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Abstrakt 

Název: Metodika tréninku basketbalu 3x3 pro věkovou kategorii U15 

Cíl:  Bakalářská práce se zabývá metodikou tréninku basketbalu 3x3 pro věkovou 

kategorii dětí do 15 let. Hlavním cílem této práce je navrhnout metodickou příručku pro 

trenéry basketbalu 3x3  a učitele tělesné výchovy,  s teoretickým základem  a ukázkou 

ročního tréninkového cyklu, včetně jeho podsložek  a tím pomoci všem trenérům 

a učitelům se studiem v teoretické oblasti basketbalu 3x3.  

Úkoly:  Basketbal 3x3 jako relativně nový, ale velmi dynamicky se rozvíjející sport 

vyžaduje od trenérů specifickou odbornost, chceme­li aby byl trénink efektivní. Pokud 

má být trenér úspěšný, je nutné, aby získal teoretický základ, na kterém může stavět. 

v teoretické části jsou v dané problematice analyzovány dostupné informace týkající se 

basketbalu 3x3 jako takového a specifik v jeho tréninku v komparaci s basketbalem 5v5. 

Dále se práce zaměřuje na příznačnosti vybrané věkové skupiny  a jejich zohlednění 

v rámci metodiky sportovní přípravy. Práce obsahuje vysvětlení struktury ročního 

tréninkového cyklu a sezóny basketbalu 3x3. v praktické části je, na základě získaných 

teoretických poznatků, zpracována ukázka několika konkrétních tréninkových cyklů 

a tréninkových jednotek. 

Metody:  Teoretická část práce je tvořená literární rešerší  a komparační analýzou 

literatury zabývající se problematikou metodiky basketbalu 5v5  a basketbalu 3x3. 

v praktické části autor uplatňuje metodu návrhu a demonstrace. 

Deskriptivně­analytická část práce:  Po provedení analýzy dostupné  literatury, 

vlastního uvážení  a zkušeností po odborných konzultacích byla vytvořena metodická 

příručka pro trenéry a učitele tělesné výchovy, která obsahuje teoretický základ a na jeho 

bázi zpracovaných několik konkrétních tréninkových jednotek. 

Klíčová slova:  basketbal 3x3, metodika, sportovní trénink, tréninková jednotka, 

tréninkový plán, U15 



Abstract 

Title: Methodology of 3x3 basketball training for U15 category 

Objective: The bachelor's thesis deals with the methodology of 3x3 basketball training 

for the category of children under 15 years of age. The main goal of this work is to create 

a comprehensive  methodological  manual  for  3x3  basketball  coaches  and  physical 

education  teachers, with a theoretical basis and a demonstration of  the  annual  training 

cycle,  including  its  subfolders  and  thus  help  all  coaches  and  teachers  to  study  in  the 

theoretical field of 3x3 basketball. 

Tasks: 3x3 basketball as a relatively new, but very dynamically developing sport requires 

specific expertise from coaches  if we want  training  to be effective.  If a coach  is  to be 

successful, he must acquire a theoretical foundation on which to build. The theoretical 

part analyses the available information on 3x3 basketball as such and the specifics of its 

training  in  comparison  with  5v5  basketball.  Furthermore,  the  work  focuses  on  the 

characteristics of the selected age group and their consideration in the methodology of 

sports training. The work contains an explanation of the structure of the annual training 

cycle and the 3x3 basketball season. In the practical part, based on the acquired theoretical 

knowledge, a sample of several specific training cycles and training units is processed. 

Methods: The theoretical part of the work consists of literary research and a comparative 

analysis  of  the  literature  dealing  with  the  methodology  of  5v5 basketball  and 

3x3 basketball.  In  the  practical  part,  the  author  applies  the  method  of  design  and 

demonstration. 

Descriptive­analytical  part  of  the  work:  After  analysing  the  available  literature, 

discretion and experience after professional consultations, a methodological manual was 

created for coaches and physical education teachers, which contains a theoretical basis 

and based on it processed several specific training units. 

Keywords: basketball 3x3, methodology, sports training, training plan, training unit, U15 
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Úvod 
Jak je již z názvu patrné, hlavním tématem této bakalářské práce je metodika tréninku 

basketbalu 3x3 pro věkovou kategorii U15, tedy hráče ve věku do patnácti let. Toto téma jsem 

si zvolil zejména  z důvodu relativní absence metodických podkladů  v českém jazyce pro 

trenéry, kteří by se rádi věnovali této oblasti.  Pro rozvoj kvality hráčů jakéhokoliv sportu 

potřebujeme kvalitní metodiku, pomocí které budeme moci rozvíjet talent sportovců správnými 

cvičeními a tréninkovými metodami ve vhodnou dobu. k tomu nám metodická příručka, jako 

souhrn aktuálních poznatků a jejich výstup ve formě ukázkových tréninků, jistě skvěle poslouží 

a pomůže k rozvoji organizovaného basketbalu 3x3. 

Vzhledem  k tomu že basketbal 3x3 je poměrně mladý sport, který velice dynamicky 

získává na popularitě a rozšiřuje se po celém světě (jeho historicky první účast na LOH 2020 

v Tokiu budiž důkazem), je pro mě jako pro velkého fanouška 3x3 důležité, aby českému 

basketbalu 3x3 takzvaně neujel vlak před světem. k tomu by měla přispět tato bakalářská práce, 

která by měla být inspirací pro trenéry při tvorbě tréninků a umožnit rozvoj tohoto sportu u nás.  

Hlavním cílem této práce je provedení analýzy získaných poznatků v oblasti metodiky 

tréninku basketbalu 3x3 a navrhnout metodickou příručku pro trenéry basketbalu 3x3 a učitele 

tělesné výchovy, kteří by rádi zařadili basketbal 3x3 do hodin TV anebo se zkrátka jen 

vzdělávali v této problematice. Tato bakalářská práce má tedy teoretický charakter. Teoretická 

část je tvořena literární rešerší a komparační analýzou literatury zabývající se problematikou 

metodiky  basketbalu  5v5  a basketbalu  3x3.  v praktické části uplatňujeme  deskriptivně 

analytickou metodu a metodu návrhu a demonstrace. 

V první části se zaměříme na analýzu dostupných informací týkajících se basketbalu 3x3 

jako takového  a specifik  v jeho tréninku ve srovnání  s basketbalem 5v5.  v další části se 

podíváme na příznačnosti věkové kategorie U15  a jejich zohlednění  v rámci metodiky 

sportovní přípravy.  v práci si rozebereme strukturu ročního tréninkového cyklu  a strukturu 

sezóny basketbalu 3x3.  v praktické části si ukážeme několik vzorových tréninkových cyklů 

a tréninkových jednotek, které budou zpracované na základě získaných informací, uvedených 

v předchozích částech práce. 

Při výběru tématu vycházím  z předpokladu, že značná část  informací relevantních ke 

zkoumané problematice bude pocházet ze zahraničních zdrojů,  z toho důvodu, že 

v České republice  je  množství literatury  o basketbalu 3x3 minimální, stejně jako počet 

organizovaných soutěží a klubů, zaměřujících se na tento sport. 
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1 Přehled poznatků 
1.1  Charakteristika basketbalu 3x3 

Basketbal 3x3  vznikl  na  principech  tradičního basketbalu  a tím si zachovává  i jeho 

podstatu. v celosvětovém měřítku se řídí pravidly Mezinárodní basketbalové federace FIBA 

určenými  pro  3x3.  Basketbal 3x3  se  v České republice řídí stejnými pravidly,  a to 

prostřednictvím ČBF 3x3 v rámci České basketbalové federace. v roce 2012 ČBF 3x3 vyhlásila 

poprvé celostátní soutěž ČBF 3x3 – Tour, dnes pod názvem Chance 3x3 Tour. 

Basketbal 3x3 je variací basketbalu hraného  v počtu tří hráčů  z obou  týmů,  na jedné 

polovině basketbalového hřiště s jedním košem. Tato podoba basketbalové hry je v současné 

době propagována a strukturována FIBA. Jeho hlavní soutěží je každoroční FIBA 3x3 World 

Tour,  zahrnující sérii Masters  a jeden finálový turnaj udělující šesticiferné odměny 

v amerických dolarech. Světové poháry FIBA 3x3 mužů  a žen jsou největšími  turnaji  pro 

národní týmy 3x3. Formát 3x3 byl přijat pro Letní olympijské hry 2020 i Hry Commonwealthu 

2022 (FIBA 3x3). 

1.1.1 Historie basketbalu 3x3 

3x3 je basketbalový formát, který se dlouho hraje v ulicích a tělocvičnách po celém světě, 

i když méně formálním způsobem, jako streetball. Počínaje koncem roku 2000 se pravidla hry 

3x3 začala standardizovat  v celých Spojených státech, zejména prostřednictvím turnajových 

sérií (Gus Macker) a (Hoop It Up), které pořádaly po celé zemi velké akce, kterých se účastnili 

týmy a hráči všech úrovní. Od té doby počet akcí a soutěží 3x3 po celém světě neustále roste. 

Intenzivnější zaměření FIBA na 3x3 přišlo roku 2007.  Byl  vybrán proto, že se jedná 

o sport  s mladým  a pozitivním vzhledem, jakož  i pro svou univerzálnost  a pro  nenáročnost 

na vybavení potřebnému  k hraní.  z těchto důvodů byl basketbal 3x3 identifikován jako 

potenciální katalyzátor pro rozvoj a popularizaci basketbalu po celém světě. Testovací akce se 

konaly v dubnu 2008 v Dominikánské republice a v říjnu 2008 v Indonésii. Mezinárodní debut 

byl  na Asijských hrách mládeže  v roce  2009.  v roce 2010 se konala premiéra 3x3  na 

olympijských hrách mládeže (YOG) 2010  v Singapuru.  Od  roku  2010  se pravidelně konají 

mistrovství světa  v kategoriích open  i U18.  v září 2010 byla světovému kongresu FIBA 

v Istanbulu  představena  podrobná prezentace  ambicí FIBA  pro další rozvoj basketbalu 3x3, 

který zahrnoval i to, aby se stal olympijskou disciplínou (FIBA).  

