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VORWORT

Korperliche Aktivitat ist nachweis-
lich die beste Pravention fur viele
Krankheiten. In gross angelegten
wissenschaftlichen Studien wurde
gezeigt, dass Fussball ein idealer
Sport zur Verbesserung der kérper-
lichen Fitness und als Mannschafts-
sport auch von sozialem Nutzen ist.
Fussballspielen als Freizeitsport und
sogar auf Wettkampfniveau hat ein
geringes Verletzungsrisiko, wenn

die Spieler regelmassig das Pro-
gramm 11+ durchfihren und somit
gut vorbereitet sind. In den letzten
Jahrzehnten hat Fussball laufend an
Beliebtheit gewonnen, und derzeit
sind etwa 300 Millionen Spieler,
Schiedsrichter und Betreuer regis-
triert, davon etwa 40 Millionen Fuss-
ballspielerinnen. Fussball ist zweifels-
frei der weltweit beliebteste Sport,
und die FIFA Fussball-Weltmeister-
schaft™ ist die grosste Sportver-
anstaltung der Welt. Sie sorgt fur
volle Stadien und zieht 30 Milliarden
Fernsehzuschauer in ihren Bann. Die
FIFA ist sich sowohl dieser Entwick-
lung als auch ihrer Verantwortung fur
die Gesundheit der Spielerinnen und
Spieler bewusst. Beim Fussballspielen
kann es mit oder ohne Korperkontakt
mit anderen Spielern zu Verletzungen
kommen. Die Spielregeln und ihre
korrekte, strikte Anwendung durch

Prof. Jiri Dvorak

Joseph S. Blatter

die Schiedsrichter, die Férderung von
Fairplay und die Verbesserung der
technischen Fertigkeiten senken das
Verletzungsrisiko durch Kérperkon-
takt. Verletzungen ohne Kérperkon-
takt lassen sich am besten durch eine
grindliche Vorbereitung vermeiden.
Die FIFA und das FIFA-Zentrum

flr medizinische Auswertung und
Forschung (F-MARC) haben deshalb
das Programm 11+ zur Verletzungs-
pravention entwickelt. Grosse
klinische Studien zeigen eindeutig,
dass die Verletzungsrate durch
konsequente Durchfihrung von 11+
um 30-50 % gesenkt werden kann.
Aufgrund dieser Ergebnisse hat die
FIFA entschieden, das Programm 11+
weltweit in ihren Mitgliedslandern

zu verbreiten. Trainer, Schiedsrichter
und technische Betreuer werden in
Lehrgangen Uber die Grundlagen in-
formiert und lernen, die Ubungen mit
ihren Teams korrekt durchzufthren.
Dank dieses Manuals und eines
Lehrfilm auf DVD (www.FIFA.com/
medical) konnen alle Spieler weltweit
einfach und kostenlos von 11+ profi-
tieren.

J.S. Blatter
FIFA-Prasident

Prof. Dr. J. Dvorak
FIFA-Chefarzt, Vorsitzender F-MARC
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EINLEITUNG

Fussballspielen erfordert ver-
schiedene Fahigkeiten, wie Ausdauer,
Gewandtheit, Schnelligkeit sowie
technisches und taktisches Spielver-
standnis. Diese Fertigkeiten werden
im Training unterrichtet und verbes-
sert. Da beim Fussballspielen ein
Verletzungsrisiko besteht, sollte ein
optimales Training auch Ubungen zur
Verletzungspravention beinhalten.

Das Praventionsprogramm 11+
wurde von einer internationalen
Expertengruppe basierend auf ihren
Erfahrungen mit verschiedenen Pro-
grammen zur Verletzungspravention
far Amateurspieler und -spielerinnen
ab 14 Jahren entwickelt. Es ist ein
komplettes Aufwarmprogramm und
ersetzt das herkdémmliche Aufwar-
men vor dem Training.

Eine wissenschaftliche Studie wies
nach, dass bei regelmassiger Durch-
fihrung von 11+ ein deutlich ge-
ringeres Verletzungsrisiko besteht als
beim herkdmmlichen Aufwarmen.

Verletzungen/1000 Std. Fussball
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Herkémmliches Aufwarmen

W+

Spieler, die regelmassig (d. h. min-
destens zweimal wochentlich) 11+
durchfihrten, erlitten 37 % weni-
ger Trainings- und 29 % weniger
Spielverletzungen. Die Zahl der
schweren Verletzungen sank um fast
50 %. Diese Studie wurde 2008 im
renommierten British Medical Journal
veroffentlicht.
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B Lavren
GBER DAS SPIELFELD HOCHAWEITSPRONGE

11+ umfasst drei Teile mit insgesamt 15
Ubungen, die in der angegebenen Reihen-
folge zu Beginn jedes Trainings durchgefihrt
werden sollen.

AUFBAU VON 11+

Teil 1: sechs Lauftibungen
in geringem Tempo mit
aktivem Stretching und kon-
trollierten Koérperkontakten;

Teil 2: sechs Ubungen zur
Kraftigung der Rumpf- und
Beinmuskulatur, zur Verbes-
serung des Gleichgewichts,
der Plyometrie und Ge-
wandtheit in jeweils drei
Schwierigkeitsstufen; und

Teil 3: drei Lauf- und Sprint-
Ubungen mit Spriingen oder
Richtungswechseln.

Wichtig ist bei allen
Ubungen die richtige Tech-
nik. Achten Sie auf korrekte
K&rperhaltung und gute
Korperkontrolle, insbeson-
dere gerade Beinachse, Knie
so beugen, dass sie nicht
Uber die Zehen hinausragen
und sanfte Landungen.



KORPERHALTUNG

© RICHTIG

Hufte, Knie,
Fussgelenk in
einer senkrechten
Linie

Knie sollen nicht
Uber die Zehen
hinausragen

@ FALSCH




KERNELEMENTE DER VERLETZUNGSPRAVENTION

Wirksame Programme zur Verlet-
zungspravention im Fussball konzen-
trieren sich auf die Rumpfmuskula-
tur, die neuromuskuldre Kontrolle
und das Gleichgewicht, das exzen-
trische Training der Oberschenkel-
muskulatur sowie auf Plyometrie
und Gewandtheit.

Rumpftraining: Die Muskulatur
des Rumpfs (Bauch- und Rucken-
muskeln) bildet eine funktionelle

Einheit mit dem Becken-Huftbereich.

Eine gute Korperstabilitat ist fur
das optimale Funktionieren der
unteren Extremitaten (insbesondere
der Kniegelenke) dusserst wichtig.
Voraussetzungen dafir sind genu-
gend Kraft und neuromuskulare
Kontrolle in der Huft- und Rumpf-
muskulatur. Es gibt immer mehr
wissenschaftliche Nachweise fur die
Bedeutung der Korperstabilitat bei
der Verletzungspravention.

