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Prevenzione degli infortuni nel football americano   
(Flag e Tackle)

Aspetti generali rilevanti per la sicurezza
Monitrici e monitori G+S

 – si assicurano che tutte i/le giocatori/trici conoscano e  
rispettino le regole di base;

 – non tollerano un comportamento scorretto o inappropriato, 
invitano i/le giocatori/trici a non mettere in pericolo gli/le  
avversari/e e sostengono le decisioni degli arbitri;

 – garantiscono che non vi siano oggetti sul campo di gioco, 
che le porte siano provviste di imbottitura e che i piloni della 
zona finale non siano fissati;

 – si assicurano che tutti gli ostacoli o le installazioni siano ad 
almeno quattro metri di distanza dal campo di gioco o siano 
imbottiti.

Equipaggiamento personale di protezione
Monitrici e monitori G+S

 – garantiscono che i/le giocatori/trici indossino un abbiglia-
mento sportivo adatto, soprattutto per quanto riguarda le 
scarpe con i tacchetti, e che i gioielli siano rimossi o fissati; 

 – nel Flag Football si assicurano che i/le giocatori/trici portino 
un paradenti personale;

 – nel Tackle Football garantiscono che i/le partecipanti  
indossino un equipaggiamento di protezione personale con-
forme alle regole e della misura adeguata (casco con rete 
protettiva e paradenti, imbottiture per le spalle (pad));

 – raccomandano altro equipaggiamento di protezione per  
le diverse posizioni in campo (guanti, biancheria intima  
imbottita ecc.);

 – invitano chi porta gli occhiali a indossare le lenti a contatto;
 – sensibilizzano i/le giocatori/trici al rientro da un infortunio 
(ginocchio, articolazione della caviglia, dita) a svolgere un 
programma di riabilitazione professionale e tematizzano  
anche la possibilità di indossare una protezione per le arti-
colazioni (ad es. ortesi articolare).

Misure di prevenzione durante l’attività sportiva 
Monitrici e monitori G+S

 – introducono gradualmente il gioco di contatto e rimandano 
costantemente i/le giocatori/trici alle regole in vigore;

 – iniziano ogni unità di allenamento e ogni partita con un  
programma di riscaldamento adatto;

 – allenano in modo mirato la muscolatura del tronco, del collo 
e dell’articolazione della spalla (allenamento di stabilizza-
zione/forza);

 – adeguano l’intensità dell’allenamento e delle competizioni 
all’età e al livello dei/delle partecipanti;

 – con bambini e giovani al di sotto dei 13 anni praticano  
esclusivamente il Flag Football;

 – prendono sul serio gli infortuni – soprattutto le lesioni alla 
testa – e sono sensibilizzati in merito commozioni cerebrali 
e ai loro sintomi. Nei casi dubbi fanno uscire dal campo il/la 
giocatore/trice;

 – si assicurano che i mezzi necessari per il primo soccorso di 
un infortunio sportivo siano sempre a portata di mano; 

 – prevedono una quantità sufficiente di pause con apporto di 
energia e liquidi.
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Prévention des accidents en football américain  
(variantes flag et tackle)

Sécurité générale
Les monitrices et moniteurs J+S

 – veillent à ce que les règles de base soient connues et  
respectées par les participants; 

 – condamnent tout manque de fair-play, demandent aux  
participants de ne pas mettre en danger la santé de leurs 
adversaires et soutiennent les décisions de l’arbitre; 

 – s’assurent qu’aucun objet ne jonche le terrain, que les  
poteaux sont rembourrés et que les quatre drapeaux  
marquant les côtés sont flexibles; 

 – veillent à ce que tout obstacle ou objet se situant à moins  
de quatre mètres du terrain soit retiré ou rembourré. 

Sécurité personnelle
Les monitrices et moniteurs J+S

 – veillent à ce que tous les participants, d’une part, portent 
une tenue de sport adéquate (notamment des chaussures 
à crampons) et, d’autre part, enlèvent ou scotchent leurs 
bijoux; 

 – veillent à ce que, dans le cadre de la pratique du flag foot-
ball, les participants portent un protège-dents personnel; 

 – s’assurent que, dans le cadre de la pratique du tackle  
football, les participants portent une protection personnelle 
conforme au règlement et de taille adaptée (casque avec 
masque de protection et épaulettes (pads)); 

 – recommandent le port de protections supplémentaires 
adaptées à la position du participant dans le jeu (gants,  
protection rembourrée des cuisses, etc.); 

 – invitent les porteurs de lunettes à mettre des lentilles; 
 – incitent les participants à suivre un programme de rééducation 
et à porter une protection (p. ex. orthèse souple) lorsqu’ils 
recommencent à faire du sport après une blessure à une 
articulation (en particulier aux genoux, aux chevilles ou aux 
doigts).