V září 2011 se v italském Rimini konal úplně první světový pohár chlapců a dívek do 18 

let. Další milník přišel v prosinci 2011, kdy ústřední rada FIBA schválila mezinárodní kalendář 
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soutěží,  s počátkem od  roku  2012, včetně FIBA 3x3 World Cup  a FIBA  3x3  World  Tour, 

stěžejních akcí celosvětového formátu.  v červnu 2012 došlo ke spuštění hráčské komunity 

a turnajové síťové platformy  (FIBA).  3x3 debutoval jako olympijský sport na Letních 

olympijských hrách v roce 2020 (FIBA).  

1.1.2 Řízení basketbalu 3x3 

Podle Velenského  se  oficiální utkání  zpravidla uskutečňují  v rámci soutěží řízených 

institucionální praxí (sportovními svazy či federacemi)  a musí splňovat předem  dané 

náležitosti, kterými jsou schválená pravidla (hrací řád), delegace rozhodčích, hrací systém 

soutěže, záznam průběhu utkání do zápisu, evidence výsledků apod (Velenský, 2006). 

Pro basketbal 3x3 je takovou řídící organizací FIBA. FIBA vytvořila speciální pracovní 

skupinu  pro  rozvoj  basketbalu  3x3.  Vytvořila  vylepšený soubor pravidel  i technologickou 

strategii zaměřenou na celosvětovou síť soutěží a online komunitu hráčů, kteří mohou sbírat 

body do celosvětové  tabulky.  FIBA  spustila kompletní program, aby se basketbal 3x3  stal 

samostatnou hrou s vlastním formátem a pravidelnými soutěžemi. 

Existují tři typy soutěží podporovaných FIBA 3x3, které všechny probíhají dle stejných 

pravidel (FIBA 3x3): 

•  Soutěže profesionálního okruhu – pro městské profesionální týmy 

•  Soutěže národních týmů 

•  Ostatní soutěže  –  otevřené pro všechny týmy, všechny věkové kategorie 

a všechny úrovně dovedností 

ČBF 3x3 pak organizuje soutěž Chance 3x3 Tour. První ročník turnaje proběhl v roce 

2012. Tato soutěž se řídí pravidly FIBA s úpravami pro basketbal 3x3. Soutěží se v kategoriích 

muži nad 18 let a podle počtu přihlášených týmů i ženy nad 18 let a týmy U18. Turnaj je tvořen 

již sedmi turnaji v různých městech ČR (ČBF 3x3). v rámci tohoto turnaje probíhá i Dětská 3x3 

Tour, kde se hraje v kategoriích U14 mix a U16 chlapci. Dětská 3x3 Tour má v roce 2022 pět 

zastávek (ČBF 3x3). 

1.1.3 Pravidla basketbalu 3x3 

FIBA čas od času vydává dodatek ke svým oficiálním basketbalovým pravidlům 

speciálně pro 3x3. Pravidla uvádějí, že běžná pravidla FIBA platí pro všechny situace, které 

nejsou konkrétně řešeny  v pravidlech FIBA 3x3. Aktuální sada, jak ve zkrácené verzi, tak 

v delším formátu, byla zveřejněna v srpnu 2019 (ČBF 3x3, 2019). 
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•  Hřiště a míč: 

o  Oficiální hřiště je 15 m široké a 11 m dlouhé. 

o  Pro ženy  i muže  a všechny věkové kategorie se používá oficiální míč 

FIBA 3x3 (velikosti 6“).  

•  Soupiska družstva: 

o  Na  soupisce  družstva musí vedoucí družstva  a čtyři hráči (tři na hřišti 

a jeden náhradník). 

o  Poznámka: Na oficiálních soutěžích může začít utkání vždy minimálně se 

třemi hráči na hřišti. 

•  Rozhodčí: 

o  Jeden nebo dva rozhodčí na hřišti. Dva pomocní rozhodčí  u stolku, 

zapisovatel a časoměřič. 

•  Oddechový čas: 

o  Jeden na utkání pro každé družstvo v délce 30 sekund, který si vyžádá hráč 

při mrtvém míči. Možné televizní oddechové časy při prvním mrtvém míči 

v hrací době po 06:59 a 03:59.   

Obr. 1 Diagram oficiálního hřiště 3x3  s rozměry (FIBA 3x3) 
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•  První držení míče: 

o  Po vyhraném losování mincí si družstvo vybere první držení míče na 

začátku utkání nebo prodloužení. 

•  Dosažené body: 

o  Koš uvnitř oblouku se počítá za jeden bod. Koš  z pole vně oblouku, se 

počítá za dva body. 

•  Hrací doba a limit skóre: 

o  Hraje se 1x10 minut čistého času, nebo dosažení 21 bodů. Pokud se utkání 

hraje na hrubý čas, jsou limity: 10 minut nebo dosažení 10 bodů, 15 minut 

nebo dosažení 15 bodů, 21 minut nebo dosažení 21 bodů. 

•  Prodloužení: 

o  Vyhraje družstvo, které v prodloužení první dosáhne dvou bodů. 

•  Čas na střelbu: 

o  Družstvo má limit 12 sekund. Pokud se neměří čas na střelbu, rozhodčí 

varuje družstvo, že zdržuje (stalling) a odpočítává posledních pět sekund. 

•  Trestné hody: 

o  Jeden trestný hod – osobní chyba při střelbě v jednobodovém území. 

o  Dva trestné hody – osobní chyba při střelbě ve dvoubodovém území. 

o  Jeden trestný hod po osobní chybě při úspěšném koši ze hry.  

o  Technická chyba – jeden trestný hod.  

o  První nesportovní chyba – dva trestné hody bez držení míče. 

o  Druhá nesportovní chyba – dva trestné hody a držení míče. 

•  Limity chyb družstva a hráčů: 

o  Družstvo má limit 6 chyb hráčů na hřišti, další 7., 8., 9. se trestá dvěma 

trestnými hody. Desátá a každá další chyba hráče na hřišti se trestá dvěma 

trestnými hody + držení míče. Nesportovní  a diskvalifikační chyba se 

počítá jako 2 chyby družstva. Hráčům se evidují pouze jejich nesportovní 

chyby. Hráč je po dvou nesportovních chybách diskvalifikován.   
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•  Držení míče po úspěšném koši: 

o  Družstvo, které dostane koš, pokud získá držení míče  v oblouku  pod 

košem, nesmí v něm být bráněno. 

•  Držení míče a možnost dát koš: 

o  Míč se stane živým ve chvíli, kdy ho bránící hráč podá útočícímu hráči na 

tzv. checkpointu. 

o  Při úspěšném doskoku, nebo získání míče obranou, musí být míč vyvezen 

do dvoubodového území. 

o  Při situaci rozskoku je míč přiznán bránícímu družstvu, které může zahájit 

vlastní útok po předání míče na checkpointu.  

•  Střídání: 

o  Střídání je povoleno kterémukoliv družstvu, když je míč mrtvý. Náhradník 

může vstoupit do hřiště, za koncovou čarou, až po doteku se střídajícím 

hráčem. Střídání nevyžaduje  žádnou akci rozhodčích na hřišti,  ani 

pomocných rozhodčích u stolku. 

•  Poznámky: 

o  Hráč je ve dvoubodovém území, když vykročí za oblouk  a nedotýká se 

jednobodového území, ani čáry oblouku, která obě území dělí od sebe. 

o  Oficiální pravidla FIBA platí pro všechny situace, které nejsou výše 

uvedeny. 

o  Pravidla pro nasazení družstev do turnaje, ztráty klasifikačních bodů 

v turnajích, bodové hodnocení  v tour,  postup  při protestech 

a diskvalifikacích, je stanoven  v úplné verzi pravidel FIBA 3x3,  verze 

2019. 

1.1.4 Definice jednotlivých období sezóny 3x3 

Období sezóny basketbalu 3x3 si můžeme rozdělit následovně (FIBA 3x3, 2018):  

•  Přípravné období (leden až duben) se skládá ze dvou fází: 

o  Základní příprava –  v tomto  období je trénink založen na zvyšování 

objemu vykonávané práce, zatímco intenzita je na nízké úrovni. v tomto 

období pracujeme na zlepšení základní motorické dovednosti. 
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o  Specifická příprava  –  v tomto období je trénink založen na snižování 

objemu práce, přičemž intenzita se zvyšuje. v tomto období pracujeme na 

zvýšení maximální síly, specifických pohybových dovedností (hbitost, 

rychlost, a především rozvoj anaerobní kapacity specifickým pohybem). 

•  Soutěžní období (květen až říjen) se skládá taktéž ze dvou částí 

o  Předsoutěžní příprava – v tomto období je trénink založen na zvyšování 

specifických pohybových schopností s vysokou intenzitou realizace a se 

sníženým objemem vykonávané práce oproti předchozímu období. 

o  Soutěžní příprava – v rámci soutěžního mikrocyklu je trénink založen na 

udržení vysoké úrovně rychlosti, výbušné síly, obratnosti  a specifické 

vytrvalosti. Objem odvedené práce je nejnižší  z celého  tréninkového 

procesu. 

•  Přechodné období  (listopad,  prosinec)  –  v přechodném období pracujeme 

na fyzické  a psychické rekonvalescenci, přes aktivní odpočinek (kromě 

basketbalu je doporučeno věnovat se  i dalším aktivitám, jako je plavání  a jiné 

sporty), nápravu defektů, rehabilitaci zranění a v konečné fázi adaptaci na další 

přípravné období. 

V následujícím grafu můžeme vidět průběh objemu (červeně) a intenzity (černě) zatížení 

v průběhu přípravného, soutěžního a přechodného období sezóny basketbalu 3x3. 

   

Obr. 2 Období 3x3 v rámci kalendářního roku  (FIBA 3x3, 2018) 
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1.2  Metodika basketbalu 5v5 
Dle národního vedoucího orgánu pro basketbal ve spojených státech se  rozvoj  hráče 

basketbalu dělí do následujících fází (USA Basketball): 

•  Aktivní start (0­6 let) 

V této fázi je cílem poskytovat dětem příležitosti k tomu, aby byly každý den fyzicky 

aktivní v bezpečném a zábavném prostředí. Fyzická aktivita prostřednictvím hry je nezbytnou 

součástí vývoje dítěte.  

•  Základy basketbalu (6­9 let) 

Cílem tréninkového procesu u hráčů v ve věku 6­9 let je naučit se základním pohybovým 

dovednostem (běhat, skákat a házet), nejlépe pomocí basketbalu a pozitivní zábavnou formou. 

Hráči se seznámí se základními basketbalovými dovednostmi. To není vyhrát, ale pobavit se 

při hře a zajistit tak úspěch (Balyi, a další, 2004). 

