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Abstrakt

Nazev: Metodika tréninku basketbalu 3x3 pro vékovou kategorii U15

Cil: Bakalarska prace se zabyvd metodikou tréninku basketbalu 3x3 pro vekovou
kategorii déti do 15 let. Hlavnim cilem této prace je navrhnout metodickou piirucku pro
trenéry basketbalu 3x3 a ucitele télesné vychovy, s teoretickym zékladem a ukéazkou
rocniho tréninkového cyklu, vcetné jeho podslozek atim pomoci vSem trenérim

a uc¢itelim se studiem v teoretické oblasti basketbalu 3x3.

Ukoly: Basketbal 3x3 jako relativné novy, ale velmi dynamicky se rozvijejici sport
vyzaduje od trenéra specifickou odbornost, chceme-li aby byl trénink efektivni. Pokud
ma byt trenér Uspésny, je nutné, aby ziskal teoreticky zéklad, na kterém muze stavét.
v teoretické Casti jsou v dané problematice analyzovany dostupné informace tykajici se
basketbalu 3x3 jako takového a specifik v jeho tréninku v komparaci s basketbalem 5v5.
Dale se prace zaméfuje na piiznacnosti vybrané vékové skupiny a jejich zohlednéni
v ramci metodiky sportovni pfipravy. Prace obsahuje vysvétleni struktury roc¢niho
tréninkového cyklu a sezony basketbalu 3x3. v praktické Casti je, na zaklad¢ ziskanych
teoretickych poznatki, zpracovana ukazka n€kolika konkrétnich tréninkovych cykli

a tréninkovych jednotek.

Metody: Teoretickd Cast prace je tvofend literdrni reSerSi a komparacni analyzou
literatury zabyvajici se problematikou metodiky basketbalu 5v5 a basketbalu 3x3.

v praktické ¢asti autor uplatiuje metodu navrhu a demonstrace.

Deskriptivné-analyticka c¢ast prace: Po provedeni analyzy dostupné literatury,
vlastniho uvazZeni a zkuSenosti po odbornych konzultacich byla vytvofena metodicka
pfirucka pro trenéry a ucitele télesné vychovy, kterd obsahuje teoreticky zéklad a na jeho

bazi zpracovanych nékolik konkrétnich tréninkovych jednotek.

Klicova slova: basketbal 3x3, metodika, sportovni trénink, tréninkova jednotka,

tréninkovy plan, 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.

Descriptive-analytical 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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Uvod

Jak je jiz z nazvu patrné, hlavnim tématem této bakalaiské prace je metodika tréninku
basketbalu 3x3 pro v€kovou kategorii U15, tedy hrace ve véku do patnacti let. Toto téma jsem
si zvolil zejména z divodu relativni absence metodickych podkladli v ¢eském jazyce pro
trenéry, ktefi by se radi vénovali této oblasti. Pro rozvoj kvality hract jakéhokoliv sportu
potiebujeme kvalitni metodiku, pomoci které budeme moci rozvijet talent sportovcti spravnymi
cvi¢enimi a tréninkovymi metodami ve vhodnou dobu. k tomu ndm metodicka ptirucka, jako
souhrn aktuélnich poznatki a jejich vystup ve form¢ ukézkovych tréninkd, jisté skvéle poslouzi

a pomiiZze k rozvoji organizovaného basketbalu 3x3.

Vzhledem k tomu Ze basketbal 3x3 je pomérné¢ mlady sport, ktery velice dynamicky
ziskava na popularité a rozsituje se po celém svété (jeho historicky prvni ti¢ast na LOH 2020
v Tokiu budiz dikazem), je pro mé& jako pro velkého fanouska 3x3 dilezité, aby ceskému
basketbalu 3x3 takzvané neujel vlak pred svétem. k tomu by méla ptispét tato bakalarska prace,

kterd by méla byt inspiraci pro trenéry pii tvorbé tréninkl a umoznit rozvoj tohoto sportu u nas.

Hlavnim cilem této prace je provedeni analyzy ziskanych poznatki v oblasti metodiky
tréninku basketbalu 3x3 a navrhnout metodickou ptiruc¢ku pro trenéry basketbalu 3x3 a ucitele
télesn¢ vychovy, ktefi by radi zatadili basketbal 3x3 do hodin TV anebo se zkratka jen
vzdélavali v této problematice. Tato bakalafska prace ma tedy teoreticky charakter. Teoreticka
Cast je tvofena literarni reSers$i a komparacni analyzou literatury zabyvajici se problematikou
metodiky basketbalu 5v5 abasketbalu 3x3. v praktické ¢asti uplatiiujeme deskriptivné

analytickou metodu a metodu navrhu a demonstrace.