Neuromuskuldre Kontrolle und
Gleichgewicht: Neuromuskulare
Kontrolle bedeutet eine komplexe
Wechselwirkung unterschiedlicher
Systeme, die verschiedene As-
pekte integrieren: Muskelaktivitaten
(statische, dynamische, reaktive),
Muskelaktivierung (eher exzentrische
als konzentrische), Koordination
(mehrgelenkige Muskeln), Stabi-
lisierung, Korperhaltung, Gleichge-
wicht und Antizipationsfahigkeit. Es

gibt wissenschaftliche Belege, dass
sportspezifische neuromuskulare
Trainingsprogramme eine wirksame
Praventivmassnahme gegen Knie-
und Knoéchelverletzungen darstellen.

Plyometrie und Gewandtheit:
Plyometrie bezeichnet eine Ubungs-
art, bei der ein Muskel in mdéglichst
kurzer Zeit eine moglichst grosse
Kraft entwickelt. Bei vielen Bewe-
gungen im Sport folgt eine konzen-
trische Muskelkontraktion unmit-
telbar auf eine exzentrische Kontrak-
tion. Deshalb missen Athleten durch
gezielte funktionelle Ubungen, bei
denen die Muskeln diesen Wechsel
schnell vornehmen, auf die sportart-
spezifischen Bewegungen vorbereitet
werden. Das plyometrische Training
soll die Zeit zwischen der nach-
gebenden, exzentrischen Muskel-
kontraktion und dem Beginn der
Uberwindenden, konzentrischen
Kontraktion verklrzen. Durch
plyometrische Ubungen kdnnen
bestimmte Bewegungsmuster auf
biomechanisch korrekte Art trainiert
und dabei die Muskulatur, Sehnen
und Bander funktionell gestarkt
werden. Plyometrisches Training und
Gewandtheitsiibungen sind wichtige
Komponenten von Programmen, die
insbesondere bei der Pravention von
Kreuzbandverletzungen und anderen
Knie- und Knéchelverletzungen gute
Resultate erzielten.



MOTIVATION UND REGELMASSIGE DURCHFUHRUNG

Verletzte Spieler in Prozent Mit 11+
Alle 13.0%
Akute Verletzungen 10.6%
Verletzung durch Uberbelastung 2.6%
Knieverletzungen 3.1%
Knochelverletzungen 4.3%
Schwere Verletzungen 4.3%

Der Trainier sollte sich der Wichtigkeit
und Wirksamkeit von Programmen
zur Verletzungspravention bewusst
sein. Zwar lassen sich nicht alle
Verletzungen im Fussball vermeiden,
aber das Risiko insbesondere von
Knieverletzungen, Kndchelverstau-
chungen und Uberbelastungen kann
durch regelmassiges Durchfihren
von praventiven Ubungen erheblich
gesenkt werden.

Die Spieler sind von zentraler Bedeu-
tung fdr den Klub und den Trainer.
Sind (Schlissel-)Spieler verletzt, so
ist der Trainer in der Auswahl der
Spieler eingeschrankt, und das Team
holt Ublicherweise weniger Punkte.
Strategien zur Verletzungspraven-
tion sollten deshalb in jedes Training
integriert werden.

Es ist dusserst wichtig, dass der Trai-
ner die Spieler motiviert, 11+ zu
lernen und die Ubungen regelmas-
sig und korrekt durchzufthren.

Mit herkémmlichem Reduktion
Aufwarmtraining

19.8% 34.3%
15.5% 31.6%
5.7% 54.4%
5.6% 44.6%
5.9% 27.1%
8.6% 47.7%

Forschungsergebnisse haben gezeigt,
dass die regelmassige Durchfiihrung
des Programms flr dessen Wirksam-
keit entscheidend ist. In Teams, die
11+ haufiger durchfuhrten, verletzten
sich weniger Spieler als in anderen
Teams. Am einfachsten wird 11+
regelmassig zu Beginn jedes Trai-
nings durchgefihrt und die Teile 1
und 3 auch zum Aufwarmen vor
einem Spiel.

Literatur:

Soligard T., Myklebust G., Steffen K., Holme I,
Silvers H., Bizzini M., Junge A., Dvorak J., Bahr
R., Andersen T.E. A comprehensive warm-up
programme to prevent injuries in female youth
football: a cluster randomised controlled trial.
British Medical Journal, 9. Dezember 2008;
337: a2469. doi: 10.1136/bmj.a2469

Soligard T., Nilstad A., Steffen K., Myklebust
G., Holme I., Dvorak J. et al. Compliance with
a comprehensive warm-up programme to pre-
vent injuries in youth football. British Journal
of Sports Medicine, September 2010; 44(11):
787-793.



UNTERRICHTEN VON 11+

Betonen Sie zuerst, wie wichtig
die Pravention von Verletzungen
ist: Alle Spieler miissen diese
Botschaft gut verstehen. Erst
dann erlautern Sie die Ubungen
und leiten die Spieler bei deren
Ausfiihrung an.

Ganz wichtig fr einen wirkungsvol-
len Unterricht ist, dass Sie mit der
Schwierigkeitsstufe 1 beginnen und
das Augenmerk auf die korrekte
Ausfiihrung der Ubungen richten.
Korrigieren Sie alle Fehler sorgfaltig!
Achten Sie auf eine gute Kérperhal-
tung. Sie ist fur die Verbesserung der
neuromuskuldren Kontrolle und ein
wirksames Training entscheidend.
Wenn die Spieler die Ubungen kor-
rekt ausfihren, kénnen die Dauer
und die Anzahl der Wiederholungen
bis zur vorgeschlagenen Intensitadt
erhoéht werden.

Die folgenden Schritte sind beim
Unterrichten der einzelnen Ubungen
hilfreich:

— Erklaren Sie kurz eine Ubung und
machen diese vor.

— Fordern Sie die Spieler auf, die
Ubung auszufiihren, und machen
Sie allgemeine Anmerkungen und
Korrekturen.

— Besprechen Sie einige der auftre-
tenden Probleme mit allen Spielern
und machen Sie dann die Ubung
nochmals vor (oder lassen Sie sie
von einem Spieler, der sie richtig
ausgefuhrt hat, vormachen).

— Fordern Sie die Spieler auf, die
Ubung nochmals auszufiihren,
und machen Sie individuelle An-
merkungen und Korrekturen.