Povinností  trenéra je zajistit  úspěch  pro všechny své hráče.  Měl by být kladen  důraz 

a zaměření  na  to,  aby  se děti učily  základním  pohybovým dovednostem, ABC  (Agility, 

Balance,  Coordination  –  herní lokomoce, rovnováha, koordinace)  a rychlosti,  čímž  u nich 

vytváříme „základní pohybovou gramotnost“. Tyto základy dětem umožní, aby plně rozvinuly 

svůj potenciál v pozdějších letech. Hráči by se měli naučit správným cvičebním  technikám. 

Požitek ze zkušeností je rozhodující. Trenéři se snaží zajistit, aby byly všechny děti úspěšné při 

plnění zadaných úkolů (Balyi, a další, 2004). 

•  Učení pro trénink (8­12 let) 

Jde  o nejdůležitější období  v pohybovém učení.  v průběhu tohoto období jsou děti 

schopny rozvíjet základní pohybové dovednosti, které jsou základními kameny pohybových 

aktivit. Základní basketbalové dovednosti by měly být zdokonalované, ale ostatní sporty by 

ještě neměly zůstat dětem cizí. Mladí hráči se musí v této fázi naučit, jak trénovat na základní 

úrovni. Měli by být seznámeni se základy techniky a taktiky basketbalu, struktuře tréninkové 

jednotky – příprava organismu na zátěž v tréninkové jednotce a jeho uklidnění po ní, pitným 

režimem, regenerací i mentální přípravou (Hůlka, a další). 

V  tomto období se zaměřujeme raději na trénink než na soutěže,  a proto by měl být 

adekvátní i rozpis utkání během sezóny. Příliš mnoho utkání není dobré pro hodnotný trénink. 

Naopak nedostatečné množství utkání způsobuje hráčskou nevyspělost a špatné vyrovnání se 

s fyzickým  a psychickým tlakem vytvořeném  v utkání. Klíčem je najít optimální rovnováhu 

mezi utkáním a tréninkem (Hůlka, a další). 
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•  Trénování pro trénink (12­15 let) 

Cílem v této fázi je vybudovat aerobní základnu, vybudovat sílu ke konci této etapy a dále 

rozvíjet a zautomatizovat basketbalové dovednosti. Doporučuje se poměr tréninku k hře 60:40. 

Herní poměr 40 % zahrnuje basketbal 5v5 a herní modifikace. 

•  Trénování pro soutěžení (14­17 let) 

V této fázi je cílem optimalizovat kondiční přípravu  a také basketbalové, individuální 

a poziční dovednosti. Poměr tréninku k soutěži se nyní mění na 50:50. 50 % času je věnováno 

rozvoji technických/taktických dovedností hráčů  a zlepšování kondice, zbylých 50 % je 

věnováno hře 5v5 a týmovým soutěžím. 

•  Trénování pro vítězství (17+ let) 

Cíle: Maximalizovat kondiční přípravu  a také basketbalové, individuální  a polohově 

specifické dovednost. Poměr tréninku ku hře se v této fázi posouvá na 25:75, přičemž procento 

hry zahrnuje týmové soutěže. 

•  Basketbal pro život 

Cílem je udržet sportovce v rekreační hře, trénování, administrativě, rozhodování utkání 

a dalších činnostech souvisejících s basketbalem. 

1.3  Rozdíly 3x3 od basketbalu 5v5 
Basketbal 3x3 má oproti basketbalu několik specifických rozdílů. Důležité je to, že zde 

není přechodová fáze, která je pro basketbal velmi typická. Útočná fáze má tak charakter pouze 

postupné útoku, rychlý protiútok se ve 3x3 nevyskytuje. Přechod z útočné činnosti do obranné 

je značně rychlejší  a vyžaduje tak od sportovců poměrně vysokou úroveň reakční rychlosti. 

v basketbalu 3x3  na rozdíl od basketbalu 5v5 uplatňuje výhradně osobní obrana, zónovou 

obranu zde tedy můžeme z tréninku vypustit. 

Podle Velenského, činnosti hráčem vykonávané v utkání basketbalu 3x3, mají charakter 

kombinovaného či smíšeného zatížení (Velenský, 1999). Hráči jsou nuceni udržovat poměrně 

vysoké tempo po celou dobu utkání, proto musí jejich trénovanost být na vysoké úrovni. Dále 

Velenský uvádí že činnosti, které se vyskytují v utkáních krátkodobě (v řádech setin až vteřin 

–  odraz, výskok, chycení míče, dopad  a stažení míče), ale opakovaně, jsou rozhodující pro 

efektivitu finálního řešení útočných i obranných herních situací (Velenský, 1999). 
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Na útok v basketbalu 3x3 mají hráči pouze 12 vteřin, oproti 24 vteřinám v basketbalu 

5v5, na druhou stranu zde chybí přechodová fáze, což zase nějaký čas přidává. Dalším velkým 

specifikem pro 3x3 je to, že týmy nemohou mít k dispozici trenéra na hřišti, ani s ním například 

komunikovat z tribuny (ČBF 3x3, 2019). Na obrázku níže můžeme vidět rozdíl ve výkonnostní 

linii hráčů 3x3 (černě) a 5v5 (červeně) dle FIBA 3x3 (FIBA 3x3, 2018). Konkrétnější rozdíly 

budou diskutovány v dalších částech práce. 

Základní výhody basketbalu 3x3 pro mladší basketbalové hráče shrnuje Snoj následovně 

(Snoj, 2021):  

•  Umožňuje více dotyků s míčem každému jednotlivci 

•  Méně takticky složitý 

•  Rozvíjí houževnatost 

•  Rovnoměrnější zapojení všech hráčů 

•  Rozvíjí široký soubor dovedností 

•  Zvyšuje odpovědnost hráče na hřišti 

•  Rozvíjí rychlé myšlení 

Obr. 3 Výkonnostní linie hráčů 3x3, 5v5 a jejich překryv (FIBA 3x3, 2018) 
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1.4  Metodika basketbalu 3x3 
I přes všechny již zmíněné i nezmíněné odlišnosti v těchto dvou sportech se velká část 

metodiky bude shodovat, a to zejména v období do cca 10 let. v této etapě se děti učí především 

základním pohybovým dovednostem a základním basketbalovým dovednostem (HČJ), které se 

dle Velenského od basketbalu 5v5 nijak neliší (Velenský, 1999). v období do 12 let se u dětí 

především rozvíjí základní pohybové dovednosti  a zdokonalují základní basketbalové 

dovednosti (HČJ) což je opět v obou sportech stejné. Rozdíl zde bude ve větším důrazu na herní 

činnosti jednotlivce  a herní kombinace  v basketbalu 3x3, na úkor nácviku herních systémů, 

které ve 3x3 neuplatňujeme. 

Od té doby, co se začíná trénink basketbalu specializovat na samotnou hru (kolem 14 let) 

se nám  začínají rozevírat nůžky rozdílu  v tréninku.  Můžeme zde vidět stále větší  odlišnosti 

v přípravě hráčů jak po taktické stránce, tak po kondiční stránce, kde jsou modelové 

charakteristiky sportovců poměrně odlišné, kvůli jinému typu zatížení v obou sportech. 

Herní činnosti jednotlivce tedy budou stejné  (Velenský, 1999), v herních kombinacích 

nebudeme v tréninku basketbalu 3x3 nacvičovat kombinace s přečíslením, a v obraně nám stačí 

osobní obrana. Ostatní typy obrany můžeme vypustit, protože se v basketbalu 3x3 nevyskytují. 

Jedním  z dominantních zdrojů energie, který je  v obou těchto sportech využíván, je 

anaerobní vytrvalost. Jinak to je s aerobní vytrvalostí, která je více zastoupena v 5v5, zatímco 

u 3x3 je zanedbatelná.  Vliv anaerobního  zdroje  energie  je větší  v 3x3 než  v 5v5  z několika 

důvodů. 3x3 je sport  s vyšší spotřebou energie  z anaerobních zdrojů, na rozdíl od 

basketbalu 5v5, který je odlišný z hlediska dynamiky pohybu (změna směru na všech rovinách, 

množství pohybu vzad atd.)  a z hlediska režimu  zatížení  (délka hrací doby  a přestávky). To 

znamená, že od hráče, který přejde z basketbalu 5v5 do 3x3, i když je v dobré kondici, nelze 

očekávat výkon na vrcholu svých schopností kvůli chybějící anaerobní přípravě, která je v 3x3 

přítomna. Přestože je 3x3 mnohem více anaerobní, rozvoj aerobní kapacity  v přípravném 

období je základem pro rychlejší zotavení hráčů ve specifických herních podmínkách, kde jsou 

přestávky velmi krátké (FIBA 3x3, 2018). 

1.4.1 Herní činnosti jednotlivce 

Herní činnosti jednotlivce můžeme definovat jako konkrétně zaměřené pohyby  nebo 

pohybové celky, jimiž hráč řeší svoje herní úkoly v utkání  (Velenský, 1999). Tyto činnosti, 

jako části herního výkonu lze během utkání pozorovat a jednotlivé hráče podle nich hodnotit. 
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V 3x3 jsou útočné činnosti jednotlivce shodné s basketbalem 5v5. Jedná se o (Velenský, 

1999): 

•  Uvolňování bez míče 

•  Uvolňování s míčem na místě 

•  Uvolňování s míčem v pohybu – dribling 

•  Střelba 

•  Přihrávání a chytání míče 

•  Clonění 

•  Doskakování 

Provedení útočných činností se od provedení  v basketbalu liší realizací na menším 

prostoru. 

Obranné činnosti jednotlivce (Velenský, 1999): 

•  Krytí útočníka bez míče 

•  Krytí útočníka s míčem (na místě a v pohybu) 

•  Krytí útočníka po střelbě a obranné doskakování 

Do základního členění obranných činností v basketbalu 3x3 se nezařezuje krytí prostoru 

proti převaze útočníků, protože zde oproti tradičnímu basketbalu téměř nenastává. 

1.4.2 Herní kombinace 

Herní kombinace (HK) je jakýmsi přechodem mezi herními činnostmi a herními systémy. 

Kombinace  je spolupráce dvou  a více hráčů, která je časově  a prostorově sladěná 

a koordinovaná  (Velenský, 1998).  v basketbalu 3x3 jsou herní kombinace téměř shodné 

s basketbalem 5v5.  Ve  3x3  nenajdeme  jen  kombinace  pracující  s početní přesilou útočníků. 