V prvni ¢asti se zamétime na analyzu dostupnych informaci tykajicich se basketbalu 3x3
jako takového a specifik v jeho tréninku ve srovnani s basketbalem 5v5. v dal§i ¢ésti se
podivdme na pfiznacnosti v€kové kategorie UIS ajejich zohlednéni v rdmci metodiky
sportovni piipravy. v praci si rozebereme strukturu ro¢niho tréninkového cyklu a strukturu
sezOny basketbalu 3x3. v praktické Casti si ukdzeme nekolik vzorovych tréninkovych cykli
a tréninkovych jednotek, které budou zpracované na zakladé¢ ziskanych informaci, uvedenych

v predchozich ¢astech prace.

Pii vybéru tématu vychazim z predpokladu, Ze znacna cast informaci relevantnich ke
zkoumané problematice bude pochazet ze zahrani¢nich zdroji, ztoho davodu, Ze
v Ceské republice je mnozstvi literatury o basketbalu 3x3 minimalni, stejné jako podet

organizovanych soutézi a klubii, zamétujicich se na tento sport.



1 Prehled poznatki
1.1 Charakteristika basketbalu 3x3

Basketbal 3x3 vznikl na principech tradi¢niho basketbalu atim si zachovava ijeho
podstatu. v celosvétovém métitku se fidi pravidly Mezinarodni basketbalové federace FIBA
uréenymi pro 3x3. Basketbal 3x3 se v Ceské republice fidi stejnymi pravidly, ato
prostiednictvim CBF 3x3 v ramci Ceské basketbalové federace. v roce 2012 CBF 3x3 vyhlasila

poprvé celostatni soutéz CBF 3x3 — Tour, dnes pod nazvem Chance 3x3 Tour.

Basketbal 3x3 je variaci basketbalu hraného v poctu tfi hrac¢t z obou tymu, na jedné
poloving basketbalového hiisté s jednim koSem. Tato podoba basketbalové hry je v soucasné
dobé& propagovana a strukturovana FIBA. Jeho hlavni soutéZi je kazdorocni FIBA 3x3 World
Tour, zahrnujici sérii Masters ajeden findlovy turnaj ud€lujici Sesticiferné odmény
v americkych dolarech. Svétové pohary FIBA 3x3 muZzQ aZen jsou nejvétSimi turnaji pro
narodni tymy 3x3. Format 3x3 byl pfijat pro Letni olympijské hry 2020 i Hry Commonwealthu
2022 (FIBA 3x3).

1.1.1 Historie basketbalu 3x3

3x3 je basketbalovy format, ktery se dlouho hraje v ulicich a télocvi¢nach po celém svéte,
1 kdyz méné formalnim zpiisobem, jako streetball. Po¢inaje koncem roku 2000 se pravidla hry
3x3 zacala standardizovat v celych Spojenych statech, zejména prostfednictvim turnajovych
sérii (Gus Macker) a (Hoop It Up), které potadaly po celé zemi velké akce, kterych se ucastnili

tymy a hraci vSech trovni. Od té doby pocet akci a soutézi 3x3 po celém svéte neustale roste.

Intenzivnéj$i zaméteni FIBA na 3x3 pfislo roku 2007. Byl vybran proto, Ze se jedna
o sport s mladym a pozitivnim vzhledem, jakoZ i pro svou univerzalnost a pro nenaro¢nost
na vybaveni potfebnému k hrani. ztéchto divodii byl basketbal 3x3 identifikovan jako
potencidlni katalyzator pro rozvoj a popularizaci basketbalu po celém svéte. Testovaci akce se
konaly v dubnu 2008 v Dominikanské republice a v fijnu 2008 v Indonésii. Mezinarodni debut
byl na Asijskych hrach mladeZze v roce 2009. vroce 2010 se konala premiéra 3x3 na
olympijskych hrach mladeze (YOG) 2010 v Singapuru. Od roku 2010 se pravidelné konaji
mistrovstvi svéta v kategoriich open 1 U18. v zaii 2010 byla svétovému kongresu FIBA
v Istanbulu pfedstavena podrobnd prezentace ambici FIBA pro dalsi rozvoj basketbalu 3x3,

ktery zahrnoval 1 to, aby se stal olympijskou disciplinou (FIBA).

V zéii 2011 se v italském Rimini konal Gplné prvni svétovy pohar chlapcii a divek do 18

let. Dal$i milnik pfiSel v prosinci 2011, kdy ustfedni rada FIBA schvélila mezinarodni kalendat
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soutézi, s pocatkem od roku 2012, véetné FIBA 3x3 World Cup a FIBA 3x3 World Tour,
stézejnich akci celosvétového formatu. v cervnu 2012 doslo ke spusténi hracské komunity
a turnajové sitové platformy (FIBA). 3x3 debutoval jako olympijsky sport na Letnich
olympijskych hrach v roce 2020 (FIBA).