Diese Methode empfiehlt sich ins-
besondere fiir die sechs Ubungen
von Teil 2. Fur die Laufibungen in
den Teilen 1 und 3 reichen mégli-
cherweise kirzere Erlauterungen
und damit auch weniger Zeit zum
Erlernen. Ublicherweise sind zwei bis
drei Trainingseinheiten nétig, bis die
Spieler alle Ubungen von 11+ (Stufe
1) korrekt ausfthren kénnen.



WECHSEL ZUR NACHSTEN SCHWIERIGKEITSSTUFE

Die Spieler sollten mit der Stufe 1
beginnen. Erst wenn sie die Ubungen
problemlos Uber die vorgegebene
Dauer und mit den vorgegebenen
Wiederholungen absolvieren kénnen,
sollten sie zur nachsten Stufe wech-
seln.

Sie haben drei Méglichkeiten:

a) ldealerweise wird der Wechsel zur
nachsten Schwierigkeitsstufe fur
jeden Spieler individuell bestimmt.

b) Alternativ kénnen alle Spieler bei
einigen Ubungen auf die nachste
Schwierigkeitsstufe wechseln, bei
anderen Ubungen auf der aktuel-
len Stufe bleiben.

¢) Der Einfachheit halber kbnnen alle
Spieler nach drei bis vier Wochen
bei samtlichen Ubungen auf die
nachste Stufe wechseln.

Wichtig: Bei allen Ubungen ist die
korrekte Ausfiihrung sehr wichtig.
Deshalb sollte der Trainer die Durch-
fuhrung des Programms Gberwachen
und die Spieler gegebenenfalls kor-
rigieren.



FELDVORBEREITUNG

Sechs Markierungen sind im Abstand von ca.
5-6 m in zwei parallelen Linien aufgestellt. Zwei
Spieler starten gleichzeitig an der jeweils ersten
Markierung, laufen innen an den Markierungen
und fuhren auf dem Hinweg die jeweiligen
Ubungen durch. Nach der letzten Markierung
laufen sie aussen zurtick. Auf dem Ruckweg kon-
nen sie das Tempo mit fortschreitender Aufwar-
mung langsam steigern..

_

e Ubungen
e Ruckweg




NOTIZEN







TEIL1:
LAUFUBUNGEN

1 Geradeaus 5 Schulterkontakt
2 Huftdrehung nach aussen 6 Vor- und Zurticksprinten

3 Huftdrehung nach innen

4 Seitgalopp




1 LAUFEN GERADEAUS

Laufen Sie geradeaus zur letzten
Markierung. Laufen Sie auf dem
Ruckweg etwas schneller.

Fiihren Sie die Ubung 2 Mal
durch.

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Achten Sie darauf, den Oberkor-
per gerade zu halten.

© Hufte, Knie und Fuss sind auf
einer senkrechten Linie.

W Mit den Knien nicht nach innen
knicken.



1 LAUFEN GERADEAUS

O RICHTIG
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2 LAUFEN HUFTDREHUNG NACH AUSSEN

Laufen Sie locker zur ersten Markie-
rung, dort bleiben Sie stehen und he-
ben ein Knie nach vorne an. Flhren
Sie das Knie zur Seite und setzen

den Fuss ab. Laufen Sie zur nachsten
Markierung und machen dort die
Ubung mit dem anderen Bein. Nach
Beendigung des Parcours laufen Sie
zurtick.

Fiihren Sie die Ubung 2 Mal
durch.

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Achten Sie darauf, das Becken
waagerecht und den Rumpf ruhig
zu halten.

@ Hufte, Knie und Fuss des Stand-
beins sind auf einer senkrechten
Linie.

W Mit dem Knie des Standbeins
nicht nach innen knicken.



2 LAUFEN HUFTDREHUNG NACH AUSSEN

O RICHTIG
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3 LAUFEN HUFTDREHUNG NACH INNEN

Laufen Sie locker zur ersten Markie-
rung, dort bleiben Sie stehen und
heben ein Knie seitlich an. Fihren
Sie das Knie nach vorne und setzen
den Fuss ab. Laufen Sie zur nachsten
Markierung und machen dort die
Ubung mit dem anderen Bein. Nach
Beendigung des Parcours laufen Sie
zurtick.

Fiihren Sie die Ubung 2 Mal
durch.

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Achten Sie darauf, das Becken
waagerecht und den Rumpf ruhig
zu halten.

@ Hufte, Knie und Fuss des Stand-
beins sind auf einer senkrechten
Linie.

W Mit dem Knie des Standbeins
nicht nach innen knicken.

20



3 LAUFEN HUFTDREHUNG NACH INNEN

O RICHTIG
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4 LAUFEN SEITGALOPP

Laufen Sie zur ersten Markierung,
bewegen Sie sich von dort im
Seitgalopp auf den Partner zu, um
ihn herum (ohne die Blickrichtung
zu andern) und zurtck zur ersten
Markierung. Laufen Sie zur nachsten
Markierung und wiederholen dort
die Ubung. Nach Beendigung des
Parcours laufen Sie zurtck.

Fiihren Sie die Ubung 2 Mal
durch.

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Halten Sie Hifte und Knie leicht
gebeugt und das Kérpergewicht
auf den Vorfussen.

W Mit den Knien nicht nach innen
knicken.

22



4 LAUFEN SEITGALOPP

O RICHTIG
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5 LAUFEN SCHULTERKONTAKT

Laufen Sie zur ersten Markierung,
bewegen Sie sich dort im Seitgalopp
auf den Partner zu. In der Mitte
springen Sie beide gleichzeitig seitlich
gegeneinander, so dass sich Ihre
Schultern beriihren. Im Seitgalopp
zuriick zur ersten Markierung, laufen
Sie dann zur nachsten Markierung
und wiederholen dort die Ubung.
Nach Beendigung des Parcours
laufen Sie zurtick.

Fiihren Sie die Ubung 2 Mal
durch.

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Auf beiden Fiissen landen, dabei
Hufte und Knie beugen.

W Mit den Knien nicht nach innen
knicken.
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5 LAUFEN SCHULTERKONTAKT

O RICHTIG
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6 LAUFEN VOR- UND ZURUCKSPRINTEN

Sprinten Sie zur zweiten Markierung
und von dort mit kurzen, schnellen
Schritten riickwarts zur ersten Mar-
kierung. Halten Sie dabei Hufte und
Knie leicht gebeugt. Dann sprinten
Sie wieder zwei Markierungen nach
vorne und eine zuriick. Nach Beendi-
gung des Parcours laufen Sie zurlck.

Fithren Sie die Ubung 2 Mal
durch.

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Achten Sie darauf, den Oberkor-
per gerade zu halten.

© Hufte, Knie und Fuss sind auf
einer senkrechten Linie.