Zbývající HK jsou tedy následující: 

1.  Útočné herní kombinace 

a.  Kombinace založené na akci „hoď a běž“ – základní kombinace dvou 

hráčů → „trojúhelník“ jehož ramena jsou tvořena letem míče a pohybem 

hráčů. 

b.  Kombinace založené na clonění – využívají dovolené zadržení obránce 

v pohybu tak, aby nemohl sledovat svého útočníka. 
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c.  Kombinace založené na herních činnostech jednotlivce – uvolňování 

bez míče a s míčem, driblink, přihrávky. 

2.  Obranné herní kombinace 

a.  Kombinace založené na proklouzávání  –  založená na proklouznutí 

zacloněného hráče mezi spoluhráčem a clonícím soupeřem. 

b.  Kombinace založené na přebírání  –  založené  na situaci, při niž si 

obránci na určitou dobu vymění útočící (bráněné) hráče spojené se 

slovním doprovodem („beru, mám“). 

c.  Kombinace při zesíleném krytí – obranné kombinace, při kterých si hráči 

vypomáhají v krytí prostoru kolem koše (zdvojování). 

1.4.3 Herní systémy 

V basketbalu 3x3 se na rozdíl od basketbalu 5v5 nedá hovořit o herních systémech (HS). 

Vzhledem  k počtu 3 hráčů jednoho týmu na hřišti se zde bavíme spíše jen  o herních 

kombinacích, které máme rozebrané v předchozí kapitole. 

Obranný systém je vysoce organizovaná hra družstva v úseku utkání, kdy družstvo nemá 

míč pod svou kontrolou (Dobrý, a další, 1988). Dle Velenského je hlavním cílem obranných 

systémů soupeři zamezit dosáhnutí koše  a zmocnit se míče  (Velenský, a další, 1987).  Dále 

Velenský  uvádí, že skloubením  individuálních obranných činností  a obranných kombinací 

vyplývá funkce hráčů pro celé utkání nebo jeho fáze i jejich krátkodobější úkoly pro jednotlivé 

úseky a herní situace (Velenský, a další, 1987). 

V basketbalu 3x3 se používá výhradně osobní obrana.  Většina týmů se snaží rychle 

označit nejbližšího soupeře, jakmile ztratí míč  a toho následující útok brání.  Na rozdíl 

od basketbalu 5v5 se zde zónová obrana neuplatňuje.  

Osobní obranný systém – společným cílem všech obránců je ubránit určeného soupeře. 

Rozlišujeme dva základní typy osobní obrany, těsnou a odstupovanou (Dobrý, a další, 1980). 

1.4.4 Kondiční faktory 

Hráči 3x3 mají odlišné fyzické a fyziologické vlastnosti ve srovnání s hráči z tradičního 

basketbalu, ale obecně jsou konzistentní napříč věkovými kategoriemi. Mužští hráči 3x3 jsou 

obecně nižší  a těžší  a více se podobají křídelním hráčům  z tradičního basketbalu, zatímco 

hráčky jsou podobné rozehrávačkám  na národní  a mezinárodní úrovni.  Ačkoli muži mají 

podobnou výbušnou sílu nohou jako křídelní hráči v tradičním basketbalu, ženy vykazují při 
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hodnocení vertikálního výskoku horší výsledky než hráčky basketbalu 5v5  (Montgomery,  a 

další, 2018). 

Dále  Montgomery  a Maloney  uvádí, že  není  žádný významný rozdíl  v rychlosti  mezi 

juniorskými  a seniorskými úrovněmi  u hráčů 3x3 mužů  a žen. Schopnost opakovaného úsilí 

hráčů 3x3 se  s věkem zhoršuje.  Aerobní kapacita některých hráčů je  o 25–50 % nižší než 

u tradičního basketbalu (Montgomery, a další, 2018). 

Muži i ženy jsou obecně schopni rychle měnit směr, přičemž preference jedné strany má 

na výsledné hodnoty zanedbatelný vliv.  Fyziologické odezvy srdeční frekvence  a laktátu 

u hráčů 3x3 jsou nižší než reakce pozorované v tradičním basketbalu, avšak hráčky 3x3 mohou 

mít vyšší odezvy než ty, které byly dříve publikovány pro klasický basketbal (Montgomery, a 

další, 2018). 

Přestože hráči 3x3 urazí během hry mnohem menší vzdálenost ve srovnání s tradičním 

basketbalem, odezva srdeční frekvence jako procento maxima je vysoká  a podobná jako 

u basketbalu 5v5. To platí  i pro  hladinu  laktátu, což naznačuje, že ačkoliv hráči musí hrát 

v omezeném prostoru, vyšší intenzita těchto pohybů přispívá k relativně vysokým hodnotám 

hladiny laktátu (Montgomery, a další, 2018). 

Posouzení inerciálního pohybu prováděné pomocí dat akcelerometru bylo první, které 

bylo  provedeno  pro 3x3. Celková hráčská zátěž  a relativní intenzita ukazují, že pohybové 

nároky jsou při mužské  i ženské soutěži podobné, rozdíly v dalších fyziologických měřeních 

tepové frekvence a laktátu jsou genderově specifické (Montgomery, a další, 2018). 

Profily zrychlení  a zpomalení během mužského  a ženského 3x3 jsou genderově 

specifické, přičemž ženy mají nižší objem a rychlost, zatímco obě pohlaví vykazují více změn 

rychlosti během hry než v basketbalu 5v5. Relativní intenzita mužské soutěže je dvakrát vyšší 

než u tradičního basketbalu (Montgomery, a další, 2018). 

Průměrná zdolaná vzdálenost za utkání je v 3x3 771 m a největší uběhnutá vzdálenost je 

o něco méně než 1 km (měřeno na turnaji Dauhá All­Star 2015). Průměrný tep všech měřených 

hráčů v testování na tomtéž turnaji v Dauhá byl 152 a průměrná maximální tepová frekvence 

byla 186. Hladina laktátu byla naměřena kolem 6 mmol/l (FIBA 3x3, 2018). 

Doporučení ke zlepšení výkonu pro hráče 3x3 jsou taková, že by měla být vytvořena 

dostatečná aerobní kapacita pro  trénink  s vysokou intenzitou, aby vyhověl herním nárokům; 

toho lze dosáhnout prostřednictvím specifického a herního/dovednostního tréninku. Hráči by 

se také měli zaměřit na prvky regenerace,  aby  zvládli  více utkání  v jednom  dni  a více dnů 

soutěže (Montgomery, a další, 2018).  



 

  22 

Na obrázku níže můžeme vidět, že celková zátěž je v basketbalu 5v5 výrazně vyšší (graf 

vlevo), zatímco relativní zátěž (v přepočtu na minuty), je naproti tomu více než dvojnásobná 

v basketbalu 3x3, jak je vidět na grafu vpravo. Tato data byla získána metodou odhadu pohybu 

těla nashromážděného během celé hry pomocí GPS zařízení (pohyby nahoru, dolu,  vlevo, 

vpravo, vpřed, vzad). Publikována byla v dokumentu Physical preparation of professional 3x3 

athletes (FIBA 3x3, 2018).   

1.4.5 Taktické faktory 

Taktika spočívá ve výběru optimálního řešení strategických a taktických úkolů (Pětivlas, 

a další, 2014), přičemž realizace taktických záměrů je možná jedině prostřednictvím techniky 

(Wang, a další, 2009). Jádro taktických dovedností tvoří procesy myšlení (analytické 

schopnosti).  Pro osvojení těchto dovedností jsou důležité určité  předpoklady, kterými jsou 

soubory vědomostí, které má hráč v paměti a dále specifické i obecné intelektové schopnosti. 

Znalost pravidel, postupy taktického boje (strategie), poznatky o předmětu soutěžení (míči), 

základní principy, poznatky  o přednostech  a slabinách soupeřů, reálné hodnocení vlastních 

předpokladů a možností jsou nezbytné poznatky pro úspěšnost taktického boje. Dle Pánka mají 

přímý vliv na taktickou složku tyto dovednosti (Pánek, 2010):  

•  percepční (vnímání herní situace),  

•  interpretační (rozlišování důležitých situací),  

•  anticipační (umění předvídat a hodnotit herní situace),  

•  rozhodovací (schopnost zvolit optimální řešení).  

Vytváření vhodné strategie utkání je závislé na úrovni těchto dovedností  (Fruchart,  a 

další, 2010) (Nikolaidis, 2013). v basketbalu 3x3 není na hřišti trenér a střídání probíhá plynule 

během hry, jakoukoliv změnu taktiky podněcují a realizují sami hráči (FIBA 3x3). 

Obr. 4 Absolutní a relativní zatížení v basketbalu 5v5 a 3x3 (FIBA 3x3, 2018) 
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Basketbal 3x3  je  plný akcí jeden na jednoho, protože zde není takový prostor pro 

zdvojování jako  v 5v5.  Obránci proto musí být schopni obstát  v těchto situacích. Ve 3x3  je 

povolená větší míra kontaktu než v 5v5, proto by se měl obránce snažit spíše tlačit útočícího 

hráče tělem než se pokoušet o zisk, což by mohlo vést k osobní chybě. Na druhou stranu útočící 

hráči musí být schopni rychle vytvořit příležitost ke skórování (během 12 vteřin) (FIBA 3x3). 

Ve 3x3 se často setkáváme  s tzv.  mismatch, což je pojem pro rozdíl mezi útočícím 

a bránícím hráčem, většinou výškový (užíváno  v souvislosti  s výhodou pro útočníka).  k této 

situaci dochází většinou po přebrání hráčů, což je jedním ze způsobů řešení clony. Když se 

obránce dostane do této nevýhody, snaží se vytlačit útočníka z jakékoliv výhodné pozice. Další 

běžnou taktikou  v těchto situacích je faulování útočícího hráče. Tím se ale bránícímu týmu 

připisuje chyba a po šesti takových má útočící tým k dispozici 2 trestné hody (FIBA 3x3). 

1.4.6 Psychologické faktory 

Dle Hoffmana a kol.  je psychická připravenost hráčů velmi důležitou složkou herního 

výkonu (Hoffman, a další, 1999). Hráči musí dokázat reagovat na velice proměnlivé podmínky, 

to vyžaduje vysokou úroveň anticipace (Aglioti, a další, 2009) (Wu, a další, 2013), percepce 

(Kioumourtzoglou, a další, 1998), schopností rychle se rozhodovat a řešit danou situaci a také 

koncentrace (Paull, a další, 1997). Jako další aspekty sem patří motivace, schopnosti jednotlivce 

efektivně komunikovat se spoluhráči a schopnost podávání maximálního výkonu pod tlakem 

(Wilson, a další, 2009). 

