIFAS

FOOTBALL
FORHEALTH
F-MARC
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Physical exercise is the best preventive measure for many
diseases — this is a scientifically proven fact. Football has been
shown in large scientific studies to be an ideal sport to improve
physical fitness as well as to provide social benefits due to it
being a team game. Playing recreational and even competitive
football is a safe physical activity if the players are well

prepared by regularly performing the FIFA 11+.

Over recent decades, the game of football has gained
increasing popularity among men and women, and currently
there are about 300 million registered players, referees and
technical staff, with approximately 40 million of these being
female football players. There is no doubt that football is the
world’s most popular sport, and the FIFA World Cup™ is the
biggest sporting event on the planet. The beautiful game not
only fills stadiums but also attracts 30 billion TV spectators. FIFA
is aware of this development but also of its responsibility to

care for the health of players.

Football injuries can be incurred with or without contact with
another player. The Laws of the Game and their appropriate
implementation through strict refereeing, education regarding

fair play and the improvement of technical skills all have a



Worldwide implementation of the FIFA 11+
A complete warm-up to prevent injuries

positive effect on the reduction of contact injuries. Non-contact
injuries can be best prevented by thorough preparation. FIFA
and its Medical Assessment and Research Centre (F-MARC) have
therefore developed an injury prevention programme, the FIFA
11+. Large clinical research studies have clearly indicated that a
consistent implementation of the FIFA 11+ can lead to a 30-50%

reduction in injuries.

On the basis of these results, FIFA decided to roll out this
programme worldwide and used the 2010 FIFA World Cup

South Africa™ to launch the programme within the member
associations. Since then, current and past world champions
Germany, Spain, Italy, Brazil and Japan have supported and
endorsed the FIFA 11+. Through development programmes,
coaches, trainers, referees and technical staff are educated about
the background and how to perform the exercises correctly with
their teams. Educational tools (including the website
www.f-marc.com/11plus) facilitate implementation all over the

world, free of charge, for every football player.

Joseph S. Blatter
FIFA President










FIFA 11+ worldwide implementation

by |
-——
11T oo






10 /FIFA M+

Introduction

Playing football




Prof. Jifi Dvorak, MD Dr Michel D'Hooghe, MD
FIFA Chief Medical Officer Chairman of the FIFA Medical Committee
F-MARC chairman Member of the FIFA Executive Committee

The FIFA 11+ injury prevention programme was developed
by an international group of experts based on their practical
experience with various injury prevention programmes for
amateur players aged 14 or older. It is a complete warm-

up package and should replace the usual warm-up prior to

training.

The FIFA 11+ is designed for amateur or recreational players,

who represent 99% of all football players worldwide.
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Fewer injuries

In scientific studies,




At the first FIFA Medical Conference in Zurich
in 2009, the FIFA 11+ was presented for

the first time to delegates of the 208 FIFA
member associations. Former international
players Pavel Nedvéd (CZE) and Lucas Radebe
(RSA) demonstrated some exercises under the

supervision of Birgit Prinz, the captain of the
German women'’s national team.

10
B usual warm-up
8 FIFA 11+
6 I
4 |
2 . B
0
training match
-37% -29%

Results of the first large study on FIFA 11+ in youth female players (BMJ
2008), which have since been confirmed in other subsequent studies with
both male and female teams




has a certain risk of injury.
The subsequent management of football-related injuries
also has a significant socio-economic impact: for example,
in Switzerland (with approximately 8 million inhabitants)
the related healthcare costs for 42,262 football injuries
reached almost CHF 145 million (~USD 130 million) in
2003. Consequently, the Swiss accident insurance company,
the Swiss Football Association and FIFA implemented
“The 11" programme (the previous version of the FIFA 11+)
in a country-wide campaign. In 2008, teams performing
“The 11", as a part of their warm-up, had 11.5% fewer
match injuries and 25.3% fewer training injuries. The effect
of the prevention programme was also observed in the
population-based insurance data and healthcare costs (the
project was scientifically evaluated and published in the
American Journal of Sports Medicine in 2011). New Zealand
followed the example: since 2004, the national Accident
Compensation Corporation (ACC) has invested NZD 650,000
to promote the programme and had saved NZD 5.3 million
by June 2011 due to the reduction of football injuries.
This was a return of investment of NZD 8.2 for each dollar

invested.



FIFA 11+ worldwide implementation
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Better performance

The FIFA 11+




FIFA 11+ instructor’s course in cooperation with

the Japan Football Association (Nagoya, Japan,
November 2011)

Part 1: six running Part 2: six sets of
exercises at a slow exercises, focusing
speed combined with on core and leg

active stretching and strength, balance, and
controlled partner plyometrics/agility, each
contacts; with three levels of

increasing difficulty (all
players should begin
with level 1); and

Part 3: three running

exercises at moderate/
high speed combined
with planting/cutting
movements.

