VIGASTUSTE
ENNETAMISE PROGRAMM

Dr Kaspar Roivassepp,
Ortopeed

SA PERH, Eesti Jalgpalli Liit,
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FIFA 11+

Edukas vigastuste enneta
kasutajate hulgas on kuni PDvahem
spordivigastusi.

Moeldud rakendamiseks treeningeelse
soojenduse asemel vahemalt 2 korda nadalas.

Alates 14 eluaastast

Programmi labimine votab aega kokku ~20 min
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* FIFA (The Federation Internationale de g 53
Football Association) P
FIFA

* F-MARC (FIFA Medical Assessment and
Research Centre)

F-MARC
FOOTBALL
FOR HEALTH
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Vigastuste esinemissagedus MEHED

Mangutase Vigastused 1000 Vigastused 1000
madngutunni kohta treeningtunni kohta

Island National elite, esiliga 24,6 2,1

Rootsi Rahvusmeeskond 30,3 6,5
Korgliiga 25,9 5,2
Esiliiga 21,8 4,6
Il liiga 18,7 ~22 5 51 ~4 7
Il liiga 16,9 ’ 7,6 ’
VI liiga 14,6 7,5

us MLS 35,5 2,9

UK Premier, | ja Il liiga 25,9 3,4

Soome Korgliiga 25,9 3,4

Taani Il liiga 18,5 2,3
Madalamad liigad 11,9 5,6

Dvorak J, Junge A (2000) Football injuries and physical symp- toms — review of the literature. American Journal of
Sports Medicine 28 (5, Suppl): S 3-S9 Junge A (2000) The influence of psychological factors on sports injury — a
review of the literature. American Journal of Sports Medicine 28 (5, Suppl): S 10-515




Vigastuste esinemissagedus NAISED

Mangutase Vigastused 1000 Vigastused 1000
madngutunni kohta treeningtunni kohta

Rootsi Taiskasvanud, erinev 14,3 3,7
tase
~N ~N
Rahvusmeeskond 30,3 2219 6,5 5I7
Korgliiga, 1l liiga 24 7

Vigastuste esinemissagedus NOORED (alla 18)

Mangutase Vigastused 1000 Vigastused 1000
madngutunni kohta treeningtunni kohta

Uus-Meremaa Koolipoisid 16,8 ~19 1 3,7 ~5 3
Sveitsi Eliittase, poisid 18,7 ’ 4,1 ’
Madalam tase, poisid 21,7 8,2

Dvorak J, Junge A (2000) Football injuries and physical symp- toms — review of the literature. American Journal of
Sports Medicine 28 (5, Suppl): S 3-S9 Junge A (2000) The influence of psychological factors on sports injury — a
review of the literature. American Journal of Sports Medicine 28 (5, Suppl): S 10-S15




e 82%-1 mangjatest esineb 1 vbi enam vigastust
hooaja jooksul (keskmiselt 2,1 vigastust
aastas)

e Ainult 18%-| mangijatest ei esine Uhtegi
vigastust hooaja jooksul

Peterson L, Junge A, Chomiak J, Graf-Baumann T, Dvorak J (2000) Incidence of football injuries and complaints in
different age groups and skill level groups. American Journal of Sports Medicine 28 (5, Suppl): S 51-57 Junge A,
Chomiak J, Dvorak J (2000) Incidence of football injuries in youth players — Comparison of players from two European
regions. American Journal of Sports Medicine 28 (5, Suppl): S 47-50




Vigastuste raskusaste

Kerged vigastused 52% (paus 1-7 paeva)
e Keskmised vigastused 33% (paus 8-28 paeva)
* Rasked vigastused 15% (paus > 28 paeva)

Peterson L, Junge A, Chomiak J, Graf-Baumann T, Dvorak J (2000) Incidence of football injuries and complaints in
different age groups and skill level groups. American Journal of Sports Medicine 28 (5, Suppl): S 51-57 Junge A,
Chomiak J, Dvorak J (2000) Incidence of football injuries in youth players — Comparison of players from two
European regions. American Journal of Sports Medicine 28 (5, Suppl): S 47-50




ATHENS 2004

Vordlus teiste spordialadega MEHED

elels
Spordiala Manguge arv Vigastuste arv | Vigastusi Vigastusi 1000
mangu kohta mangutunni
kohta