V basketbalu 3x3 jsou kvůli absenci trenéra při utkání a menšího počtu hráčů větší nároky 

na psychickou vyspělost,  osobní odpovědnost za výsledek týmu,  schopnosti rozhodování 

a reakce na proměnlivé podmínky, do kterých vstupují i vnější faktory jako je počasí. Proto je 

vhodné  v tréninku dávat větší důraz na samostatnost.  Dalším faktorem, který je odlišný od 

basketbalu 5v5 a má vliv na psychiku hráčů je to, že utkání vyžaduje velmi vysokou intenzitu 

po poměrně dlouhou  dobu  a na turnajích se hraje  i několik utkání za den. Aby byli hráči 

připraveni na tyto podmínky, musí být  nejen výborně kondičně připraveni, ale je potřeba 

i vysoká míra psychické odolnosti, koncentrace a motivace. 

1.5  Definice věkové kategorie U15 
Cílem naší práce je vytvořit metodický plán pro kategorii U15, proto zde uvádíme 

i definici tohoto období vztaženého ke sportu.  

Děti ve věku 14–15  let se nacházejí  v období přechodu od dětství  k dospělost.  Toto 

období je charakterizováno  značnými biologickými  a psychickými změnami. Činnost 
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endokrinních žláz  a rozdíly  v produkci hormonů  způsobují  vysoké tempo biologicko­

psychosociálních změn  i jejich výrazně individuální průběh. Jedná se o velmi nerovnoměrné 

období  z hlediska  vývoje tělesného,  psychického  i sociálního.  v kategorii U15 se již děti 

nachází ve druhé, poněkud klidnější fázi puberty (Perič, 2008). 

U dětí staršího školního věku se senzitivní období mění. Hlavní změny nastávají 

především v oblasti pohyblivosti  a v rozvoji síly. Současně by se v tréninku neměl opomíjet 

rozvoj koordinace, kterou je potřeba neustále utužovat a zdokonalovat. 

Ve vývoji psychiky jedince je období puberty klíčové. Hormonální aktivita ovlivňuje 

vztahy a projevy dětí jak k sobě, tak i ke svému okolí a může ovlivňovat (pozitivně i negativně) 

jejich chování nejen ve sportu, ale i v ostatních oblastech lidského působení. Objevují se znaky 

logického a abstraktního chápání, rozvíjí se paměť a rozšiřují se obzory. Člověk v tomto věku 

začíná rozumět racionálnímu zdůvodňování a abstraktním pojmům. Vydrží se déle soustředit 

a má předpoklady vyvíjet značnou duševní aktivitu. Následkem tohoto rozvoje je změna 

chování dětí v tréninkových situacích. Rychlost učení se zvyšuje a počet potřebných opakování 

je naopak nižší. 

V této části vývoje období můžeme pozorovat jistou nevyrovnanost, která poznamenává 

prohloubení citového života. Typická bývá náladovost. Děti nezřídka zakrývají nejistotu ve 

vlastní schopnosti siláctvím a vychloubáním, hrubostí zastírají cit. 

Dítě začíná toužit po samostatnosti a projevovat vlastní názor, někdy až přehnaně kritický 

vůči svému okolí. v tomto období někdy vznikají hluboké zájmy, které mohou být základem 

pro volbu povolání. Vytváří se vztah ke sportu jako k činnosti, u které je nutné, aby jí člověk 

věnoval plné úsilí a kterou nelze chápat jen jako nezávaznou hru (Perič, 2008). 

•  Pedagogické charakteristiky 

o  Nerovnoměrnost vývoje (biologický i psychický) 

o  Úsilí o samostatnost, vlastní názor, často přehnaná kritičnost vůči okolí 

•  Psychologické charakteristiky 

o  Objevují se logické a abstraktní myšlení, rozvíjí se paměť 

o  Racionální uvažování a schopnost porozumět racionálním důvodům 

•  Kondiční charakteristiky 

o  Rychlost  –  po  14.­15. roce se dispozice zvyšování rychlosti snižuje 

(maximum okolo 18.­21. roku) 
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o  Pohyblivost  –  přichází útlum,  kdy  může nastat  i pokles výraznějšího 

zlepšení,  pro trénink je velice důležitá jako základ pro učení nových 

motorických dovedností 

o  Síla –  silová cvičení je vhodné zařazovat, vhodné formy: cvičení 

gymnastiky, úpolové hry, cvičení ve ztížených podmínkách, posilování 

s vlastním tělem (případně malými činkami), DÁVAT POZOR na 

přetěžování páteře, kyčlí a kolen 

o  Vytrvalost – vhodné formy: sportovní hry, herní cvičení, fartlek 
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2 Cíle, úkoly a metodika práce 
2.1  Cíle práce 

Basketbal 3x3 jako relativně nový, ale velmi dynamicky se rozvíjející sport vyžaduje od 

trenérů specifickou odbornost, chceme­li aby byl trénink efektivní. Pokud má být trenér 

úspěšný, je nutné, aby získal teoretický základ, na kterém může stavět.  Hlavním cílem této 

práce je navrhnout metodickou příručku pro trenéry basketbalu 3x3 a učitele tělesné výchovy, 

s teoretickým základem a ukázkou ročního tréninkového cyklu, včetně jeho podsložek, a tím 

pomoci všem trenérům a učitelům se studiem v teoretické oblasti basketbalu 3x3 a s tvorbou 

tréninků zaměřených na tento sport, které budou dávat smysl. 

2.2  Úkoly práce 
Pro splnění výše zmíněného cíle bakalářské práce máme definované následující úkoly: 

•  Určení metod a samotných úkolů práce, které povedou k požadovanému cíli. 

•  Prostudovat odbornou literaturu zabývající se problematikou daného tématu.  

•  Analýza dostupných informací týkajících se basketbalu 3x3 jako takového. 

•  Analýza specifik v tréninku basketbalu 3x3 v komparaci s basketbalem 5v5.  

•  Definice vybrané věkové skupiny (U15) včetně příznačností a jejich zohlednění 

v rámci metodiky sportovní přípravy.  

•  Vysvětlení struktury ročního tréninkového cyklu a sezóny basketbalu 3x3.  

•  Na základě získaných teoretických poznatků zpracování  jednoho ročního 

tréninkového cyklu  (RTC),  dále jednoho  mikrocyklu  a třech tréninkových 

jednotek, které budou zařazeny každá do jednoho období RTC (přípravné období, 

předzávodní období, závodní období). 

2.3  Metodika práce 
Teoretická část je tvořena literární rešerší a komparační analýzou literatury zabývající se 

problematikou  metodiky  basketbalu 5v5  a basketbalu 3x3.  To znamená, že jsme  sbírali 

poznatky k danému tématu. Zdroje pro práci by se dali rozdělit následovně:  

•  Literatura a internetové zdroje autorovi známé 

•  Zdroje doporučené vedoucím práce 
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•  Zdroje nalezené pomocí internetových serverů: 

o  UKAŽ 

o  ProQuest 

o  JSTOR 

o  EBSCO 

o  Web of Science 

o  Google scholar 

o  Scopus 

Poznatky jsme následně zanalyzovali, rozčlenili a zorganizovali do jednotlivých kapitol. 

v praktické části uplatňujeme deskriptivně analytickou metodu  a metodu návrhu 

a demonstrace.  
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3 Deskriptivně­analytická část 
V deskriptivně analytické části práce se nejdříve budeme zabývat tím, jak má 

z metodického hlediska vypadat sportovní příprava dětí  v kategorii  U15,  v basketbalu 3x3. 

Následovat bude několik vzorových složek tréninkového cyklu, konkrétně jeden makrocyklus, 

jeden mikrocyklus a tři tréninkové jednotky, každá z jiného období sezóny basketbalu 3x3. 

3.1  Metodika basketbalu 3x3 pro kategorii U15 
V této kapitole si shrneme poznatky  z teoretické části, abychom si vytvořili základní 

přehled  o přístupu  k přípravě dětí ve věku do 15 let  v jednotlivých složkách sportovního 

tréninku.  v každé podkapitole se podíváme na právě jednu složku  z následujících:  kondice, 

technika, taktika a psychika. v níže uvedeném textu je odkazováno na teoretická východiska, 

která byla popsána v jiných kapitolách a nemá význam je znovu opisovat. 

3.1.1 Kondiční složka 

V rámci kondičního tréninku dbáme  v tomto věkovém období stále ještě na rozvoj 

obratnosti,  koordinace  a rychlosti.  Na rozdíl od předchozího období se můžeme zaměřit na 

stimulaci vytrvalosti a síly, avšak neměla by to být úplná priorita. Pro trénink rychlosti reakce 

zařazujeme složitější výběrové situace. Maximální rychlost, která je velice důležitou součástí 

kondiční přípravy, můžeme rozvíjet například pomocí krátkých sprintů nebo startů z různých 

poloh. Pro rozvoj obratnosti se držíme zásad tvorby obratnostních cvičení, kterými jsou (Perič, 

a další, 2010): 

•  Volit koordinačně náročná cvičení 

•  Cvičení provádět v různých modifikacích a obměnách 

•  Cvičit v proměnlivých vnějších podmínkách 

•  Cvičit v neobvyklých podobách 

•  Kombinace již osvojených pohybů 

•  Spojování několika činností v jednu 

•  Cvičení provádět pod talkem 

•  Zařazovat cvičení s dodatečnými informacemi 

•  Cvičit po předchozím zatížení 
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 Naší hlavní snahou je rozvoj koordinace celého těla s hlavou nahoře. u rozvoje obratnosti 

postupně a přiměřeně zvyšujeme obtížnost. Můžeme zařazovat gymnastická cvičení, jako třeba 

přemety stranou,  ale  i cvičení  s náčiním  a na nářadí.  Ve větší míře se můžeme věnovat 

i silovému tréninku. Zajistíme, aby byla cvičení prováděna optimální technikou včetně dýchání. 

v tomto věku si vytvářejí děti pohybové stereotypy pro silový trénink, proto je pro jejich rozvoj 

i budoucnost zásadní, aby se zde nevyskytovaly větší chyby. Zařazovat můžeme jak cvičení 

s vlastní vahou, tak i s malými činkami. Dáváme pozor zejména na to, abychom nepřetěžovali 

páteř, kyčle a kolena.  