The FIFA 11+ should be performed, as a standard warm-up, at

the start of every training session at least twice a week. Prior to

matches, only the running exercises (parts 1 and 3) should be

performed.



Brazil, Canada, Germany, Italy, Japan, New Zealand and Spain
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FIFA 11+ worldwide implementatidn
Jakarta, Indonesia
Coaches
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DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND BRASIL

Some of the world’s most famous football countries, such as Germany
(4x world champions, 2x women'’s world champions, 16.3 million
players), Brazil (5x world champions, 13.2 million players), Italy

(4x world champions, 5 million players), Spain (2010 world champions,
2.8 million players) and Japan (current women'’s world champions,

4.8 million players) have endorsed the FIFA 11+.

Despite their history and impressive level of football knowledge, these
member associations have agreed to promote the FIFA 11+ and to

integrate the programme in their coach education at all levels.







FIFA 11+ worldwide implementation
Frankfurt, Germany
Winners of the 2014 FIFA World Cup™
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Implementation

Since 2009, the FIFA 11+ has been presented

v




11 steps to implement the FIFA 11+ in a member association

1 Decision to implement the FIFA 11+ in a member association (MA)

2 Seek support from relevant organisations, e.g. key coaching and
medical staff, accident insurance company

3 Prepare implementation plan (time schedule, production and
distribution of material, training of coaches, budget)

4 Establish funding and implementation strategies

5 Express interest and e-mail implementation plan to:
medical@fifa.org. Sign licence agreement

6 Produce material (DVD, poster, booklet)
|
7 Launch the FIFA 11+
|
8 Conduct the first FIFA 11+ instructor course with F-MARC
|
9 Cascade training of amateur coaches organised by the MA
|
1 0 Players warm up with the FIFA 11+
|
1 1 Continually promote and monitor the implementation of the

FIFA 11+









L'exercice physique est souvent la mesure la plus efficace pour
prévenir de nombreuses maladies, c'est un fait scientifiquement
prouvé. D'aprés de grandes études scientifiques, le football

est un sport idéal pour améliorer la condition physique, qui
développe par ailleurs des compétences sociales puisqu’il s'agit
d’un sport collectif. La pratique du football pour son plaisir ou
a un niveau élevé est une activité physique s(re si les joueurs
sont bien préparés en réalisant régulierement les exercices du

« FIFA 11+ ».

Au cours de ces dernieres décennies, le football, tant

masculin que féminin, n'a cessé de gagner en popularité et
compte aujourd’'hui pres de 300 millions de joueurs, arbitres

et personnel technique licenciés, environ 40 millions étant

des joueuses. Le football est sans nul doute le sport le plus
populaire du monde et la Coupe du Monde de la FIFA™ |e plus
grand événement sportif de la planéte. Le football remplit
non seulement les stades mais attire également 30 milliards de
téléspectateurs. La FIFA est consciente de cette évolution et de

sa responsabilité en ce qui concerne la santé des joueurs.

Dans le football, les blessures peuvent étre causées ou non
par contact avec un autre joueur. L'application cohérente

des Lois du Jeu et d'un arbitrage strict ainsi qu’une sensibi-
lisation aux régles de fair-play et I'amélioration des compé-

tences techniques sont tout autant de mesures positives qui



Mise en ceuvre mondiale du FIFA 11+,
programme d‘échauffement complet pour
la prévention des blessures

permettent de réduire le nombre de blessures dues a des contacts.
En matiére de blessures sans contact, la meilleure prévention
repose sur une préparation physique compléte. C'est pourquoi

la FIFA et son Centre d'évaluation et de recherche médicale de la
FIFA (F-MARC) ont développé un programme de prévention des
blessures, baptisé le « FIFA 11+ ». Une grande étude de recherche
clinigue a clairement montré qu’une rigoureuse application du

« FIFA 11+ » pouvait réduire d’environ 30 a 50% le nombre de

blessures.

Au vu de ces résultats, la FIFA a décidé de déployer ce programme
dans le monde entier et a lancé ce programme auprés des
associations membres a I'occasion de la Coupe du Monde de

la FIFA, Afrique du Sud™. Les actuels et anciens champions du
monde comme I’Allemagne, I'Espagne, |'ltalie, le Brésil et le
Japon, soutiennent le « FIFA 11+ » et I'ont adopté. Sélectionneurs,
entraineurs, arbitres et personnel technique enseignent les
exercices du « FIFA 11+ » a leurs équipes a travers des programmes
de développement. Les outils pédagogiques (dont le site Internet

www.f-marc.com/11plus) visent a faciliter la mise en ceuvre

gratuite du programme dans le monde entier, et pour tous ceux

qui pratiquent le football.

