	
	Körperliche Merkmale
	Psychosoziale Merkmale
	Motorische Lernfähigkeit
	Trainingsziele

	D
	· Sehr gutes Last-Kraft-Verhältnis

· Rumpf verliert seine zylindrische Form, Taille und Rückenmuskeln bilden sich aus

· Fettschicht wird reduziert, Muskeln und Gelenke werden sichtbar 
· Innere Organe werden leistungsfähiger(Kontinuierliche Zunahme der Sauerstoffaufnahme-kapazitäten bis zum 12ten Lebensjahr)
· Insgesamt gute koordinative Voraussetzungen für motorische Belastungen
	· In der Regel optimistische, extrovertierte Einstellung. (Meist sehr unbekümmert)
· Hohe Konzentrationsfähigkeit

· Motorische Differenzierungsfähigkeit

· Verbesserte Informationsaufnahme und –verarbeitung

· Ausgeprägtes Sportinteresse 
	· Schnelle Verbesserung koordinativer Fähigkeiten und Bewegungsabläufen (Schwierige Bewegungsabläufe werden schneller und beherrschter gelernt als bei Erwachsenen)
· Leichtes Erlernen neuer Bewegungen (verlangsamtes Längenwachstum)

· Ausreifung der Gleichgewichtsorgane, dadurch hohe Körperbeherrschung
	· Techniktraining hat höchste Priorität (Optimale Voraussetzungen im sog. „goldenen Lernalter“)
· Im 4gegen4 Verbesserung der Schnelligkeit und Grundlagenausdauer

· Keine Ausdauerläufe!!!!

· Vielseitige Kräftigung des Halte- und Bewegungsapparates (Arm, Rücken, Beine)

· Dynamische Übungen mit max. eigener Körpergewicht

· Im Taktiktraining (Individualtaktik): Freilaufen und Anbieten 
Eigene Spielposition

	C

	· Vermehrte Bildung von Sexualhormonen: dadurch Förderung des Muskelaufbau sowie des Knochenwachstums 

· Sprunghaftes Längenwachstum (Beine) führt zur Verschlechterung der Hebelverhältnisse
	·  Instabile emotionale Situation durch verändertes Körper-Erleben (Sexualreifung)
· kritisches Verhalten gegenüber bisherigen Autoritäten

· Nachlassen der Lernbereitschaft

· Innere Konflikte (durch Diskrepanz zw. Wollen und Können)

· Wunsch nah Selbständigkeit und Mitsprache
	· Stagnation der motorischen Entwicklung ( Bewegungen werden unökonomisch, Präzision lässt nach, Ausgleichsbewegungen wirken „hölzern“)

· Zeitgefühl und Raumorientierung können vorübergehend abnehmen


	· Technik: Stabilisierung der bisherigen Bewegungserfahrungen

· Keine neuen, komplizierten Abläufe

· Im Krafttraining auf die Ausbildung aller Muskelgruppen achten (Keine Bück-, Spreiz- und Dehnungsübungen, sonst Überbeanspruchung des passiven Bewegungsapparates wie Skelett, Sehnen, Bänder)

· Häufigeres Training mit homogenen Leistungsgruppen (Ausdauerleistung steigt)

· Taktik: Gruppentaktiken in Angriff und Abwehr

	B/A


	· Zunehmend stärkere Skelettmuskulatur (Testosteron)

· Durch Breitenwachstum Harmonisierung der Proportionen

· Herz-Kreislauf-System und Muskulatur reagieren mit Anpassung auf Training
	· Stabilisierte Gefühls- und Stimmungslage

· Selbsteinschätzung wird realistischer

· Soziale Krisen nicht ausgeschlossen
	· Uneingeschränkte motorische Schulung möglich

· Schnelles und gutes Behalten von schwierigen Bewegungen
	· Wieder gute Trainierbarkeit von koordinativen Fähigkeiten (Perfektionierung)

· Intensiveres Krafttraining lohnend

· Intensives Training mannschaftstaktischer Handlungen

· Festigen der Individualtaktik