Vytrvalostní schopnosti  v rámci tréninku stimulujeme především pomocí průpravných 

cvičení nebo průpravných her. Od počátku puberty je také již možné začít plně využívat i různé 

varianty intervalových metod, které se u mladších dětí ještě nedoporučují. Při cvičeních je ale 

vhodnější určit čas zatížení, a ne požadovanou uběhnutou vzdálenost a zvyšovat objem, a ne 

intenzitu (Lehnert, a další, 2010).  

Na rozdíl od basketbalu 5v5 se mnohem více zaměřujeme na anaerobní vytrvalost, kvůli 

odlišnosti zatížení v těchto sportech, jak je uvedeno v kapitole 1.4. v basketbalu 3x3 je aerobní 

vytrvalost o dost méně důležitá než v 5v5, ale i tak je potřeba jí rozvinout na takovou úroveň, 

aby mohly utkání  i tréninky probíhat v adekvátní intenzitě po celé jejich trvání. k tomu nám 

poslouží hlavně specifický herní trénink.  Dále  u hráčů začínáme pěstovat návyky na prvky 

kvalitní regenerace, aby zvládli více utkání v jednom dni a více dnů soutěže. 

3.1.2 Technická složka 

Z hlediska techniky nadále pokračujeme s rozvojem herních činností jednotlivce. Rozdíl 

zde bude v tom, že se více začínáme věnovat těm bez míče, aby se hráči naučili co nejlépe si 

odskočit pro míč nebo se uvolnit do volného prostoru. Co se týče přihrávek, začínáme trénovat 

přihrávky  na delší vzdálenost  a přihrávky  na krátkou či střední vzdálenost kolem obránce. 

Detaily jsou důležité a více než o rychlost nám stále jde především o co nejpřesnější provedení.  

Při tréninku střelby na koš pomalu zvyšujeme vzdálenost, můžeme už trénovat střelbu za 

2 body, ne však na úkor techniky. Vzhledem k tomu, že v basketbalu 3x3 je hodnota trestného 

hodu  i střela za 2 body poměrově hodnotnější než  v tradičním basketbalu, budeme se více 

zaměřovat na přesnost střelby a zakončování při kontaktu s obráncem. Veškeré činnosti opět 

řešíme převážně herní formou  v průpravných hrách nebo herních cvičeních 1:1, 2:2, 3:3, 

upravujeme počet doteků, počet přihrávek apod. 
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3.1.3 Taktická složka 

V rámci taktické složky tréninku  se věnujeme hlavně individuální taktice  z důvodů 

popsaných v teoretické části práce. v obranné fázi hráč musí mít již výborně zvládnutý pohyb 

v osobní obraně a vědět jaký kontakt si může dovolit a co je již považování za chybu. Co se 

týče útočné fáze hry, hráči by měli dokázat rychle vyhodnotit, kdy hrát individuálně a kdy zvolit 

spolupráci formou přihrávky.  

Zařazujeme zejména cvičení zaměřená na uvolňování hráče  s míčem  a bez míče. 

Věnujeme se  i nácviku  clonění, které je  v 3x3 naprostý základ.  v týmové součinnosti se 

v obranné i útočné fázi řeší souhra dvojic i trojic. v obranné fázi by hráči měli hlavně ovládat 

přebírání  a proklouzávání  clon,  a vzájemně  komunikovat.  v útočné fázi by to mělo být již 

zmíněné clonění a uvolňování bez/s míčem a dále kombinace založené na akci „hoď a běž“.  

Na obrázku níže máme příklad cvičení, které můžeme v tréninku využít. Hráč 1 přihrává 

hráči 2 a zabíhá do pozice pro střelbu – dostává přihrávku od trenéra a bez prodlení střílí. Hráč 2 

přihrává trenérovi na hranici vymezeného území, sbíhá středem hřiště a po přihrávce od trenéra 

zakončuje dvojtaktem. 

   

Obr. 5 Cvičení zaměřené na clonu, střelbu, přihrávku  (4basket.cz) 

3.1.4 Psychologická složka 

Co se týče psychologické složky,  můžeme do tréninkového procesu zařadit různé 

„teambuildingové“ akce, které nám pomůžou zlepšovat  komunikaci  a motivaci  v týmu, 

zlepšovat spolupráci na jednom cíli, poznat své přednosti a slabosti, umět přijmout různé role 

v různých situacích a respektovat svoje spoluhráče ale i soupeře. Můžeme v tréninku do herních 

cvičení občas jako rozhodčí vstoupit s nějakým nesprávným rozhodnutím, aby se hráči naučili 

pracovat  s křivdou  a dokázali nepříjemné situace tohoto typu snadněji přecházet  a neztrácet 

koncentraci. 
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Učíme hráče větší osobní odpovědnosti, necháváme je vybírat si. v utkáních si taky musí 

poradit  sami, bez pomoci trenéra, musí na to být připravení.  Dáváme větší důraz na 

samostatnost.  Turnaje  v basketbalu 3x3 vyžadují vysokou míru psychické odolnosti,  kterou 

v hráčích můžeme rozvíjet pomocí motivace, základem je ale výborná kondiční připravenost 

a koncentrace. Nesmíme zapomenout na to, že hráči věkové kategorie U15 procházejí značnými 

biologickými  i psychickými změnami  a musíme respektovat všechny individuální odlišnosti 

daných jedinců. 

3.2  Tréninkové cykly 
Sportovní trénink se periodizuje na takzvané cykly, které podle délky rozlišujeme 

následovně (Dovalil, 2002):  

•  Roční tréninkový cyklus (RTC) – jinak nazýván makrocyklus, má hlavní úlohu 

v dlouhodobé koncepci plánování a v praxi bývá nejvíce používán. Plán na roční 

tréninkový cyklus bývá také označován jako realizační plán. Přesněji nám udává, 

na co se budou jednotlivé cykly zaměřovat,  případně jaké se budou používat 

metody, upřesňuje dynamiku zatížení  a také  konkrétněji specifikuje  jednotlivé 

složky tréninku. 

•  Mezocyklus  –  střednědobý cyklus, jeho  délka bývá nejčastěji několik týdnů. 

Většinou se používají čtyřtýdenní mezocykly. Hlavním znakem mezocyklů je sled 

opakujících se mikrocyklů. Náplň mezocyklů určuje tréninkové období, v kterém 

se právě nacházíme. Závisí na změnách trénovanosti, zotavení a dalších faktorech. 

v rámci mezocyklů lze rozpoznat adaptační změny organismu. 

•  Mikrocyklus  –  respektive jeho cíl je  v organizaci tréninku rozhodující.  Tvoří 

základ  pro formování přípravy sportovního tréninku, pomocí které se dá 

upravovat podoba samotných tréninkových jednotek. Mikrocyklus vychází vždy 

z cílů  vyšších cyklů –  mezocyklů  a makrocyklů. Je ale možné  s ním lépe 

organizačně operovat dle aktuálních potřeb sportovců  a trenérů. Jejich délka je 

zpravidla  jeden týden,  někdy se ale  používá  i čtyřdenní nebo desetidenní 

mikrocyklus. v následující tabulce máme shrnuté typy mikrocyklů a jejich stručné 

charakteristiky dle Dovalila.   
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Typ 

mikrocyklu 
Hlavní úkol  Obsah 

Celkové 

zatížení 

Využití 

v ročním cyklu 

Úvodní 
Příprava k náročnější 

tréninkové činnosti 

Specifická 

i nespecifická 

cvičení 

Malé 

Počátek 

přípravného 

období, po delší 

pauze 

Rozvíjející 
Stimulace 

trénovanosti 

Specifická 

i nespecifická 

cvičení 

Velké 
Přípravné období 

(i závodní) 

Stabilizační 
Udržení dosažených 

změn 
Specifická cvičení  Střední  Přípravné období 

Kontrolní 
Hodnocení 

aktuálního stavu 

Starty, utkání, 

turnaje, testy 

trénovanost 

Střední 

až velké 
Přípravné období 

Vylaďovací 
Ladění sportovní 

formy 
Specifická cvičení 

Střední 

až malé 

Předzávodní 

období, závodní 

období 

Soutěžní 
Demonstrace 

výkonu, udržení 

sportovní formy 

Účast v soutěžích, 

specifická cvičení 
Střední  Závodní období 

Zotavný 
Dílčí nebo celkové 

zotavení 
Doplňkové sporty  Malé 

Přípravné, 

závodní, 

přechodné období 

Tab. 1 Typy mikrocyklů  a jejich charakteristika (Dovalil, 2009) 

•  Tréninková jednotka (TJ)  –  je  základním  stavebním  prvkem  tréninkového 

procesu  a zároveň prováděcí jednotkou  sportovního tréninku.  Četnost 

tréninkových jednotek  ve dni je od jedné (jednofázový trénink) až po více 

(vícefázový trénink; nejčastěji dvoufázový).   
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3.2.1 Vzorový makrocyklus (březen až říjen) 

Při tvorbě makrocyklu vycházíme  z jeho  charakteristik.  z makrocyklu vychází 

mezocykly,  z mezocyklu  mikrocykly,  z mikrocyklu tréninkové jednotky. Během jednoho 

makrocyklu v období od března do října (specifická příprava – soutěžní příprava) při dodržení 

3 tréninkových jednotek týdně  v přípravném  a soutěžním  období  v našem případě máme: 

1 makrocyklus – 8 mezocyklů – 32 mikrocyklů – 96  tréninkových jednotek. Zejména počet 

tréninkových jednotek je přibližný.  

•  Charakteristiku týmu 

o  Sportovní odvětví: basketbal 3x3 

o  Věk: 14/15 let, chlapci  

o  Počet hráčů: 8 

•  Úkoly a cíl sportovního tréninku  

o  Pomáháme hráčům zvládnout vnitřní i vnější změny, kterými procházejí. 

o  Zvyšujeme intenzitu i objem tréninků, musí ale zůstat prvek zábavy. 

o  Množství hry v tréninku by mělo být asi 40–50 %. 

o  Nadále stavíme na taktickém a technickém základu. 

o  Hráči by měli mít na konci technicky správně zvládnuté všechny herní 

činnosti jednotlivce  s tím, že je dokážou využívat ve všech herních 

kombinacích  v tréninku  i v utkání.  Zároveň by měli mít základní 

představu o organizaci hry celku v útoku a v obraně. 

o  Zdokonalovat součinnost hráčů  a učit je řešit herní situace ve dvojici 

a trojici (v obraně  i útoku). Rozvíjet v týmu přátelskou atmosféru a vést 

svěřence k vyšším morálním a etickým hodnotám v duchu fair­play. 