Joseph S. Blatter
Président de la FIFA









Mise en ceuvre mondiale du « FIFA 11+ »
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34 /« FIFA 11+ »

Introduction

La pratique du football




Prof. Jifi Dvorak Dr Michel D'Hooghe
Médecin en chef de la FIFA Président de la Commission Médicale de la FIFA
Président du F-MARC Membre du Comité Exécutif de la FIFA

Le programme de prévention des blessures, le « FIFA 11+ »,
a été mis au point par un groupe d’experts internationaux,
lesquels se sont servis de leurs expériences pratiques de
divers programmes de prévention des blessures concus pour
des joueurs amateurs agés de 14 ans ou plus.

Le « FIFA 11+ » est un programme d’'échauffement

complet qui doit remplacer I'échauffement classique avant

I'entrainement.

Le « FIFA 11+ » s’adresse aussi aux joueurs amateurs ou
occasionnels, lesquels représentent 99% de tous les joueurs

dans le monde.
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Moins de blessures

Une étude scientifique




Le « FIFA 11+ » a été présenté pour la premiére
fois lors de la premiére Conférence médicale

de la FIFA a Zurich en 2009 aux délégués des
alors 208 associations membres de la FIFA. Les
anciens joueurs internationaux Pavel Nedvéd
(CZE) et Lucas Radebe (RSA) ont exécuté et
présenté certains exercices sous la supervision de
Birgit Prinz, capitaine de la sélection féminine
allemande.

10

B échauffement habituel
8 « FIFA 11+ »

Entrainement Match
-37% -29%

Résultats de la premiére grande étude du « FIFA 11+ » chez les jeunes
joueuses (BMJ 2008), qui ont été confirmés par d’autres études menées a
posteriori a la fois parmi des équipes masculines et féminines.




le football comporte un risque
potentiel de blessures et le traitement des blessures liées
au football implique d'importantes répercussions socio-
économiques : par exemple, en Suisse (environ huit millions
d’'habitants), les frais de santé publique de 42 262 blessures
liées au football ont atteint prés de CHF 145 millions
(~USD 130 millions) en 2003. La compagnie d'assurance
accident suisse, I’Association Suisse de Football et la FIFA
ont alors mis en pratique le programme « 11+ » (ancétre du
« FIFA 11+ ») dans le cadre d'une vaste campagne menée
dans tout le pays. En 2008, les équipes qui pratiquaient
les exercices du « 11+ » lors de leur échauffement ont
enregistré une baisse de 11,5% du nombre de blessures lors
des matches et un recul de 25,3% du nombre de blessures
lors des entrainements. Les répercussions positives de ce
programme de prévention ont également été observées
dans les données des compagnies assurances et en
termes de co(ts de santé publique (ce programme a été
scientifiguement évalué et publié en 2011 dans I’American
Journal of Sports Medecine). La Nouvelle-Zélande a suivi
I'exemple : depuis 2004, la compagnie d'assurance-accidents
néo-zélandaise Accident Compensation Corporation (ACC)
a investi NZD 650 000 pour la promotion de ce programme
et a économisé jusqu’a juin 2011 NZD 5,3 millions grace a
la réduction du nombre de blessures liées au football, ce
qui représente un retour sur investissement de NZD 8,2 sur

chaque dollar investi.



Mise en ceuvre mondiale du « FIFA 11+ »
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Une meilleure performance

Le « FIFA 11+ »



Cours pour instructeurs « FIFA 11+ » en
coopération avec la Fédération Japonaise de
Football (Nagoya, Japon, novembre 2011)

Partie 1 :six exercices de  Partie 2 : six séries Partie 3 : trois exercices
course lente combinée d'exercices axés de course plus rythmée,
a des étirements actifs sur la puissance du combinée a des

et des contacts avec le buste et des jambes, démarrages et reprises

partenaire controlés. sur I'équilibre et d'appuis.

I'agilité/la plyométrie,
chacun des exercices
comprenant trois
niveaux de difficulté
(tous les joueurs devant
commencer par le
niveau 1).

Le « FIFA 11+ » doit étre réalisé tel un échauffement

« standard » au début de chaque séance d’entrainement,

au moins deux fois par semaine. Avant les matches, seuls les
exercices de course (premiere et troisi€me parties) doivent étre

réalisés.