Mesures de prévention dans les activités sportives 
Les monitrices et moniteurs J+S

 – introduisent progressivement le jeu physique dans l’activité 
et rappellent souvent les règles aux participants; 

 – commencent chaque séance d’entraînement et chaque 
match par un programme d’échauffement adapté; 

 – organisent des entraînements ciblés de la musculature  
du tronc, de la nuque et des épaules (entraînement de  
stabilisation/force); 

 – veillent à faire respecter aux participants une intensité d’en-
traînement et de match adaptée à leur âge et à leur niveau; 

 – jouent exclusivement au flag football avec les enfants et  
les jeunes de moins de 13 ans; 

 – prennent les blessures sportives au sérieux, notamment 
celles à la tête, et savent reconnaître les commotions  
cérébrales et leurs symptômes; font sortir le participant  
en cas de doute; 

 – s’assurent de pouvoir recourir en tout temps à une pharmacie 
de premiers secours adaptée; 

 – prévoient suffisamment de pauses permettant l’hydratation 
et des apports énergétiques. 
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Unfallprävention im American Football
(Flag und Tackle)

Generelle sicherheitsrelevante Aspekte
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

 – sorgen dafür, dass alle Spieler/innen die Grundregeln ken-
nen und einhalten.

 – dulden kein unfaires oder unangemessenes Verhalten,  
fordern die Spieler/innen auf, die Gesundheit ihrer Gegen-
spieler/innen nicht zu gefährden und stützen die Entscheide 
der Schiedsrichter/innen.

 – stellen sicher, dass keine Gegenstände auf dem Spielfeld  
liegen, dass die Goalposts mit Polstern versehen und die 
Endzonen-Pylonen nicht fixiert sind.

 – stellen sicher, dass alle Hindernisse oder Installationen mit 
weniger als 4 Meter Abstand zum Spielfeld entfernt oder  
gepolstert werden. 

Persönliche Schutzausrüstung
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

 – gewährleisten, dass alle Spieler/innen geeignete Sport-
kleidung tragen, insbesondere Nockenschuhe, und dass 
Schmuck abgelegt oder abgeklebt wird.

 – stellen beim Flag Football sicher, dass die Spieler/innen 
einen persönlichen Mundschutz tragen.

 – garantieren beim Tackle Football, dass die Teilnehmenden 
eine persönliche, regelkonforme Schutzausrüstung in pas-
sender Grösse tragen (Helm mit Gesichts- und Mundschutz, 
Schulterpolster (Pads)).

 – empfehlen weitere positionsbezogene Schutzausrüstung 
(Handschuhe, gepolsterte Unterziehhosen, etc.).

 – regen Brillenträger/innen zum Tragen von Kontaktlinsen an.
 – sensibilisieren die Spieler/innen beim Wiedereinstieg nach 
einer Verletzung (Knie, Sprunggelenk, Finger), dass sie ein 
professionelles Rehabilitationsprogramm durchführen und 
auch das Tragen eines Gelenkschutzes thematisieren (z. B. 
flexible Gelenkorthese).

Präventionsmassnahmen bei der Sportaktivität
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

 – führen das Körperspiel schrittweise ein und weisen die  
Spieler/innen ständig auf die geltenden Regeln hin.

 – starten jede Trainingseinheit und jedes Spiel mit einem  
angemessenen Aufwärmprogramm.

 – trainieren gezielt Rumpf-, Nacken- und Schultergelenks-
muskulatur (Stabilisierungs-/Krafttraining).

 – sorgen für eine alters- und niveauangepasste Trainings-  
und Wettkampfintensität. 

 – spielen mit Kindern/Jugendlichen unter 13 Jahren aus-
schliesslich Flag Football.

 – nehmen Verletzungen ernst – insbesondere Kopfverletzungen – 
und sind sensibilisiert für Gehirnerschütterungen und ihre 
Symptome. Im Zweifel nehmen sie den Spieler/die Spielerin 
aus dem Spiel.

 – stellen sicher, dass notwendige Mittel zur Erstversorgung 
von Sportverletzungen jederzeit griffbereit sind. 

 – sorgen für genügend Pausen mit Energie- und Flüssigkeits-
zufuhr.
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