W Mit den Knien nicht nach innen
knicken.
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6 LAUFEN VOR- UND ZURUCKSPRINTEN
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@ FALSCH

27






TEIL 2:
KRAFT, PLYOMETRIE UND
GLEICHGEWICHT

7 Unterarmsttitz 10 Einbeinstand

8 Seitlicher Unterarmstiitz 11 Kniebeugen

9 Oberschenkelrickseite 12 Springen




7.1 UNTERARMSTUTZ HALTEN

Mit dieser Ubung kraftigen Sie Ihre
Rumpfmuskulatur, was fur eine gute
Stabilisation des Korpers bei allen
Bewegungen wichtig ist.

In der Ausgangsposition liegen
Sie auf dem Bauch und stiitzen den
Kérper auf den Unterarmen und Fis-
sen ab.

Bei der Ubung heben Sie den
Oberkorper, das Becken und die
Beine an, bis der Kérper vom Kopf bis
zu den Flssen eine gerade Linie bil-
det. Schulterblatter in Richtung Wir-
belsaule ziehen, so dass diese flach
am Rucken anliegen. Die Ellbogen
befinden sich senkrecht unter den
Schultern. Bauch- und Gesassmus-
keln anspannen und diese Position
20-30 Sekunden lang halten. Zurtick
in die Ausgangsposition, kurze Pause
und Ubung wiederholen.

Wiederholungen: 3 Mal
(jeweils 20-30 Sek.)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Der Korper bildet vom Kopf bis zu
den Fissen eine gerade Linie.

@ Die Ellbogen befinden sich senk-
recht unter den Schultern.

W Den Kopf nicht in den Nacken
legen.

W Den Riicken nicht durchhingen
lassen.

W Das Geséss nicht nach oben
strecken.
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7.1 UNTERARMSTUTZ HALTEN

O RICHTIG
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7.2 UNTERARMSTUTZ BEINE WECHSELND ANHEBEN

Mit dieser Ubung kraftigen Sie Ihre
Rumpfmuskulatur, was fur eine gute
Stabilisation des Korpers bei allen
Bewegungen wichtig ist.

In der Ausgangsposition liegen
Sie auf dem Bauch und stiitzen den
K6rper auf den Unterarmen und Fls-
sen ab.

Bei der Ubung heben Sie den
Oberkorper, das Becken und die
Beine an, bis der Kérper vom Kopf
bis zu den Fussen eine gerade Linie
bildet. Schulterblatter in Richtung
Wirbelsaule ziehen, so dass diese
flach am Ricken anliegen. Die Ellbo-
gen befinden sich senkrecht unter
den Schultern. Bauch- und Gesass-
muskeln anspannen. Ein Bein anhe-

ben, ca. 2 Sekunden halten, dann auf

das andere Bein wechseln. Dies etwa
40-60 Sekunden lang wiederholen.
Zurlck in die Ausgangsposition,

kurze Pause und Ubung wiederholen.

Wiederholungen: 3 Mal
(jeweils 40-60 Sek.)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Kopf, Schultern, Riicken und
Becken bilden eine gerade Linie.

@ Die Ellbogen befinden sich senk-
recht unter den Schultern.

W Den Kopf nicht in den Nacken
legen.

W Den Ruicken nicht durchhéngen
lassen.

W Das Gesass nicht nach oben
strecken.

v Das Becken stabil halten und
nicht seitlich absinken lassen.
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7.3 UNTERARMSTUTZ BEIN ANHEBEN UND HALTEN

Mit dieser Ubung kraftigen Sie Ihre
Rumpfmuskulatur, was fur eine gute
Stabilisation des Korpers bei allen
Bewegungen wichtig ist.

In der Ausgangsposition liegen
Sie auf dem Bauch und stiitzen den
K6rper auf den Unterarmen und Fls-
sen ab.

Bei der Ubung heben Sie den
Oberkorper, das Becken und die
Beine an, bis der Koérper eine gerade
Linie bildet. Schulterblatter in Rich-
tung Wirbelsaule ziehen, so dass
diese flach am Ricken anliegen. Die
Ellbogen befinden sich senkrecht
unter den Schultern. Bauch- und
Gesassmuskeln anspannen. Ein Bein
ca. 10-15 Zentimeter vom Boden
anheben und diese Position 20-30
Sekunden lang halten. Zurtick in
die Ausgangsposition, kurze Pause
und Ubung mit dem anderen Bein
wiederholen.

Wiederholungen: 3 Mal
(jeweils 20-30 Sek. auf jeder Seite)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

0 Kopf, Schultern, Rucken und
Becken bilden eine gerade Linie.

@ Die Ellbogen befinden sich senk-
recht unter den Schultern.

W Den Kopf nicht in den Nacken
legen.

W Den Riicken nicht durchhingen
lassen.

W Das Geséss nicht nach oben
strecken.

W Das Becken stabil halten und
nicht seitlich absinken lassen.
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8.1 SEITLICHER UNTERARMSTUTZ HALTEN

Mit dieser Ubung kraftigen Sie Ihre Wichtig bei der Durchfiihrung

seitliche Rumpfmuskulatur, was fur dieser Ubung:

eine gute Stabilisation des Kdrpers

bei allen Bewegungen wichtig ist. 0 Obere Schulter, Hifte und oberes
Bein bilden von vorne gesehen

In der Ausgangsposition liegen eine gerade Linie.

Sie auf der Seite, das untere Knie
rechtwinklig gebeugt, und stltzen
sich auf dem Unterarm und dem
unteren Bein ab.

@ Schultern, Becken und beide Knie
bilden von oben gesehen eine
gerade Linie.

© Der Ellbogen befindet sich

Bei der Ubung heben Sie das Be- senkrecht unter der Schulter.

cken und das obere Bein an, bis diese
mit der oberen Schulter eine gerade W Den Kopf nicht auf der Schulter
Linie bilden, und halten diese Position ablegen.

20-30 Sekunden lang. Der Ellbogen W Das Becken stabil halten und
des Stltzarms ist senkrecht unter der nicht nach unten absinken las-
Schulter. Zurick in die Ausgangsposi-

tion, kurze Pause und die Ubung auf e

der anderen Seite wiederholen. W Nicht mit Schulter, Becken oder
Bein nach vorne oder hinten

Wiederholungen: 3 Mal ausweichen.

(jeweils 20-30 Sek. auf jeder Seite)
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8.2 SEITLICHER UNTERARMSTUTZ HUFTE HEBEN UND SENKEN

Mit dieser Ubung kraftigen Sie Ihre
seitliche Rumpfmuskulatur, was fur
eine gute Stabilisation des Kdrpers
bei allen Bewegungen wichtig ist.

In der Ausgangsposition liegen
Sie auf der Seite mit gestreckten
Beinen und stltzen sich auf dem
Unterarm ab.