Allemagne, Brésil, Canada, Espagne, Italie, Japon et Nouvelle-Zélande

Afrique du Sud
Algérie
Allemagne
Arabie saoudite
Argentine
Australie
Autriche
Belgique
Bolivie
Botswana

Brésil

Canada

Chili

Chine
Colombie

Costa Rica
Danemark
Egypte

Emirats arabes unis

N=

DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND

* K %

BRASIL

Equateur
Espagne
Etats-Unis
Finlande
France

Ghana

Grece

Hong Kong
Hongrie

Inde Indonésie
Iran

Irlande du Nord
Israél

Italie

Japon
Jordanie
Kenya
Liechtenstein
Malaisie

Mali

Maroc

Maurice

Mexique

Mongolie

Myanmar

Namibie

Nigeria

Norvége
Nouvelle-Zélande
Paraguay

Pays-Bas

Pérou

Pologne

Portugal

Qatar

République de Corée
République tcheque
Roumanie

%

Royaume-Uni
Russie
Saint-Marin
Singapour
Suede
Suisse
Thailande
Tunisie
Turquie
Uruguay
Venezuela
Vietnam
Zambie
Zimbabwe
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Mise en ceuvre mondiale du « FIFA
Jakarta, Indonésie
Entraineurs
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Certaines des plus grandes nations de football ont adopté le « FIFA
11+ ». Citons notamment |’Allemagne (quadruple championne du
monde chez les hommes, double championne du monde chez les
femmes - 16,3 millions de joueurs), le Brésil (quintuple champion du
monde — 13,2 millions de joueurs), |'Italie (quadruple championne du
monde — 5 millions de joueurs), I'Espagne (championne du monde en
2010 - 2,8 millions de joueurs) et le Japon (champion du monde en

titre chez les femmes — 4,8 millions de joueurs).

Malgré leur palmares et leur impressionnant niveau de connaissances
en matiere de football, ces associations membres ont décidé de
promouvoir le « FIFA 11+ » et d'intégrer ce programme dans la

formation de leurs entraineurs, et ce tous niveaux confondus.







Mise en ceuvre mondiale du « FIFA 11+ »
Francfort, Allemagne, vainqueur de la
Coupe du Monde de la FIFA 2014™
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Mise en ceuvre

Depuis 2009, le « FIFA 11+ » fait le tour du monde.

v




11 étapes pour mettre en ceuvre le « FIFA 11+ » au sein de
I'association membre

1 Décision pour mettre en ceuvre le « FIFA 11+ » au sein de

I’association membre

2 Recherche de soutien auprés d’organisations compétentes,
ex. personnel médical et entraineurs clés, compagnie d'assurance
accident

3 Préparation du plan de mise en ceuvre (calendrier, production et

distribution de matériel, formation des entraineurs, budget)

4 Elaboration de stratégies de financement et de mise en ceuvre

5 Communication de l'intérét et plan de mise en ceuvre a
medical@fifa.org. Signature de |'accord de licence

6 Production de matériel (DVD, affiche, brochure)
|
7 Lancer le « FIFA 11+ »
|
8 Organiser le premier cours pour instructeurs « FIFA 11+ » avec
le F-MARC
|
9 Formation en cascade des entraineurs amateurs organisée par

|"association membre

1 0 Echauffement des joueurs avec le « FIFA 11+ »

1 1 Promouvoir sans cesse et contréler I'application du « FIFA 11+ »










Esta demostrado cientificamente que el ejercicio es la mejor
medida de prevencién de muchas enfermedades. Numerosos
estudios han constatado que el futbol es un deporte ideal para
mejorar la condicion fisica y las relaciones sociales gracias al
juego en equipo. El futbol, ya sea como actividad de ocio o
como deporte competitivo, es una actividad fisica segura si los

jugadores estan bien preparados gracias al «FIFA 11+».

En las Ultimas décadas, el futbol se ha ido haciendo cada vez
mas popular entre hombres y mujeres, y en la actualidad el
mundo del balompié esta compuesto por unos 300 millones de
personas entre futbolistas, arbitros y personal técnico federado,
entre los que destacan 40 millones de jugadoras. Sin duda, el
futbol es el deporte mas trascendente del planeta y la Copa
Mundial de la FIFA™, el acontecimiento deportivo mas seguido.
Nuestro querido deporte no solo llena estadios, sino que atrae
a 30 000 millones de telespectadores. La FIFA es consciente de
esta evolucion, pero también de su responsabilidad de proteger

la salud de los jugadores.

Las lesiones en el futbol se producen tanto en los choques
con los rivales como en acciones individuales. Las Reglas de
Juego y su correcta aplicacion mediante la actuacién rigurosa
de los colegiados, la deportividad sobre el terreno y la mejora

de las aptitudes técnicas son factores que contribuyen a



Implantaciéon en todo el mundo del
«FIFA 11+». Un calentamiento completo
para prevenir lesiones

reducir las lesiones por choques entre jugadores. La mejor
manera de prevenir las lesiones que se producen sin contacto
fisico es estar en buena forma. Por eso, la FIFA y su Centro de
Evaluacién e Investigacion Médica (F-MARC) han elaborado un
programa de prevencion de lesiones: el «FIFA 11+». Estudios
clinicos exhaustivos han puesto de manifiesto que la aplicacion
sistematica del programa «FIFA 11+» puede reducir las lesiones

entre un 30 y un 50 %.