Jalgpall 32 77 2,4 73

Kasipall 44 49 1,2 89

Korvpall 42 27 0,6 96

Maahoki 42 36 1,2 47

Veepall 44 17 0,4

Vorkpall 38 5 0,1

Pesapall 32 16 0,5

Junge A, Langevoort G, Pipe A, Peytavin A, Wong F, Mountjoy M, Beltrami G, Terrell R, Holzgraefe
M, Charles R, Dvorak J (2006) Injuries in Team Sports Tournaments during the Olympic Games
2004. American Journal of Sports Medicine 34(4):565-76




ATHENS 2004

Vordlus teiste spordialadega NAISED

elels
Spordiala Manguge arv Vigastuste arv | Vigastusi Vigastusi 1000
mangu kohta mangutunni
kohta
Jalgpall 20 45 2,3 70
Kasipall 33 65 2,0 145
Korvpall 42 28 0,7 100
Maahoki 29 8 04 14
Veepall 20 1 0,05
Vorkpall 38 2 0,05
Pesapall 32 16 0,5

Junge A, Langevoort G, Pipe A, Peytavin A, Wong F, Mountjoy M, Beltrami G, Terrell R, Holzgraefe
M, Charles R, Dvorak J (2006) Injuries in Team Sports Tournaments during the Olympic Games
2004. American Journal of Sports Medicine 34(4):565-76




Kontakt- vs mitte-kontakt vigastused
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Mitte-kontakt vigastused ~50%




Mitte-kontakt vigastuste
valtimine

* On piisavalt tdenduspohisust, et
ennetusprogrammidega saab spordivigastusi
vahendada:

— Vigastused uldiselt - erinevad mitmekilgsed programmid

— Hlppeligese vigastused - ortooside ja teipimise
kasutamine, propriotseptiivne treening

— ACL ja polve vigastused - pliomeetriline treening,
maandumistehnika dppimine.

— Tagareie vigastused - ekstsentrilised harjutused.

Ekstrand et al 1983, Heidt 2000, Junge 2002, Tropp 1985, Surve 1994, Sédermann
2000, Caraffa 1996, Hewett 1999, Askling 2003, Mandelbaum 2005, @ Arnason
2007, Gilchrist 2008, Soligard 2008, Soligard 2009, Emery 2010, Junge 2011




Sagedasemad piirkonnad

 REIED (NB! tagareis, lahendajad)
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F-MARC

Uleriigiline , The 11 programmi [f ¢
rakendamine Sveitsis 2004-2008 @ZA

* Koostdé Sveitsi Suva

jalgpalliliidu ja
kindlustus-kompaniiga
SUVA

e Kokku instrueeriti 5549 |
. f e P GERMANY
treenerit sl '

insurance plus

- - LIECHTENSTEIN
FRANCE ; cerne, AUSTRIA

Astrid Junge, PhD, Markus Lamprecht,z PhD, Hanspeter Stamm, PhD,
Hansruedi Hasler,§ Mario Bizzini, PhD, Markus Tschopp, MD, Harald
Reuter, Dipl Psych, Heinz Wyss, Chris Chilvers, and Jiri Dvorak, MD, PhD
Investigation performed at Lamprecht & Stamm, Sozialforschung und

Beratung AG, and FIFA—Medical Assessment and Research Centre (F-
MARC), Zurich, Switzerland




Uleriigiline ,The 11“ programmi
rakendamine Sveitsis 2004-2008

2003 a. oli Sveitsis tervishoiu kogukulu jalgpallist
tingitud vigastuste ravile >130 mIn USD (1 aastas)

2004-2008 programmi ,11“ tleriigiline
rakendamine

2009 a. soltumatu tulemuste analtus:
a) 12% vahem vigastusi mangu ajal

b) 25% vahem vigastusi treeningul

c) SUVA saastetud kulud tervishoiule 10 min Sveitsi
franki.
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FIFA 11+
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RESEARCH

Comprehensive warm-up programme to prevent injuries

in young female footballers: cluster randomised
controlled trial

Torbjarn Soligard, PhD student,’ Grethe Myklebust, assodiate professor,’ Kathrin Steffen, research fellow,!
Ingar Holme, professar,’ Holly Silvers, physical therapist,® Mario Bizzini, physical therapist,* Astrid Junge,
associate professor,? Jiri Dvorak, professor,? Roald Bahr, professor,’ Thor Einar Andersen, assodiate
professor’

125 klubi (65 uuringugrupis, 60 kontrollgrupis)
1892 naisjalgpallurit vanuses 13-17 (1055
uuringugrupis, 837 kontrollgrupis)

Uuringu periood 1 liigahooaeg (8 kuud).