Bei der Ubung heben Sie Becken
und Beine an (nur die Aussenseite
des unteren Fusses bleibt am Boden),
bis Ihr Kérper von der oberen
Schulter bis zum oberen Fuss eine
gerade Linie bilden. Bewegen Sie
nun die HUfte zum Boden und heben
sie wieder an. Wahrend 20-30
Sekunden wiederholen. Der Ellbogen
des StUtzarms ist senkrecht unter der
Schulter. Kurze Pause, Seite wech-
seln, Ubung wiederholen.

Wiederholungen: 3 Mal
(jeweils 20-30 Sek. auf jeder Seite)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

0 Obere Schulter, Hufte und oberes
Bein bilden von vorne gesehen
eine gerade Linie.

© Der Korper bildet von oben gese-
hen eine gerade Linie.

© Der Ellbogen befindet sich
senkrecht unter der Schulter.

W Den Kopf nicht auf der Schulter
ablegen.

W Nicht mit Schulter oder Becken
nach vorne oder hinten aus-
weichen.
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8.3 SEITLICHER UNTERARMSTUTZ BEIN HEBEN UND SENKEN

Mit dieser Ubung kraftigen Sie Ihre
seitliche Rumpfmuskulatur, was fur
eine gute Stabilisation des Kdrpers
bei allen Bewegungen wichtig ist.

In der Ausgangsposition liegen Sie
auf der Seite mit gestreckten Beinen
und stutzen sich auf dem Unterarm
und dem unteren Bein ab.

Bei der Ubung heben Sie Becken
und Beine an (nur die Aussenseite
des unteren Fusses bleibt am Boden),
bis ihr Kérper von der oberen
Schulter bis zum oberen Fuss eine
gerade Linie bildet. Heben Sie nun
das obere Bein an und senken es
langsam wieder. Wahrend 20-30
Sekunden wiederholen. Der Ellbogen
des StUtzarms ist senkrecht unter der
Schulter. Kurze Pause, Seite wech-
seln, Ubung wiederholen.

Wiederholungen: 3 Mal
(jeweils 20-30 Sek. auf jeder Seite)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Obere Schulter, Hufte und oberes
Bein bilden von vorne gesehen
eine gerade Linie.

© Der Korper bildet von oben gese-
hen eine gerade Linie.

© Der Ellbogen befindet sich
senkrecht unter der Schulter.

W Den Kopf nicht auf der Schulter
ablegen.

W Das Becken stabil halten und
nicht nach unten absinken las-
sen.

W Nicht mit Schulter oder Becken
nach vorne oder hinten aus-
weichen.
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9 OBERSCHENKELRUCKSEITE ANFANGER - FORTGESCHRITTEN - TOPFIT

Mit dieser Ubung kréftigen Sie Ihre
hinteren Oberschenkelmuskeln.

In der Ausgangsposition knien Sie

hiftbreit auf einer weichen Unterlage

und verschranken die Arme vor der
Brust. lhr Partner kniet hinter Ihnen,
umfasst mit beiden Handen lhre
Unterschenkel knapp oberhalb der
Knochel und driickt sie mit seinem
Korpergewicht fest auf den Boden.

Bei der Ubung soll Ihr Kérper

vom Kopf bis zu den Knien gerade
bleiben. Neigen Sie sich langsam
nach vorne und versuchen dabei, die
gestreckte Position mit den Ober-
schenkelmuskeln zu halten. Wenn
Sie den Korper nicht mehr gestreckt
halten kdnnen, lassen Sie sich fallen
und fangen sich mit den Handen ab.

9.1 ANFANGER
Wiederholungen: 1 Mal
(3-5 Wiederholungen)

9.2 FORTGESCHRITTEN
Wiederholungen: 1 Mal
(7-10 Wiederholungen)

9.3 TOPFIT
Wiederholungen: 1 Mal
(mind. 12-15 Wiederholungen)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Die Unterschenkel werden vom
Partner fest auf den Boden ge-
drickt.

© Kopf, Oberkorper, Hiifte und
Oberschenkel bleiben auf einer
geraden Linie.

© Die Bewegung findet nur in den
Kniegelenken statt.

@ Die Ubung anfangs langsam
durchfihren, erst bei besserer
Kontrolle etwas schneller.

W Den Kopf nicht in den Nacken
legen.

W Nicht in der Hufte abknicken.
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10.1 EINBEINSTAND MIT DEM BALL

Mit dieser Ubung trainieren Sie die
Koordination Ihrer Beinmuskulatur
und lhr Gleichgewicht.

In der Ausgangsposition stehen
Sie auf einem Bein und halten den
Ball in beiden Handen vor Ihrem
Kérper. Knie und Hufte sind leicht
gebeugt, so dass sich Ihr Oberkdrper
leicht nach vorne neigt. Hifte, Knie
und Fuss des Standbeins bilden von
vorne gesehen eine gerade Linie.
Das Spielbein wird etwas hinter dem
Standbein gehalten.

Bei der Ubung halten Sie das
Gleichgewicht und verlagern Ihr
Korpergewicht auf den Vorfuss. 30
Sekunden halten. Bein wechseln

und Ubung wiederholen. Die Ubung
kann erschwert werden, indem Sie
die Ferse etwas vom Boden abheben
oder den Ball um die Hufte und/oder
das andere Knie kreisen.

Wiederholungen: 2 Mal
(jeweils 30 Sek. auf jedem Bein)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

0 Hufte, Knie und Fuss des Stand-
beins bilden von vorne gesehen
eine gerade Linie.

@ Hufte und Knie des Standbeins
leicht gebeugt halten.

© Das Korpergewicht auf den Vor-
fuss verlagern.

@ Der Oberkorper bleibt stabil nach
vorne gerichtet.

© Das Becken waagrecht halten.

W Mit dem Knie nicht nach innen
knicken.

W Das Becken nicht seitlich absen-
ken.
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10.2 EINBEINSTAND BALL GEGENSEITIG ZUWERFEN

Mit dieser Ubung trainieren Sie die
Koordination Ihrer Beinmuskulatur
und lhr Gleichgewicht.

In der Ausgangsposition stehen
Sie einem Partner im Abstand von
2-3 Meter auf einem Bein gegen-
Uber. Knie und Hufte sind leicht
gebeugt, so dass sich Ihr Oberkérper
leicht nach vorne neigt. Hifte, Knie
und Fuss des Standbeins bilden von
vorne gesehen eine gerade Linie.
Das Spielbein wird etwas hinter dem
Standbein gehalten.