Con estos resultados en la mano, la FIFA decidié promover este
programa en todo el mundo y utilizé la Copa Mundial de la
FIFA Sudafrica 2010™ para darlo a conocer en las asociaciones
miembro. Desde entonces, el actual campeén mundial, Alemania,
y los excampeones Espafia, Italia, Brasil y Japén han apoyado y
promocionado el «FIFA 11+». Gracias a los diversos programas
de desarrollo, se forma a entrenadores, arbitros y personal
técnico para que conozcan el origen de los ejercicios y aprendan
a ponerlos en practica correctamente con sus equipos. Las
herramientas pedagdgicas (como la pagina web www.f-marc.
com/11plus) facilitaran la puesta en marcha de este programa
en todo el mundo, sin coste alguno y al alcance de todos los

futbolistas.

Joseph S. Blatter
Presidente de la FIFA
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Introduccion

Para jugar al fatbol,




Dr. Jifi Dvorak Dr. Michel D'Hooghe
Médico en jefe de la FIFA Presidente de la Comisién de Medicina de la FIFA
Presidente del F-MARC Miembro del Comité Ejecutivo de la FIFA

El programa de prevencién de lesiones «FIFA 11+» es el
resultado de la labor de un grupo internacional de expertos
sobre la base de su experiencia con diversos programas

de prevencién en el ambito del futbol para futbolistas
amateurs mayores de catorce afos. Se trata de un paquete
completo de ejercicios de calentamiento que debe sustituir

el calentamiento corriente antes de los entrenamientos.

El «FIFA 11+» fue concebido para jugadores amateursy
ocasionales, que representan el 99 % de todos los que hay

en el mundo.
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Menos lesiones

Diversos estudios cientificos




En la primera Conferencia Médica de la

FIFA en Zurich en 2009, el «FIFA 11+» fue
presentado por primera vez a los delegados de
las 208 asociaciones miembro de la FIFA. Los
exinternacionales Pavel Nedvéd (CZE) y Lucas
Radebe (RSA) demostraron algunos ejercicios
supervisados por Birgit Prinz, capitana de la
selecciéon alemana.

10 . )
[l Calentamiento habitual

8 «FIFA 11+»
6 I
4 |
2 .
0

Entrenamiento Partido

37 % -29 %

Resultados del primer estudio a gran escala del «FIFA 11+» en jugadoras
jévenes (BMJ 2008), confirmados en estudios posteriores de equipos
masculinos y femeninos



conlleva cierto riesgo
de lesiones. El tratamiento de estas lesiones también tiene
importantes repercusiones socioeconémicas: por ejemplo,
en Suiza (con aproximadamente 8 millones de habitantes)
los costes médicos derivados de las 42 262 lesiones
provocadas por la practica del futbol ascendieron en 2003
a casi 145 millones de francos suizos (unos 130 millones de
USD). Por eso, las aseguradores suizas, la Federacion Suiza
de Futbol y la FIFA lanzaron por todo el pais una campafa
para dar a conocer el programa «Los 11» (el nombre
anterior que se daba al «FIFA 11+»). En 2008, los equipos
que completaron «Los 11» como parte de su calentamiento
registraron un 11.5 % menos de lesiones durante los
partidos y un 25.3 % menos durante los entrenamientos. Los
efectos de este programa de prevenciéon también se hicieron
patentes en los datos recopilados por las aseguradoras y los
costes médicos de la poblacién en general. El proyecto llegé
a ser analizado cientificamente y el resultado publicado
en 2011 en el American Journal of Sports Medicine. Nueva
Zelanda sigui6 el ejemplo: desde 2004, la aseguradora
publica del pais ha invertido 650 000 doélares neozelandeses
para promover el programa; en junio de 2011 ya habia
ahorrado 5.3 millones de NZD al reducir el niUmero de
lesiones. Se trata de un rendimiento de 8.2 NZD por cada

dolar invertido.



Implantaciéon en todo el mundo del «FIFA 11+»
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Mejores resultados

El «FIFA 11+»




Curso de instructores del «FIFA 11+» en
colaboracion con la Federacién Japonesa de
Futbol (Nagoya, Japdn, noviembre de 2011)

1.2 parte: seis 2.7 parte: seis series de
ejercicios de carrera ejercicios centrados en
a baja velocidad con fortalecer el tronco y las
estiramientos activos y piernas, el equilibrio 'y

contacto controlado con  la pliometria/agilidad;

el compafiero. cada serie consta de tres
niveles de dificultad
(todos los jugadores
deberian empezar por
el primer nivel).