The 11+ )

Tulemused (1)

. |
Treening Mang
Vigastusi/1000 tunni kohta Vigastusi/ 1000 tunni kohta
10 10
LEVELL T
9 9 .
soojendus
B 8
- 7 FIFA 114
6 6
5 5
4 4
3 3
2 Tavaline 2
1 1
n " Ll L Ll
- 37% vigastusi - 29% vigastusi
i

Soligard et al, BMJ 2008



The 11+

Tulemused (2)

Protsent FIFA 11 + grupp Tavalise Vahenemine
vigastustest soojenduse grupp

Kbik vigastused 13,0% 19,8% 34,3%
Agedad vigastused  10,6% 15,5% 31,6%
Ulekoormus vigast.  2,6% 5,7% 54,4%
Pdlve vigastused 3,1% 5,6% iG%
HlUppeliigese vigast. 4,3% 5,9% 27,1%
Rasked vigastused 4,3% 8,6% 47,7%

Soligard et al, BMJ 2008



Nende riikide FA-d on edukalt integreerinud FIFA 11+
programmi oma lleriigilistesse
koolitusprogrammidesse
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Soojenduskava

* | 0sa —jooksuharjutused (~8 min)

— 6 harjutust rahuliku tempoga, mis on
kombineeritud aktiivse venituse ja kontrollitud

kontaktidega partneriga
* |l osa —joud, plahvatus, tasakaal (~¥10 min)
— 6 harjutust ja igatihel 3 erinevat raskusastet

* lllosa —jooksuharjutused (~2 min)

— 3 harjtust méoduka voi suure kiirusega, mis on
kombineeritud pidurduste ja suunamuutustega







OTSESUUNAS JOOKSMINE

Jookse viimase margini. Jalgi, et Glakeha oleks sirge, puusad,

polved ja labajalad Gihel joonel. P6lved ei tohi sissepoole
vajuda. Jookse tagasi.
2 kordust.

PUUSARINGID VALA

Jookse esimese margini ja tdsta polv ette. Siis roteeri pdlv
kdrvale ja aseta jalg maha. Jargmise margi juures korda

kdike teise jalaga. Jatka samas ritmis kuni viimase margini.
2 kordust.

PUUSARINGID SISSE

Jookse esimese margini ja tdsta polv korvale. Siis roteeri
polv ette ja aseta jalg maha. Jargmise margi juures korda

kdike teise jalaga. Jatka samas ritmis kuni viimase margini.
2 kordust.




n UMBER PARTNERI HUPLEMINE

Jookse esimese margini, siis liigu kilg ees kergelt hiiptes
oma partneri suunas, tee ring iUmber partneri ja liigu tagasi
kulg ees esialgse margini. Korda harjutust iga margi juures,
kuni oled joudnud viimase margini.

2 kordust.

OGLAD KOKKU PARTNERIGA

Jookse esimese margini, siis liigu kilg ees kergelt hlipates
oma partneri suunas, keskele joudes hiipake partneriga
ulad kokku. Maandumisel sailita oige kehaasend, puusad ja
pOlved kergelt painutatud ning keha, polved ja varbad lhel
joonel. Korda harjutust iga margi juures kuni viimase
margini. Vaheta pooled ja korda harjutust teine kilg ees.

ﬂ KIIRELT EDASI JA TAGASI

Spurdi teise margini ja sealt tagasi selg ees esimese margini,
hoides puusad ja pdlved kergelt painutatud. Jatka jooksmist
kaks margivahet edasi ja Uks tagasi kuni viimase margini.
Tahtis on, et keha oleks diges asendis.

2 kordust.




I OSA JOUD, PLAHVATUS, TASAKAAL




STAATILINE

Lahteasend: lasku kdhuli ja hoia keha Ulal kdsivarte abil, kiiinarnukid dlgade all.
Ulesane: tdsta lilakeha vaagnat ja jalgu, et su keha oleks (ihel joonel jalgadest
peani. Tamba koht ja tuharalihased sisse ja hoia asendit 20-30 sekundit. 3
seeriat.