Bei der Ubung werfen Sie sich den
Ball gegenseitig zu und halten dabei
das Gleichgewicht. Den Bauch an-
spannen und das Kérpergewicht auf
den Vorfuss verlagern. 30 Sekunden
halten. Bein wechseln und Ubung
wiederholen. Die Ubung kann er-
schwert werden, indem Sie die Ferse
etwas vom Boden abheben.

Wiederholungen: 2 Mal
(jeweils 30 Sek. auf jedem Bein)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

0 Hufte, Knie und Fuss des Stand-
beins bilden von vorne gesehen
eine gerade Linie.

@ Hufte und Knie des Standbeins
leicht gebeugt halten.

© Das Korpergewicht auf den Vor-
fuss verlagern.

@ Der Oberkorper bleibt stabil nach
vorne gerichtet.

© Das Becken waagrecht halten.

W Mit dem Knie nicht nach innen
knicken.

W Das Becken nicht seitlich absen-
ken.
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10.3 EINBEINSTAND GLEICHGEWICHT TESTEN

Mit dieser Ubung trainieren Sie die
Koordination Ihrer Beinmuskulatur
und lhr Gleichgewicht.

In der Ausgangsposition stehen
Sie auf einem Bein eine Armlange
entfernt Ihrem Partner gegenuber.
Knie und Hufte sind leicht gebeugt,
so dass sich lhr Oberkérper leicht
nach vorne neigt. Hufte, Knie und
Fuss des Standbeins bilden von vorne
gesehen eine gerade Linie. Das Spiel-
bein wird etwas hinter dem Stand-
bein gehalten.

Bei der Ubung halten Sie das
Gleichgewicht, wahrend Sie und

Ihr Partner abwechselnd versuchen,
den anderen in verschiedene Rich-
tungen aus dem Gleichgewicht zu
bringen. Gehen Sie immer wieder in
die Ausgangsposition. 30 Sekunden
halten. Bein wechseln und Ubung
wiederholen.

Wiederholungen: 2 Mal
(jeweils 30 Sek. auf jedem Bein)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

0 Hufte, Knie und Fuss des Stand-
beins bilden von vorne gesehen
eine gerade Linie.

@ Hufte und Knie des Standbeins
leicht gebeugt halten.

© Das Korpergewicht auf den Vor-
fuss verlagern.

@ Der Oberkorper bleibt stabil nach
vorne gerichtet.

© Das Becken waagrecht halten.

W Mit dem Knie nicht nach innen
knicken.

W Das Becken nicht seitlich absen-
ken.
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11.1 KNIEBEUGEN AUF DIE ZEHENSPITZEN

Mit dieser Ubung kréftigen Sie die
Oberschenkel- und Wadenmuskula-
tur und trainieren Ihre Bewegungs-
kontrolle.

In der Ausgangsposition stehen
Sie auf beiden Beinen, die Fusse sind
haftbreit auseinander, die Hande in
die Hufte gestemmt.

Bei der Ubung beugen Sie Hiifte,
Knie und Fussgelenke langsam, bis
die Knie einen rechten Winkel bilden.
Neigen Sie dabei den Oberkorper
deutlich nach vorne. Dann richten
Sie den Oberkdrper auf und strecken
Hufte und Knie. Wenn die Knie ganz
gestreckt sind, gehen Sie auf die
Zehenspitzen. Dann erneut langsam
beugen, etwas schneller strecken.
Ubung wahrend 30 Sekunden wie-
derholen.

Wiederholungen: 2 Mal
(jeweils 30 Sek.)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

0 Hufte, Knie und Fuss beider Beine
bilden von vorne gesehen zwei
gerade, parallele Linien.

© Hufte, Knie und Fussgelenke
gleichzeitig beugen und dabei
den Oberkdrper nach vorne
neigen.

© Den Oberkorper mit geradem
Rucken nach vorne neigen.

O Bei der Streckung auf die Zehen-
spitzen gehen.

W Mit den Knien nicht nach innen
knicken.

W Den Kopf nicht in den Nacken
legen.
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11.2 KNIEBEUGEN AUSFALLSCHRITTE

Mit dieser Ubung kréftigen Sie die
Oberschenkel- und Gesassmuskulatur
und trainieren lhre Bewegungskon-
trolle.

In der Ausgangsposition stehen
Sie auf beiden Beinen, die Hande
sind in die Hifte gestemmt.

Bei der Ubung gehen Sie mit
langsamen, gleichmdssigen Aus-
fallschritten vorwarts. Dabei beugen
Sie Hufte und Knie langsam, bis das
vordere Knie einen rechten Winkel
bildet. Das gebeugte Knie soll nicht
Uber die Fussspitze hinausragen.
Halten Sie den Oberkérper aufrecht
und das Becken waagrecht. Machen
Sie mit jedem Bein 10 Ausfallschritte.

Wiederholungen: 2 Mal
(jeweils 10 Schritte mit jedem Bein)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Das vordere Knie bis zum rechten
Winkel beugen.

@ Der Oberkorper bleibt aufrecht.

© Das Becken waagrecht halten.

W Das gebeugte Knie soll nicht
Uber die Fussspitze hinausragen.

W Mit dem vorderen Knie nicht
nach innen knicken.

W Den Oberkérper nicht nach vorne
beugen.

W Das Becken nicht verdrehen und
nicht seitlich absenken.
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11.3 KNIEBEUGEN AUF EINEM BEIN

Mit dieser Ubung kréftigen Sie die
vordere Oberschenkelmuskulatur und
trainieren die Bewegungskontrolle.

In der Ausgangsposition stehen
Sie auf einem Bein neben einem
Partner, so dass Sie sich gegenseitig
etwas abstitzen kdnnen. Das Spiel-
bein wird etwas hinter dem Stand-
bein gehalten.

Bei der Ubung machen Sie
gleichzeitig mit Ihrem Partner Knie-
beugen auf einem Bein. Beugen Sie
das Knie langsam, wenn maoglich bis
zum rechten Winkel, und strecken

es wieder. Langsam beugen, etwas
schneller strecken. Wiederholen Sie
die Ubung auf dem anderen Bein, 10
Mal auf jedem Bein.

Wiederholungen: 2 Mal
(jeweils 10 Mal auf jedem Bein)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

0 Hufte, Knie und Fuss des Stand-
beins bilden von vorne gesehen
eine gerade Linie.

© Der Oberkorper ist leicht nach
vorne gebeugt und stabil nach
vorne gerichtet.

© Das Becken waagrecht halten.

O Langsam beugen, etwas schneller
strecken.

W Mit dem Knie nicht nach innen
knicken.

W Das gebeugte Knie soll nicht
Uber die Fussspitze hinausragen.

W Das Becken nicht verdrehen und
nicht seitlich absenken.
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12.1 SPRINGEN SPRUNGE NACH OBEN

Mit dieser Ubung trainieren Sie Ihre
Sprungkraft und Bewegungskon-
trolle.