3.7 parte: tres ejercicios
de carrera a velocidad

intermedia/alta con
cambio de direccién y
paradas.

El «<FIFA 11+» debe convertirse en el calentamiento habitual al

inicio de la sesion de entrenamiento como minimo dos veces a

la semana. Antes de los partidos, solo deberian practicarse los

ejercicios de carrera (partes 1y 3).



Alemania, Brasil, Canada, Espaia, Italia, Japon y Nueva Zelanda

Alemania
Arabia Saudi
Argelia
Argentina
Australia
Austria
Bélgica
Bolivia
Botsuana
Brasil
Canada
Catar
Chile
Colombia
Costa Rica
Dinamarca
Ecuador
Egipto

Emiratos Arabes Unidos

BRASIL

Espafa

Estados Unidos de
América
Finlandia
Francia

Ghana

Grecia

Hong Kong
Hungria

India Indonesia
Iran

Irlanda

Israel

Italia

Japén
Jordania

Kenia
Liechtenstein
Malasia

NZ
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Mali

Marruecos
Mauricio
México
Mongolia
Myanmar
Namibia

Nigeria
Noruega

Nueva Zelanda
Paises Bajos
Paraguay

Peru

Polonia
Portugal

Reino Unido
Republica Checa
Republica de Corea
RP China

%

Rumania
Rusia

San Marino
Singapur
Sudafrica
Suecia
Suiza
Tailandia
Tanez
Turquia
Uruguay
Venezuela
Vietnam
Zambia
Zimbabue
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Algunos de los paises con mayor tradicion futbolistica ya han apoyado
el programa «FIFA 11+». Es el caso de Alemania (tetracampeona
mundial en categoria masculina, bicampeona en categoria femenina

y 16.3 millones de futbolistas federados), Brasil (pentacampeoén en
categoria masculina y 13.2 millones de futbolistas federados), Italia
(tetracampeona en categoria masculina y 5 millones de futbolistas
federados), Espaia (campeona mundial en categoria masculina

en 2010 y 2.8 millones de futbolistas federados) y Japén (vigente
campeodn en categoria femenina y 4.8 millones de futbolistas

federados).

A pesar de su historia y de sus impresionantes conocimientos en la
materia, estas asociaciones miembro han aceptado promover el

«FIFA 11+» e integrarlo en su preparacion fisica en todas las categorias.







Implantaciéon en todo el mundo del «FIFA 11+»
Francfort (Alemania), ganadores de la
Copa Mundial de la FIFA 2010™
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Implantacion

Desde 2009, se ha presentado el programa «FIFA 11+»

v



11 pasos para implantar el «FIFA 11+» en una asociacién miembro

1 Una asociacion miembro decide implantar el «FIFA 11+»

2 Busca apoyo de grupos relevantes, p. ej. entrenadores y personal
médico, aseguradoras

3 Prepara el plan de implantacién (calendario, elaboracién y
distribucion de material, formacién de entrenadores, presupuesto)

4 Elabora el plan de financiacién y disefia estrategias de implantacién

5 Expresa interés por el programa y remite su plan de implantacién a
medical@fifa.org. Firma el acuerdo de licencia

6 Elabora material (DVD, poster, folleto)
7 Lanza el «FIFA 11+»
8 Junto con el F-MARC, imparte el primer curso sobre el «FIFA 11+»

para instructores

9 Organiza la formacién en cascada de entrenadores aficionados
1 0 Los jugadores calientan usando el «FIFA 11+»
1 1 Promocién y seguimiento continuos de la puesta en practica del

«FIFA 11+»






- bis zu 50 % weniger Verletzungen
- geringere Kosten

- bessere Leistung




Korperliche Betatigung ist der beste Schutz vor vielen Krank-
heiten — das ist wissenschaftlich erwiesen. Wie viele wissen-
schaftliche Studien gezeigt haben, verbessert der Fussball nicht
nur die kérperliche Fitness, sondern als Teamsport auch das
soziale Wohlbefinden. Hobby- und Wettkampffussball sind
bedenkenlos, wenn sich die Spieler gut vorbereiten und regel-

massig FIFA 11+ absolvieren.

In den letzten Jahrzehnten ist der Fussball bei Mannern und
Frauen immer beliebter geworden. Derzeit gibt es Gber 300
Millionen registrierte Spieler, Schiedsrichter und Trainer, fast
40 Millionen davon sind Frauen. Der Fussball ist unbestritten
der beliebteste Sport und die FIFA Fussball-Weltmeisterschaft™
die grdsste Sportveranstaltung der Welt. Der Fussball fullt nicht
nur die Stadien, sondern zieht kumuliert auch 30 Milliarden
TV-Zuschauer in seinen Bann. Die FIFA ist sich dieser Entwick-
lung bewusst, ebenso der damit verbundenen Verantwortung,

der Gesundheit der Spieler Sorge zu tragen.