•  Turnaje  

o  4 jednodenní turnaje (Dětská 3x3 Tour) 

o  2 zahraniční turnaje 

o  2 neoficiální turnaje zorganizované klubem   
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•  Členění ročního cyklu  

o  Přípravné období (základní  a specifická příprava), soutěžní období 

(předsoutěžní a soutěžní příprava), přechodné období 

o  Kompletně včetně definic jednotlivých období v kapitole 1.1.4 

•  Rámcový plán tréninkového zatěžování  

o  Počet tréninkových, soutěžních a odpočinkových dnů: 96, 4 a 144 

o  Počet tréninkových jednotek: 96 

o  Počet tréninkových hodin: 120 

V následující tabulce (Tab. 2) můžeme vidět rozložení přípravného a soutěžního období 

v měsících od března do října  a počet tréninkových mikrocyklů v každém období, které zde 

máme uvedené. 

Měsíc  Březen  Duben  Květen  Červen  Červenec  Srpen  Září  Říjen 

Plánování  Přípravné období  Soutěžní období 

Mikrocyklů  9  23 

Tab. 2 Rozložení období a počty mikrocyklů  

V další tabulce se můžeme podívat na možné rozložení mikrocyklů napříč jednotlivými 

obdobími našeho makrocyklu. Toto rozložení se bude odvíjet od konkrétních potřeb našeho 

týmu a dalších proměnných, jako třeba termíny turnajů. 

Období  Konkrétní část (mezocyklus)  Typ mikrocyklu 

Přípravné 

období 

Základní příprava 

Zotavný 

Úvodní 

Kontrolní 

Rozvíjející 

Specifická příprava 

Rozvíjející 

Stabilizační 

Vylaďovací 

Stabilizační 

Kontrolní 
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Soutěžní 

období 

Předsoutěžní příprava 

Rozvíjející 

Stabilizační 

Stabilizační 

Vylaďovací 

Soutěžní příprava 

Soutěžní 

Zotavný 

Stabilizační 

Rozvíjející 

Předsoutěžní příprava 

Kontrolní 

Rozvíjející 

Stabilizační 

Vylaďovací 

Soutěžní příprava 

Soutěžní 

Zotavný 

Stabilizační 

Rozvíjející 

Předsoutěžní příprava 

Vylaďovací 

Soutěžní 

Zotavný 

Kontrolní 

Soutěžní příprava 

Vylaďovací 

Soutěžní 

Zotavný 

Tab. 3 Možné rozložení mikrocyklů  
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3.2.2 Vzorový mikrocyklus (jeden týden) 

Jako náš vzorový mikrocyklus byl zvolen cyklus ze soutěžní přípravy. Typově je 

soutěžní. Tento druh mikrocyklu je typický pro soutěžní přípravu. Jeho hlavními úkoly jsou 

udržení sportovní formy a demonstrace výkonu. Obsahem našeho mikrocyklu budou zejména 

specifická cvičení a účast na sobotním turnaji.  

Zatížení  v tréninku bude  vzhledem  k povaze  soutěžní přípravy celé  v menším objemu 

i intenzitě. v rámci tohoto jednoho mikrocyklu bude ale zatížení na začátku týdne odpovídat 

vyššímu objemu a nižší až střední intenzitě. Postupně ubíráme na objemu zatížení a přidáváme 

na intenzitě a specifitě. Dáváme zde větší důraz na kvalitní regeneraci. Poměr hry v tréninku 

budeme zvyšovat až  k 50  %  z celé tréninkové jednotky.  Den před turnajem je vhodnější 

objemově jen velmi lehké zatížení s vysokou specifitou.  

Den  Čas  Popis 

Pondělí  17.00 – 18.15  Střední intenzita, vysoký objem, vysoká specifita 

Úterý  Volno   

Středa  17.00 – 18.15  Vysoká intenzita, střední objem, vysoká specifita 

Čtvrtek  Volno   

Pátek  17.00 – 18.15 

Smíšené zatížení s vysokou specifitou a středním objemem: 

přibližně 80 % TJ nízká intenzita (opakování akcí, střelba, …), 

cca 20 % TJ (rozdělené alespoň do dvou menších bloků) 

ve vysoké intenzitě a specifitě (hra 3x3) 

Sobota  Turnaj  Vysoká intenzita, vysoká specifita 

Neděle  Volno   

Tab. 4 Vzorový mikrocyklus  
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3.2.3 Vzorová TJ č. 1 (přípravné období) 

Zde se jedná konkrétně o tréninkovou jednotku z období specifické přípravy, rozvíjející 

mikrocyklus. Cílem je stimulace rychlostní vytrvalosti a zlepšení práce s míčem. 

Část TJ 
Čas 

(min.) 
Cvičení  Organizace  Poznámky 

Úvodní  7 

7 

Hra – „Baba“ s driblinkem 

Společné dynamické protažení 

s míčem 

V prostoru 

hřiště na 3x3 

  Zaměření 

hlavně na dolní 

polovinu těla 

Průpravná  4 

4 

Atletická abeceda: liftink, skipink, 

zakopávání, předkopávání, běžecké 

odrazy, „žabáky“ 

Rovinky: 50 m, každá rovinka 2x, 

zpátky klus 

1. vystupňovaná od 60­85 % 2. 

zapínaná = v úseku opakovaně 

měníme zrychlení a setrvačný běh 

Na délku hřiště   

Hlavní  30 

18 

Hra 1x1 

Intervalový běh 10x200 m  

 200 m v rozmezí 34­36 s 

 pauza 70 s 

Střídat dvojice  5x5 min., 1 min. 

pauza 

Závěrečná  5  Vyklusání s míčem     

Tab. 5 Vzorová TJ č. 1 
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3.2.4 Vzorová TJ č. 2 (předsoutěžní příprava) 

Tato tréninková jednotka je ze soutěžního období, konkrétně předsoutěžní přípravy, 

mikrocyklus vylaďovací. Cílem TJ  je ladění formy, zlepšení specifických basketbalových 

dovedností. 

Část TJ 
Čas 

(min.) 
Cvičení  Organizace  Poznámky 

Úvodní  7 

8 

Hra – „Obežírka“: cíl = vypíchnout 

soupeři míč a zároveň si udržet 

vlastní míč v driblinku 

Společné dynamické protažení 

s míčem 

Ve dvojicích  Po minutě pauza 

30 vteřin a změna 

soupeře 

Průpravná  15  Přihrávky, přihrávky v běhu, 

„vánočka“, přihrávky + zakončení 

   

Hlavní  12 

8 

20 

Specifické pohyby 3x3: obranný 

pohyb následovaný sprintem do 

různých směrů 

Doskok následovaný rychlou 

přihrávkou do dvoubodového území 

a střela 

Hra 3x3, vysoká intenzita  2x8 min., 

4 min. aktivní 

odpočinek  

Pohyb 

s driblinkem 

v pauze 

Závěrečná  5  Rolování pěnovým válcem     

Tab. 6 Vzorová TJ č. 2 
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3.2.5 Vzorová TJ č. 3 (soutěžní příprava) 

Následující tréninková jednotka je určena na středeční den před sobotním turnajem. Jedná 

se tedy o soutěžní mikrocyklus. Cílem je udržení sportovní formy. 

Část TJ 
Čas 

(min.) 
Cvičení  Organizace  Poznámky 

Úvodní  10 

5 

Hra – „Rychlý vyřazovák“ 

(2 míče) 

Rolování pěnovým válcem 

První střela z čáry 

tr. hodu 

Cíl: dát koš dřív, než 

hráč přede mnou 

a tím ho vyřadit 

Průpravná  15  Střelba z různých pozic, 

z pohybu, trestné hody, střelba 

za 2 body, dvojtakty 

   

Hlavní  15 

8 

12 

3x3 se střídáním 

Střelba: trestné hody, 

dvoubodové střely 

Hra 3x3 

Střídání podle 

potřeby hráčů 

Vysoká intenzita 

2x6 min., 3 min. 

aktivní pauza – 

střelba na koš 

2x5 min., 2 min. 

aktivní pauza – 

střelba na koš 

Závěrečná  10  Rolování pěnovým válcem     

Tab. 7 Vzorová TJ č. 3 
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4 Diskuse 
Přínos této bakalářské práce by měl jednoznačně být  v tom, že jsme se  zde  pokusili 

zpracovat metodiku tréninku basketbalu 3x3 se zaměřením na věkovou kategorii U15. Jak bylo 

již zmíněno v úvodu práce, tento sport je relativně mladý, ale velmi dynamicky se rozvíjející. 

v Česku ale na tento rozmach zatím nikdo nedokázal zareagovat. Dokonce ani  v zahraniční 

literatuře se neobjevuje příliš materiálů, které by se zabývaly přímo metodikou tréninku dětí 

a mládeže  v basketbalu 3x3. Proto si myslím, že je  v této oblasti ještě značný prostor pro 

bádání. 

Myslím, že basketbal 3x3 je z pohledu organizace jednodušší než basketbal 5v5, a proto 

se najde mnoho lidí, kteří by se rádi tomuto sportu začali věnovat. Problém je v tom, že je u nás 

v této oblasti velmi málo erudovaných lidí a potenciál využití menší celosvětové konkurence 

v relativně novém sportu nám uniká. Touto prací bych chtěl položit pomyslný základ, od 

kterého se můžou odrazit trenéři, učitelé tělesné výchovy i další zájemci o dané téma. 

V průběhu tvorby teoretické části byly objeveny různé pohledy na trénink dětí a mládeže. 

Například podle  metodiky  národního vedoucího orgánu pro basketbal ve spojených státech 

(USA  Basketball)  je vhodné  u mladších dětí (8­12 let) zařazovat do tréninku hru/soutěž 

k ostatním činnostem  v poměru 30:70. Přičemž podíl hry se zvyšuje  s vyšším věkem, kdy 

například v kategorii 17+ doporučují již 75 % hry jako součásti tréninku.  