In der Ausgangsposition stehen
Sie auf beiden Beinen, die FUsse sind
hiftbreit auseinander, die Hande in
die Hufte gestemmt.

Bei der Ubung beugen Sie langsam
Hufte, Knie und Fussgelenke, bis die
Knie einen rechten Winkel bilden.
Neigen Sie dabei den Oberkorper
deutlich nach vorne. Bleiben Sie

1 Sekunde in dieser Position und
springen dann so hoch wie mdoglich.
Strecken Sie dabei den ganzen
Korper. Landen Sie weich auf beiden
Vorfiusse, und beugen Sie Hiufte, Knie
und Fussgelenke langsam so weit
wie maglich. Ubung wéhrend 30
Sekunden wiederholen.

Wiederholungen: 2 Mal (30 Sek.)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

© Hufte, Knie und Fisse bilden
von vorne gesehen zwei gerade,
parallele Linien.

© Hufte, Knie und Fussgelenke
gleichzeitig beugen und dabei
den Oberkdrper nach vorne
neigen.

© Beidbeinig abspringen und weich
auf beiden Vorfusse landen.

@ Die weiche Landung und der
explosive Absprung sind wichtiger
als die Sprunghéhe.

W Mit den Knien nicht nach innen
knicken.

W Nie mit gestreckten Knien oder
auf den Fersen landen.
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12.2 SPRINGEN SPRUNGE ZUR SEITE

Mit dieser Ubung trainieren Sie Ihre
Sprungkraft und die Bewegungskon-
trolle auf einem Bein.

In der Ausgangsposition stehen

Sie auf einem Bein. Hifte, Knie und
Fussgelenk sind leicht gebeugt, der
Oberkorper ist nach vorne geneigt.

Bei der Ubung springen Sie vom
Standbein ca. 1 Meter seitwarts auf
das andere Bein. Landen Sie weich
auf dem Vorfuss und beugen dabei
Hufte, Knie und Fussgelenk. Bleiben
Sie etwa eine Sekunde in dieser Posi-
tion und springen dann auf das an-
dere Bein. Halten Sie den Oberk&rper
stabil nach vorne gerichtet und das
Becken waagerecht. Ubung wéhrend
30 Sekunden wiederholen.

Wiederholungen: 2 Mal (30 Sek.)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

0 Hufte, Knie und Fuss bilden von
vorne gesehen eine gerade Linie.

@ \Weich auf dem Vorfuss landen,
gleichzeitig Hufte, Knie und
Fussgelenk beugen und dabei den
Oberkdrper nach vorne neigen.

© Der Oberkorper bleibt stabil nach
vorne gerichtet.

@ Das Becken waagrecht halten.

W Mit dem Knie nicht nach innen
knicken.

W Den Oberkérper nicht verdrehen.

W Das Becken nicht verdrehen und
nicht seitlich absenken.
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12.3 SPRINGEN KREUZSPRUNGE

Mit dieser Ubung trainieren Sie
Korperstabilisation bei schnellen
Bewegungen in verschiedene Rich-
tungen.

In der Ausgangsposition stehen
Sie huftbreit auf beiden Beinen und
stellen sich ein Kreuz auf dem Boden
vor, in dessen Mitte Sie stehen.

Bei der Ubung beugen Sie Hiifte,
Knie und Fussgelenke und springen
aus dieser Position mit beiden Beinen
abwechselnd vorwarts, riickwarts,
seitwarts und diagonal Uber das
Kreuz. Springen Sie so schnell und
explosiv wie méglich ab. Landen

Sie weich auf beiden Vorflssen

und beugen dabei Hufte, Knie und
Fussgelenke. Der Oberkérper bleibt
wahrend der gesamten Ubung leicht

nach vorne gebeugt. Ubung wéhrend

30 Sekunden wiederholen.

Wiederholungen: 2 Mal (30 Sek.)

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

0 Hufte, Knie und Fuss beider Beine
bilden von vorne gesehen zwei
parallele Linien.

© Beidbeinig abspringen und
huftbreit auf beiden Vorfissen
landen.

© Bei Landung Hiifte, Knie und
Fussgelenke beugen.

O Die weiche Landung und der ex-
plosive Absprung sind wichtiger als
die Sprunghdhe.

v Die Knie sollen sich nie berthren
und nicht nach innen einknicken.

W Nie mit gestreckten Knien oder
auf den Fersen landen.
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TEIL 3
LAUFUBUNGEN

13 Uber das Spielfeld
14 Hoch-Weit-Spriinge

15 Richtungswechsel




13 LAUFEN UBER DAS SPIELFELD

Rennen Sie (mit 75-80 % der Maxi-
malgeschwindigkeit) etwa 40 Meter
Uber das Spielfeld und laufen dann
aus. Laufen Sie locker zurick.

Fiihren Sie die Ubung 2 Mal
durch.

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Achten Sie darauf, den Oberkor-
per gerade zu halten.

© Hufte, Knie und Fuss sind auf
einer senkrechten Linie.

W Mit den Knien nicht nach innen
knicken.
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14 LAUFEN HOCH-WEIT-SPRUNGE

Nehmen Sie einige Schritte An-
lauf, machen 6-8 hohe und weite
Spriinge und laufen aus. Bei den
Hoch-Weit-Springen das Knie des
Schwungbeins moéglichst hoch und
den Gegenarm vor den Kdrper brin-
gen. Laufen Sie locker zurlick, um
sich zu erholen.

Fithren Sie die Ubung 2 Mal
durch.

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Den Oberkérper gerade halten.

© Mit gebeugtem Knie auf dem
Vorfuss landen und nachfedern.

W Mit dem Knie nicht nach innen
knicken.
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15 LAUFEN RICHTUNGSWECHSEL

Laufen Sie 4-5 Schritte schrag nach
vorne. Nach Aufsetzen des rechten
Fusses schneller Richtungswechsel
nach links (seitlicher Ausfallschritt)
und erneut beschleunigen. Nach 5-7
Schritten (mit 80-90 % der Maximal-
geschwindigkeit) Tempo verringern,
auf dem linken Fuss stoppen und
Richtungswechsel nach rechts. So das
gesamte Feld Uberqueren und locker
zurtcklaufen.

Fiihren Sie die Ubung 2 Mal
durch.

Wichtig bei der Durchfiihrung
dieser Ubung:

@ Achten Sie darauf, den Oberkor-
per gerade zu halten.

© Hufte, Knie und Fuss sind auf
einer senkrechten Linie.

W Mit den Knien nicht nach innen
knicken.
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ANHANG: HAUFIG GESTELLTE FRAGEN

Was ist 11+?