Tahtis: dra kumerda ega vaju seljast l4bi, hoia kogu aeg keha (ihel joonel. Ara
liiguta puusasid Ulespoole.

VAHELDUVALT JALGU TOSTES

Lahteasend: lasku kdhuli ja hoia keha Ulal kdsivarte abil, kiiinarnukid dlgade all.
Ulesanne: tdsta lilakeha vaagnat ja jalgu, et su keha oleks tihel joonel jalgadest
peani. Tdmba kdht ja tuharalihased sisse ja tdsta kumbagi jalga kordamododa, hoides
neid Ulal 2 sekundit, tee nonda 40-60 sekundit. 3 seeriat.

Tahtis: dra kumerda ega vaju seljast 14bi, hoia kogu aeg keha tihel joonel. Ara liiguta
puusasid lUlespoole. Hoia vaagen stabiilne ja ara lase sellel kdrvale kalduda.

UHE JALA TOSTMINE JA HOIDMINE

Lahteasend: lasku kdhuli ja hoia keha Ulal kasivarte abil, kiiinarnukid dlgade all.
Ulesanne: tdsta lilakeha vaagnat ja jalgu, et su keha oleks iihel joonel jalgadest peani.
Tomba koht ja tuharalihased sisse. Tosta liks jalg 10-15 cm maast kdrgemale ja hoia seda
asendit 20-30 sekundit. Vaheta jalga ja korda sama. 3 seeriat.

Tahtis: dra kumerda ega vaju seljast l3bi, hoia kogu aeg keha thel joonel. Ara liiguta
puusasid Ulespoole. Hoia vaagen stabiilne ja ara lase sellel korvale kalduda.




11 OSA JOUD, PLAHVATUS, TASAKAAL




STAATILINE

Lahteasend: lama kasivarrele toetudes kulili maas nii, et alumine tugijalg on 90
kraadi kdverdatud, tugikae kulnarnukk tapselt ola all.

Ulesane: tdsta vaagnat ja tlemist jalga, kuni need on {ihel joonel dlaga ning hoia
seda asendit 20-30 sekundit. Korda sama harjutust teisel kiiljel. 3 seeriat.
Tihtis: hoia vaagnat liilkumatult ja dra lase sellel alla vajuda. Ara kalluta &lgu,
vaagnat ega jalga edasi vOi tagasi.

PUUSA TOSTMINE JA
Léhteasgﬁmgﬁmes kasivarrele, modlemad jalad sirged, tugikae

kiinarn

Ulesane: tdsta vaagnat ja jalgu kuni keha, ilemise jala ja dla vahel moodustub sirge
joon. Lasku puusaga alla ja tduse uuesti. Tee ndnda 20-30 sekundit. Korda sama
harjutust teisel kiljel. 3 seeriat.

Tahtis: Ara kalluta 6lgu ega vaagnat edasi v&i tagasi. Ara toeta puhkamiseks pead
oOlale.

EE} JALA TOSTMINE

Lahteasend: lama Uhel kiljel, toetudes kasivarrele, mélemad jalad sirged, tugikae
kGiinarnukk tapselt dla all.

Ulesane: tdsta vaagnat ja jalgu kuni keha, tGlemise jala ja 6la vahel moodustub sirge joon.
Tosta Glemist jalga ja lase see aeglaselt tagasi. Jatka nii 20-30 sekundit. Korda sama
harjutust teisel kiiljel. 3 seeriat.

Tihtis: hoia vaagnat lilkumatult ja dra lase sellel alla vajuda. Ara kalluta 8lgu ega vaagnat
edasi vOi tagasi.






| TASE: ALGAJA

Lahteasend: podlvita nii, et jalad oleksid puusade laiusel. Partner surub su
hipeliigest tugevalt vastu maad.

Ulesane: kalluta aeglaselt ettepoole, hoides keha pdlvist kuni peani sirgelt.
Tunneta pinget tagareites. Kui sa enam ei suuda keha sirgelt hoida, vii raskus
katele ja kuku sujuvalt katekdverduse asendisse. Tee 3-5 kordust.

Tahtis: tagareite pingutamise ajal hoia keha sirgena, dra lase kehal puusadest
ettepoole vajuda. Tee alguses harjutust aeglaselt, aga kui tunned end mugavalt,
lisa kiirust.

Il TASE: KESKMIK

Lahteasend: podlvita nii, et jalad oleksid puusade laiusel. Partner surub su hipeliigest
tugevalt vastu maad.