Fussballverletzungen kénnen mit oder ohne Kontakt mit einem
anderen Spieler erfolgen. Die Spielregeln und ihre konse-

quente Anwendung durch die Schiedsrichter, das Vermitteln



Weltweite EinfGhrung von FIFA 11+.
Ein komplettes Aufwarmprogram zur
Verletzungspravention

von Fairness und die Verbesserung der technischen Fahigkeiten
fuhren zu weniger Kontaktverletzungen. Bestes Mittel gegen
Verletzungen ohne Fremdeinwirkung ist eine griindliche Vorbe-
reitung. Die FIFA und ihr Zentrum far medizinische Auswertung
und Forschung (F-MARC) haben zu diesem Zweck das Praven-
tionsprogramm FIFA 11+ entwickelt. Gross angelegte klinische
Forschungsstudien haben klar gezeigt, dass sich die Zahl der
Verletzungen um 30 bis 50 % senken lasst, wenn FIFA 11+ regel-

massig absolviert wird.

Angesichts dieser Ergebnisse hat die FIFA das Programm mithilfe
der FIFA Fussball-Weltmeisterschaft Stidafrika 2010™ weltweit
lanciert. Amtierende und ehemalige Weltmeister wie Deutsch-
land, Spanien, Italien, Brasilien und Japan untersttitzen FIFA

11+. Uber Entwicklungsprogramme lernen Trainer, Schiedsrichter
und technische Betreuer, was das Programm bezweckt und wie
die Ubungen korrekt ausgefuhrt werden. Fr die Spieler steht
zudem weltweit kostenloses Schulungsmaterial (u. a. die Website

www.f-marc.com/11plus) zur Verfiigung.

Joseph S. Blatter
FIFA-Prasident
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Einleitung

Das Fussballspiel




Prof. Jifi Dvorak Dr. Michel D’'Hooghe
FIFA-Chefarzt Vorsitzender der Medizinischen
F-MARC-Vorsitzender Kommission der FIFA

Mitglied des FIFA-Exekutivkomitees

Das Programm wurde von einer internationalen
Expertengruppe anhand von verschiedenen Programmen
zur Verletzungspravention bei Amateurspielern ab 14 Jahren
entwickelt. Es ist ein vollstandiges Aufwarmprogramm

und ersetzt damit das herkémmliche Aufwarmen vor dem

Training.

FIFA 11+ ist fir Amateur- und Hobbyspieler gedacht, die

99 % aller Fussballer weltweit ausmachen.
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Weniger Verletzungen

Gemass wissenschaftlichen Studien



Bei der ersten medizinischen Konferenz

der FIFA 2009 in Ziirich wurde FIFA 11+ den
damals 208 FIFA-Mitgliedsverbanden erstmals
vorgestellt. Die ehemaligen Nationalspieler
Pavel Nedved (Tschechische Republik) und Lucas
Radebe (Stidafrika) fihrten die Ubungen unter
Anleitung von Birgit Prinz, damals Spielftuhrerin
des deutschen Nationalteams, vor.

10
B herkémmliches Aufwarmen
8 FIFA 11+
6 I
4 |
2 . B
0
Training Spiel
-37 % -29 %

Ergebnisse der ersten breit angelegten Studie zu FIFA 11+ bei
Jugendspielerinnen (BMJ 2008), die in nachfolgenden Studien sowohl bei
Spielerinnen als auch bei Spielern bestatigt wurden.




birgt der Fussball ein gewisses Verlet-
zungsrisiko. Fussballverletzungen haben auch soziale und
wirtschaftliche Folgen. In der Schweiz (mit ca. 8 Millionen
Einwohnern) wurden 2003 42 262 Fussballverletzungen ver-
zeichnet, die Gesundheitskosten von fast CHF 145 Millionen
(ca. USD 130 Millionen) verursachten. Die Schweizerische
Unfallversicherungsanstalt, der Schweizer Fussballverband
und die FIFA lancierten deshalb landesweit das Programm
.Die 11", den Vorlaufer von FIFA 11+. 2008 verzeichneten
Teams, die sich mit ,Die 11” aufwarmten, 11,5 % weni-
ger Spielverletzungen und 25,3 % weniger Trainingsver-
letzungen. Die Wirkung des Programms zeigte sich auch
bei den bevoélkerungsbezogenen Versicherungsdaten und
Gesundheitskosten (das Projekt wurde 2011 im American
Journal of Sports Medicine wissenschaftlich ausgewertet
und publiziert). Das Beispiel machte Schule. Seit 2004 hat
die neuseelandische Unfallversicherungsanstalt ,Accident
Compensation Corporation” NZD 650 000 in das Programm
investiert und bis Juni 2011 bei Fussballverletzungen Kosten
von NZD 5,3 Millionen eingespart. Das macht eine Rendite
von NZD 8,2 pro Dollar.