11+ ist ein komplettes Aufwarmpro-
gramm zur Pravention der haufigsten
Verletzungen von Fussballspielern
und Fussballspielerinnen. Es ist eine
Weiterentwicklung des Praventions-
programms , Die 11"

Wer hat 11+ entwickelt?

11+ wurde von einer Gruppe interna-
tionaler Experten vom FIFA-Zentrum
flr medizinische Auswertung und
Forschung (F-MARC), dem Osloer
Sporttrauma-Forschungszentrum
sowie der Santa Monica Orthopae-
dic and Sports Medicine Research
Foundation entwickelt. Es basiert
auf umfangreichen Erfahrungen mit
.Die 11", dem Programm ,,PEP" und
anderen Ubungsprogrammen zur
Pravention von Fussballverletzungen.

Was sind die Vorteile von 11+?

Die praventive Wirkung des Pro-
gramms ist in einer randomisiert-
kontrollierten Studie wissenschaftlich
belegt worden. Es ist einfach und
erfordert weder Ausriistung (keine Ex-
trakosten) noch Fachwissen. Es ist ein
komplettes Aufwarmprogramm mit
verschiedenen Schwierigkeitsstufen. Es
ist effizient, da die meisten Ubungen
verschiedene Aspekte trainieren und
andere Ubungen ersetzen kénnen.

Sind die Ubungen neu?

Die meisten Ubungen sind zwar
nicht neu, aber bisher nicht Teil der
Trainingsroutine. Neu ist die Zusam-
menstellung dieser Ubungen zu
einem einfachen und praktikablen
Programm, das vor jedem Training
ganz selbstverstandlich zum Aufwar-
men durchgefihrt werden sollte.

Wieso wurden diese Ubungen
ausgewahlt?

Die praventive Wirkung dieser
Ubungen ist wissenschaftlich oder
aufgrund von Erfahrungen nach-
gewiesen. Sie beugen den haufigsten
Verletzungen im Fussball vor, d. h.
Leisten- und Oberschenkelzerrungen,
Knoéchelverstauchungen und Verlet-
zungen der Kniebander.

Was bewirken diese Ubungen?
Die Ubungen kréftigen die Rumpf-
und Beinmuskulatur und verbessern
die statische, dynamische und reak-
tive neuromuskulare Kontrolle, die
Koordination, das Gleichgewicht, die
Gewandtheit und die Sprungtechnik.

Wieso beinhaltet 11+ kein
Stretching?

Forschungsergebnisse haben gezeigt,
dass sich statisches Stretching negativ
auf die Muskelleistung auswirkt. Die
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Ergebnisse zur praventiven Wirkung
dynamischen Stretchings sind nicht
eindeutig. Zum Aufwarmen wird
Stretching nicht empfohlen, es kann
aber nach dem Training durchgefihrt
werden.

Wer sollte 11+ durchfiihren?

11+ wurde speziell fir Amateur- und
Hobbyspieler entwickelt. Das Pro-
gramm richtet sich an Spielerinnen
und Spieler jeder Stufe und jeden
Alters (ab ca. 14 Jahren).

Wann sollte 11+ durchgefiihrt
werden?

11+ sollte als Aufwarmprogramm vor
jedem Training und in einer ge-
kirzten Form (Teile 1 und 3) vor
jedem Spiel absolviert werden.

Wie oft sollte 11+ durchgefiihrt
werden?

Vor jedem Training (mindestens zwei-
mal die Woche), die Lauflibungen
(Teile 1 und 3) auch vor jedem Spiel.

Auf was sollten die Spieler bei
den Ubungen besonders achten?
Jede Ubung muss korrekt und genau
wie in dieser Anleitung beschrieben
ausgeflhrt werden, damit sie wirksam
ist. Der Trainer sollte die Ausfihrung
der Ubungen tiberwachen und die
Spieler gegebenenfalls korrigieren.
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Wie lange dauert 11+?
Insgesamt 20 Minuten, sofern die
Spieler die Ubungen kennen.

Wie lang dauert es, bis 11+ eine
Wirkung hat?

Je nach Haufigkeit des Trainings ca.
zehn bis zwolf Wochen.

Wann kénnen Spieler mit 11+
aufhoren?

Solange sie Fussball spielen, sollten
die Spieler 11+ durchfthren, da die
Wirkung nachlasst, sobald man mit
den Ubungen aufhort.

Sind weitere Praventivmassnah-
men zu empfehlen?

Andere Praventivmassnahmen sind
natdrlich méglich und erwinscht,
insbesondere Fairness und das Tragen
von Schienbeinschonern.

Wie alt miissen die Spieler fiir
11+ sein?

Die Spieler sollten mindestens 14
Jahre alt sein.

Missen sich die Spieler vor 11+
aufwarmen?

Nein, 11+ ist ein komplettes
Aufwdrmprogramm, das andere
Aufwarmubungen ersetzt.



Was fiir Schuhe sind fir 11+ zu
empfehlen?

Idealerweise sollte 11+ mit Fuss-
ballschuhen auf Rasen durchgefihrt
werden.

Kénnen die Ubungen in be-
liebiger Reihenfolge durch-
gefiihrt werden?

Nein, die festgelegte Reihenfolge
gewahrleistet ein kontinuierliches
Aufwarmen.

Wann sollten die Spieler zur
nachsten Stufe von 11+ wech-
seln?

Die Spieler sollten mit der Stufe 1
beginnen. Erst wenn sie die Ubungen
problemlos Uber die vorgegebene
Dauer und mit den vorgegebenen
Wiederholungen durchfiihren kén-
nen, sollten sie zur nachsten Stufe
wechseln.
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ZUSAMMENFASSUNG

11+ ist ein komplettes Aufwarm-
programm, das Verletzungen von
Fussballspielern und -spielerinnen ab
14 Jahren vorbeugt.

Das Programm wurde von einer inter-
nationalen Expertengruppe entwi-
ckelt. Seine Wirksamkeit ist durch
eine wissenschaftliche Studie belegt.
Bei Teams, die 11+ mindestens zwei-
mal wochentlich durchfiihrten, sank
die Verletzungsrate um 30-50 %.

Das Programm sollte zum Aufwar-
men vor jedem Training durchgefiihrt
werden (mindestens zweimal pro
Woche). Es dauert etwa 20 Mi-
nuten. Vor einem Spiel sollen nur die
Lauflibungen (Teile 1 und 3) durch-
gefihrt werden.

Bei allen Ubungen ist die korrekte
Ausfiihrung sehr wichtig. Deshalb
sollte der Trainer die Durchfiihrung
des Programms tberwachen und die
Spieler gegebenenfalls korrigieren.
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