Naproti tomu třeba podle Periče (2004) hra vytváří předpoklady pro tvůrčí řešení situací 

a trenér by měl takový přístup  u dětí podporovat.  Jako zásadní chyba  se  podle něj  jeví 

omezování dětí v jejich spontaneitě a trvání na rigidním řešení situací. Dále uvádí, že pro učení 

se, jak být úspěšnými a sebevědomými jsou právě hry jedním z nejlepších zdrojů. i další čeští 

autoři prosazují v tréninku dětí a mládeže co největší využití herního principu. Například dle 

Votíka (1997)  jsou  nejúčinnější formou  v tréninku mládeže krátce trvající jednoduché hry 

s velkým emočním účinkem. 

V této práci je v navržených tréninkových jednotkách hra zastoupena ze 40­50 %, což 

odpovídá zmiňované americké metodice, ale zároveň to dle mého názoru není ani v rozporu 

s výše uvedenými českými autory. Dále máme do tréninkové jednotky z přípravného období 

zařazen intervalový trénink, který slouží pro rozvoj specifické vytrvalosti, což by nebylo 

u mladších dětí ještě vhodné (Lehnert, a další, 2010). 

Pokud bych měl výše zmíněné poznatky konfrontovat  s vlastní praxí, rozdělil bych 

nejdříve vlastní zkušenost do dvou částí, a to jako hráč a jako trenér. Co se týče mé zkušenosti 

jako hráče, přikláním se spíše na stranu co největšího využití herního principu ve sportovním 



 

  41 

tréninku dětí a mládeže. Myslím, že v období pubescence má spousta hráčů množství problémů 

v osobním životě  a sport je pro ně útěkem  a důležitým odpočinkem od  těchto záležitostí 

a pokud by se měl stát hlavně dřinou a zastoupení hry by bylo minimální, obávám se, že by 

velká část z nich raději skončila.  

Je ale možné, že by zůstali jen ti „nejvhodnější“ hráči, kteří jsou připraveni daný sport 

dělat naplno a udělat maximum pro to, aby byli úspěšní. Potom vyvstává otázka, co vlastně od 

našeho týmu –  našich svěřenců chceme. Vychovat  z nich  lidi  s celoživotním pozitivním 

vztahem ke sportu a pohybu obecně, dát příležitost co nejvíce dětem zapojit se do našeho sportu 

anebo najít talenty, snažit se je dostat na vrchol a ostatní odradit moc velkou dřinou? To by si 

měl dle mého názoru každý trenér vyjasnit s klubem, rodiči i hráči, pokud možno co nejdříve, 

aby se rozdíly v očekávání nedostávaly na povrch již v rozjeté sezóně. 

Moje zkušenost z pohledu trenéra vypadá následovně. Vedu basketbalový oddíl dětí ve 

věku 11 až 15 let a naprostá většina dětí chce jen hrát. Vždycky se najde pár dětí, které mají 

touhu zlepšovat se, učit se nové věci a chtějí i drillové cvičení. v dřívější době jsme dělali více 

drillových cvičení (asi 60 % TJ) a děti se velice rychle zlepšovaly, ale chodilo jich na trénink 

méně. Později jsme začali více využívat herní formu (asi 80 % TJ) a je vidět, že děti se více 

baví a těší se na tréninky, také jich chodí více. Zároveň ti, kteří mají větší zájem zlepšovat se, 

chodí trénovat a hrát i ve volném čase mimo tréninky, což se také projevuje zvýšením úrovně 

jejich schopností a dovedností. 

Musím říct že poměr 30:70 hry k ostatním činnostem v tréninku dětí ve věku 8­12 let dle 

americké basketbalové metodiky mě překvapil. Čekal bych, že děti v tomto věku udrží u sportu 

více herního přístupu. Vzhledem  k dlouhodobé úspěšnosti spojených států  v basketbalu  ale 

vidíme, že to fungovat může. Je ale otázka, zda to nefunguje tím způsobem, že to velkou část 

dětí odradí a zůstanou jen ti „nejvhodnější“, jak jsem popisoval již výše. Vzhledem k popularitě 

basketbalu ve spojených státech si tenhle přístup můžou dovolit. Nejsem si ale jistý, zda by 

tento přístup byl použitelný  i v našich podmínkách, kde musí být kluby vděčné za každého 

hráče. Zde vidím další výhodu basketbalu 3x3, že pro složení týmu není potřeba tolik hráčů 

jako v tradičním basketbalu. Co se týče kategorie U15 a zastoupení hry v tréninku ze 40­50 % 

dle americké metodiky  –  myslím, že  v basketbalu 3x3  je to použitelný  a vhodný poměr 

i v našich podmínkách. 

Dále bych rád zmínil, že basketbal 3x3  je z několika důvodů velice vhodnou hrou pro 

využití v hodinách tělesné výchovy  i v trénincích basketbalu 5v5. Jak uvádí Hrabík, Jurková 

a Zach (2021), basketbal 3x3 umožňuje efektivnější nácvik basketbalových dovedností, a to jak 

z hlediska času, tak i z hlediska zapojení hráčů. Pokud máme například dvanáct cvičících dětí, 
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díky basketbalu 3x3 můžeme mít  čtyři  týmy po třech hráčích, přičemž jsou zapojeni úplně 

všichni. Zároveň díky tomu že jsou  v týmu jen tři,  každý se dostane častěji  k míči.  Dále 

basketbal 3x3 nabízí větší dynamiku střídání oproti tradičnímu basketbalu  a jednoduchou 

možnost vytvoření turnajového systému.  Jako další výhody uvádí Richard  (2018) například 

mnohem větší pocit zodpovědnosti každého žáka, zvýšení počtu střeleckých možností, 

snadnější rozdělení žáků podle úrovně dovedností a tím vyrovnanější utkání a mnoho dalších.  

Na závěr diskuse bych rád doporučil velice zajímavý dokument  k prostudování všem, 

kteří se zajímají  o trénink basketbalu 3x3  v kategorii dospělých:  Physical  preparation  of 

professional 3x3 athletes, který je dostupný na webu FIBA 3x3 (FIBA 3x3, 2018). Dále dle 

mého  názoru  stojí za přečtení kniha 3x3 Basketball:  Everything  you  need  to  know, která 

rozebírá a představuje basketbal 3x3 ze všech možných úhlů (Snoj, 2021). 
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Závěr 
Bakalářská práce se zabývá problematikou  metodiky  tréninku basketbalu 3x3, která 

bohužel není téměř vůbec zpracována  v prostředí českého basketbalu.  Konkrétní věkovou 

kategorii, na kterou jsme se zaměřili je U15, tedy hráči ve věku do 15 let. Tato kategorie byla 

zvolena z toho důvodu, že v těchto letech se hráči napříč sporty již specializují na konkrétní 

odvětví a bylo tedy předpokladem, že na rozdíl od nižších kategorií zde bude metodika více 

diferencovaná od tradičního basketbalu 5v5. Kategorie dospělých hráčů nebyla zvolena z toho 

důvodu, že by to z chronologického hlediska nedávalo smysl. Nejdříve je potřeba zpracovat 

metodiku pro dětské a mládežnické kategorie, protože u nich všechno začíná. 

Hlavním cílem práce bylo provedení analýzy získaných poznatků  v oblasti  metodiky 

tréninku basketbalu 3x3 a navrhnout metodickou příručku pro trenéry basketbalu 3x3 a učitele 

tělesné výchovy, kteří by rádi zařadili basketbal 3x3 do hodin TV anebo se zkrátka jen 

vzdělávali  v této problematice. Teoretická část je tvořena literární rešerší  a komparační 

analýzou literatury zabývající se problematikou metodiky basketbalu 5v5  a basketbalu 3x3. 

v praktické části uplatňujeme deskriptivně analytickou metodu  a metodu návrhu 

a demonstrace. 

V první části se zaměřujeme  na analýzu dostupných informací týkajících se 

basketbalu 3x3 jako takového a specifik v jeho tréninku ve srovnání s basketbalem 5v5. v další 

části máme uvedené příznačnosti věkové kategorie U15 a jejich zohlednění v rámci metodiky 

sportovní přípravy. Postupně objasňujeme metodické postupy  a zásady ve věku, na který se 

v práci zaměřujeme a dáváme je do souvislostí s požadavky samotného basketbalu 3x3. v práci 

je dále rozebraná  struktura  ročního tréninkového cyklu  a struktura  sezóny basketbalu 3x3. 

v praktické části máme uvedené metodické charakteristiky jednotlivých složek sportovní 

přípravy dětí dle tématu naší práce  a následuje  několik vzorových tréninkových cyklů 

a tréninkových jednotek. To všechno na základě informací zjištěných  z literatury  a zdrojů 

uvedených v závěru a zpracovaných v teoretické části práce. 

Jednotlivých úkolů jsme se pokusili do nejvíce držet a díky tomu jsme splnili cíl práce, 

který byl definovaný jako návrh metodické příručky pro trenéry basketbalu 3x3 a učitele tělesné 

výchovy. Tato práce měla obsahovat teoretický základ a ukázku ročního tréninkového cyklu, 

včetně jeho podsložek, což se podařilo splnit. Svým obsahem by práce měla pomoci všem 

trenérům  a učitelům se studiem  v teoretické oblasti basketbalu 3x3  a s tvorbou tréninků 

zaměřených na tento sport, které budou dávat smysl. 
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Dodržováním tréninkových zásad popsaných v bakalářské práci bychom se měli vyhnout 

problémům spojených se sportovní přípravou dětí, jako je přetrénování nebo syndrom vyhoření. 

Věřím, že tato práce bude obohacující  i pro trenéry  basketbalu 5v5, kteří se zabývají touto 

problematikou a třeba podporují své svěřence v účasti na turnajích basketbalu 3x3 mimo hlavní 

sezónu 5v5, ale také pro trenéry z jiného sportovního prostředí. 

Pro splnění cílů práce jsme měli stanovenou řadu úkolů, které se všechny podařilo splnit 

a tím jsme došli  i k požadovanému cíli práce.  o tom,  jak  bude  v budoucnu vypadat český 

basketbal 3x3 rozhodují dnes hlavně nadšenci, kteří budou děti připravovat odpovídajícím 

způsobem, vycházejícím z relevantních poznatků, a tím jim dají možnost konkurovat ostatním. 

Věřím, že tato práce jim může pomoci tohoto dosáhnout a odstartovat kvalitní přípravu hráčů 

basketbalu 3x3 v českém prostředí. 
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