Weltweite EinfiUhrung von FIFA 11+
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Bessere Leistung

FIFA 11+




Kurs fiir FIFA-11+-Instrukteure in Zusammenarbeit
mit dem japanischen Fussballverband (Nagoya,
Japan, November 2011).

Teil 1: sechs lockere Teil 2: sechs Teil 3: drei Laufubungen
Laufibungen mit Ubungsserien zur in mittlerem bis hohem
aktivem Stretching Starkung der Rumpf- Tempo kombiniert
und kontrollierten und Beinmuskulatur, mit schnellen
Korperkontakten des Gleichgewichts Richtungswechseln

und der Plyometrie/ (Antauschmanover)

Beweglichkeit,

jeweils mit drei
Schwierigkeitsstufen
(alle Spieler sollten mit
Stufe 1 beginnen)

FIFA 11+ sollte als Standard-Aufwarmtraining mindestens
zweimal pro Woche absolviert werden. Vor einem Spiel werden

nur die Laufibungen (Teil 1 und 3) absolviert.




Brasilien, Deutschland, Italien, Japan, Kanada, Neuseeland und Spanien

NZ

DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND
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Agypten Hongkong Mexiko Schweiz
Algerien Indien Mongolei Simbabwe
Argentinien Indonesien Myanmar Singapur
Australien Iran Namibia Spanien
Belgien Republik Irland Niederlande Sudafrika
Bolivien Israel Neuseeland Thailand
Botsuana Italien Nigeria Tschechische Republik
Brasilien Japan Norwegen Tunesien
Chile Jordanien Osterreich Turkei
VR China Kanada Paraguay Ungarn
Costa Rica Katar Peru Uruguay
Danemark Kenia Polen USA
Deutschland Kolumbien Portugal Venezuela
Ecuador Republik Korea Rumaénien Vereinigte Arabische Emirate
Finnland Liechtenstein Russland Vietnam
Frankreich Malaysia Sambia
Ghana Mali San Marino
Griechenland Marokko Saudiarabien
Grossbritannien Mauritius Schweden



Weltweite Einfihrung von FIFA 11%
Jakarta, Indonesieg
Trainer
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DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND BRASIL

Einige der gréssten Fussballlander wie Deutschland (vierfacher
Weltmeister, zweifacher Frauenweltmeister, 16,3 Millionen Spieler),
Brasilien (finffacher Weltmeister, 13,2 Millionen Spieler), Italien
(vierfacher Weltmeister, 5 Millionen Spieler), Spanien (Weltmeister
von 2010, 2,8 Millionen Spieler), und Japan (amtierender

Frauenweltmeister, 4,8 Millionen Spieler) unterstitzen FIFA 11+.

Trotz ihrer Tradition und ihres beeindruckenden Fussballwissens haben
sich die Mitgliedsverbande bereit erklart, FIFA 11+ zu férdern und das

Programm auf allen Stufen in ihre Trainerausbildung zu integrieren.







Weltweite Einfihrung von FIFA 11+
Frankfurt, Deutschland
Gewinner der FIFA Fussball-Weltmeisterschaft 2014™
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EinfGhrung

Seit 2009 wurde FIFA 11+

v




11 Schritte zur EinfGhrung von FIFA 11+ im Mitgliedsverband

1 Beschluss, FIFA 11+ im Mitgliedsverband einzufiuhren

2 Suche nach moglicher Unterstitzung, z. B. bei fihrenden
Trainern und Arzten, Versicherungsgesellschaften

3 Einfihrung vorbereiten (Zeitplan, Produktion und Vertrieb von
Material, Ausbildung der Trainer, Budget)

4 Finanzierung und Strategien zur Umsetzung erarbeiten

5 Interesse anmelden und Realisierungsplan per E-Mail
an medical@fifa.org schicken, Unterzeichnung der
Lizenzvereinbarung

6 Produktion von Material (DVD, Poster, Broschtire)
|
7 Lancierung von FIFA 11+
|
8 Veranstaltung des ersten Kurses fur FIFA-11+-Instrukteure mit
F-MARC
|
9 Laufende Schulung der Amateurtrainer durch den Mitgliedsverband
|
1 0 Aufwarmen der Spieler mit FIFA 11+
|
1 1 Fortwéhrende Férderung und Uberwachung der Umsetzung

von FIFA 11+
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