Ulesane: kalluta aeglaselt ettepoole, hoides keha pdlvist kuni peani sirgelt. Tunneta
pinget tagareites. Kui sa enam ei suuda keha sirgelt hoida, vii raskus katele ja kuku
sujuvalt katekdverduse asendisse. Tee 7-10 kordust.

Tahtis: tagareite pingutamise ajal hoia keha sirgena, ara lase kehal puusadest
ettepoole vajuda.

EEJ 111 TASE: EDASIJOUDNUD

Lahteasend: polvita nii, et jalad oleksid puusade laiusel. Partner surub su hipeliigest
tugevalt vastu maad.

Ulesane: kalluta aeglaselt ettepoole, hoides keha pdlvist kuni peani sirgelt. Tunneta
pinget tagareites. Kui sa enam ei suuda keha sirgelt hoida, vii raskus katele ja kuku
sujuvalt kdtekdverduse asendisse. Tee 12-15 kordust.

Tahtis: tagareite pingutamise ajal hoia keha sirgena, dra lase kehal puusadest ettepoole
vajuda.



I OSA JOUD, PLAHVATUS, TASAKAAL




PALLI HOIDES

Lahteasend: seisa veidi kdverdatud pdlve ja puusaga Uhel jalal ning hoia
molema kaega palli.

Ulesanne: hoia tasakaalu, raskus tipselt poia all. Hoia asendit 30 sekundit ja
korda harjutust teise jalaga. Harjutust saab teha raskemaks, tdstes aeg-ajalt
kanda maast voi viies palli imber keha vai teise pdlve alt 1abi. Korda teise jalaga.
2 seeriat.

Tahtis: dra lase polvel sissepoole vajuda, hoia vaagen horisontaalselt ja ara lase
sellel kdrvale kalduda.

PALLI PARTNERILE VISATES

Lahteasend: seisa veidi kdverdatud pdlve ja puusaga Uhel jalal partnerist 2-3 meetri
kaugusel.

Ulesanne: hoidke palli teineteisele visates tasakaalu. Hoia k&ht sees ja keharaskus
poial. Tee seda 30 sekundit ja korda harjutust teise jalaga. Harjutust saab teha ka
raskemaks tOstes aeglaselt kanda maast. 2 seeriat.

Tahtis: dra lase polvel sissepoole vajuda, hoia vaagen horisontaalselt ja ara lase
sellel kdrvale kalduda.

ELE] PARTNRTI TASAKAALU TESTIDES

Lahteasend: seisa veidi kdverdatud pdlve ja puusaga Uhel jalal ndoga partneri suunas.
Ulesanne: hoia tasakaalu, kui sina ja partner Uritate teineteist tasakaalust vilja viia. Tee
seda 30 sekundit ja korda teise jalaga. 2 seeriat.

Tahtis: dra lase polvel sissepoole vajuda, hoia vaagen horisontaalselt ja dra lase sellel
korvale kalduda.
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KUKID VARVASTELE

LéhteasTgﬂggqﬁsade laiusel, kded puusal.
Ulesanné: Pai glaselt puusasid, polvi ja hlippeliigeseid, kuni pdlved on 90-

kraadise nurga all. Kalluta keha ettepoole. Siis aja keha, puusad ja pdlved sirgeks
ning tduse varvastele. Lasku aeglaselt jalle alla ja tduse pisut kiiremini taas Ules.

Korda seda 30 sekundi jooksul 2 seeriat.

Tahtis: dra lase polvel sissepoole vajuda, hoia vaagen horisontaalselt ja ara lase

sellel kdrvale kalduda. Kalluta ettepoole sirge seljaga.

VALJAASTED

Lahteasend: seisa jalad puusade laiusel, kded puusal.

Ulesanne: tee mddduka kiirusega viljaaste. Painuta oma pdlvi ja puusi aeglaselt,
kuni eesolev pdlv on 90-kraadise nurga all. Painutatud pdlve ei tohi ulatuda
varvastest ettepoole. Tee 10 valjaastet kummagi jalaga.

Tahtis: dra lase pdlvedel sissepoole vajuda. Hoia Ulakeha otse ja vaagen
horisontaalselt.

E*E] UHEL JALAL KUKID

Lahteasend: seisa Uhel jalal, toetudes I6dvalt partnerile.

Ulesanne: painuta aeglaselt pdlvi ja kui vdimalik, siis niipalju, et p&lv oleks 90-kraadise
nurga all. Siruta end uuesti sirgeks. Lasku aeglaselt alla ja tduse pisut kiiremini taas Ules.
Korda harjutust teise jalaga, kummagi jalaga 10 kordust.

Tahtis: : dra lase pdlvedel sissepoole vajuda. Hoia tlakeha otse ja vaagen horisontaalselt.




I OSA JOUD, PLAHVATUS, TASAKAAL




VERTIKAALSED HUPPED

Lahteasend: seisa jalad puusade laiusel, kded puusal.

Ulesanne: painuta aeglaselt puusasid, pdlvi ja hiippeliigeseid, kuni pdlved on 90-
kraadise nurga all. Kalluta tilakeha ettepoole. Hoia seda asendit liks sekund ja
hippa nii kdrgele kui suudad, likates kogu keha sirgu. Maandu pehmelt
poidadele. Tee seda harjutust 30 sekundit.

Tahtis: hippa lGles mdlema jalaga, maandu kdverdatud pdlvedega ja pehmelt
molema jala poiale.

KULGEDELE HUPPED

Lahteasend: seisa Uhel jalal. Painuta aeglaselt puusi, polve ja hippeliigest ning
kalluta tlakeha ettepoole.

Ulesanne: hiippa tugijalalt umbes meetri vdrra kdrvale teisele jalale. Maandu
pehmelt pdiale ning painuta puusi polve ja hlippeliigest. Hoia seda asendit sekundi
jagu ja hiippa siis meetri vorra teisele poole teisele jalale. Tee seda harjutust 30
sekundit.

Tahtis: ara lase polvedel sissepoole vajuda. Hoia oma keha tasakaalus, otse ning
vaagen horisontaalselt.

RISTIHUPPED

Lahteasend: seisa jalad puusade laiusel ja kujutle enda all risti, mille keskel sa seisad.
Ulesanne: hiippa kahe jalaga ette ja taha, kiiljelt kiiljele ja diagonaalis Ule ,risti“. Hoia
Ulakeha kergelt ettepoole kaldu. Hiipa nii kiiresti ja plahvatuslikult kui suudad. Tee seda
30 sekundit.

Tahtis: maandu pehmelt molemale po6iale. Painuta maandumisel puusi, pdlvi ja
hiippeliigeseid. Ara lase pdlvel sissepoole vajuda.
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12} ULE VALIAKU

Jookse umbes 40 m 75-80 protsendise kiirusega, lase
jalgadel vabalt kaia, sorgi tagasi.

Hoia Ulakeha otse, puusad, pdlved ja hupeliigesed digesti
joondatult. Ara lase pdlvedel sissepoole vajuda.

2 kordust.

ETY SAMMHUPPED

Tee paar soojendussammu, siis 6-8 kdrget sammhiupet,
sorgi [opuni. Hupete ajal rebi pdlv nii kdrgele kui vdéimalik ja
vastaskdaega anna hoogu. Hoia ulakeha sirgelt. Maandu
koverdatu polvega pdiale ja htippa. Jalgi, et polv sissepoole
ei vajuks. Sorgi natuke taastumiseks.

2 seeriat.

E SPURDID HAAKIDEGA

Sorgi 4-5 sammu. Siis kiirenda 5-7 sammu (80-90%), tee
haak Ghele poole, kiirenda 5-7 sammu ja siis haak teisele
poole, kiirebda jille. Ara lase pdlvedel sissepoole vajuda.
Tee nii kuni jduad valjaku teise otsa, sorgi tagasi.

2 kordust.






Valjaku seadistus

Part 1 & 3




FIFA 11+

 Tegemist on eduka vigastuste ennetamise
: iga, mille kasutajate hulgas on kuni
7% (kun| 54%pPvahem spordivigastusi.

e Modeldud rakendamiseks treeningeelse
soojenduse asemel vahemalt 2 korda nadalas.

e Alates 14 eluaastast

* Programmi labimine votab aega kokku ~20 min



Kust saab informatsiooni?

e www.fifa.com/medical

e http://f-marc.com/11plus/home/

Kogu informatsioon (pilid, videod, selgitused,
opetused, dokumentatsioon) kattesaadavad
kdigile tasuta.



Naita vigastustele punast kaarti!