1.1.2 Rizeni basketbalu 3x3

vvvvv

institucionalni praxi (sportovnimi svazy ¢i federacemi) a musi splhovat predem dané
nalezitosti, kterymi jsou schvalena pravidla (hraci fad), delegace rozhodcich, hraci systém

soutéze, zaznam pribehu utkani do zapisu, evidence vysledki apod (Velensky, 2006).

Pro basketbal 3x3 je takovou fidici organizaci FIBA. FIBA vytvofila specidlni pracovni
skupinu pro rozvoj basketbalu 3x3. Vytvofila vylepSeny soubor pravidel i technologickou
strategii zaméfenou na celosvétovou sit’ soutézi a online komunitu hraca, ktefi mohou sbirat
body do celosvétové tabulky. FIBA spustila kompletni program, aby se basketbal 3x3 stal

samostatnou hrou s vlastnim formatem a pravidelnymi soutéZemi.

Existuji tfi typy soutézi podporovanych FIBA 3x3, které vSechny probihaji dle stejnych
pravidel (FIBA 3x3):

¢ SoutéZe profesionalniho okruhu — pro méstské profesionalni tymy
e SoutéZe narodnich tymi

e Ostatni soutéZe — oteviené pro vSechny tymy, vSechny vékové kategorie

a vSechny trovné dovednosti

CBF 3x3 pak organizuje soutéz Chance 3x3 Tour. Prvni ro¢nik turnaje probéhl v roce
2012. Tato soutéz se fidi pravidly FIBA s ipravami pro basketbal 3x3. SoutéZi se v kategoriich
muzi nad 18 let a podle poctu piihlaSenych tymili i Zeny nad 18 let a tymy U18. Turnaj je tvofen
jiz sedmi turnaji v rtiznych méstech CR (CBF 3x3). v ramci tohoto turnaje probiha i Détska 3x3
Tour, kde se hraje v kategoriich U14 mix a U16 chlapci. Détska 3x3 Tour mé v roce 2022 pét
zastavek (CBF 3x3).

1.1.3 Pravidla basketbalu 3x3

FIBA cas od casu vydava dodatek ke svym oficidlnim basketbalovym pravidlim
specialné pro 3x3. Pravidla uvadéji, ze bézna pravidla FIBA plati pro vSechny situace, které
nejsou konkrétné feSeny v pravidlech FIBA 3x3. Aktudlni sada, jak ve zkracené verzi, tak

v deldim formatu, byla zvefejnéna v srpnu 2019 (CBF 3x3, 2019).

10



Obr. 1 Diagram oficialniho hristé 3x3 s rozmeéry (FIBA 3x3)

o Pro Zeny i muze avSechny vékové kategorie se pouziva oficidlni mic

FIBA 3x3 (velikosti 6).
e Soupiska druZzstva:

o Na soupisce druzstva musi vedouci druzstva a Ctyfi hraci (tfi na hiisti

a jeden ndhradnik).
o Poznamka: Na oficidlnich soutézich miize zacit utkédni vzdy minimalné se
tfemi hraci na hiisti.
¢ Rozhod¢i:

o Jeden nebo dva rozhod¢i na htisti. Dva pomocni rozhod¢i u stolku,

zapisovatel a Casomefic.
e Oddechovy ¢as:

o Jeden na utkani pro kazdé druzstvo v délce 30 sekund, ktery si vyzada hrac
pfi mrtvém mici. Mozné televizni oddechové €asy pii prvnim mrtvém mici

v hraci dobé€ po 06:59 a 03:59.
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e Prvni drzeni mice:

©)

Po vyhraném losovani minci si druzstvo vybere prvni drZzeni mice na

zacatku utkani nebo prodlouzeni.

e Dosazené body:

o

Kos$ uvnitf oblouku se pocitd za jeden bod. Kos z pole vné oblouku, se

pocita za dva body.

e Hraci doba a limit skdre:

o

Hraje se 1x10 minut ¢istého ¢asu, nebo dosazeni 21 bodt. Pokud se utkani
hraje na hruby ¢as, jsou limity: 10 minut nebo dosazeni 10 bod, 15 minut

nebo dosazeni 15 bodi, 21 minut nebo dosazeni 21 bodu.

e ProdlouZeni:

(@]

Vyhraje druzstvo, které v prodlouzeni prvni dosdhne dvou bodd.

e Cas na stitelbu:

(@]

Druzstvo ma limit 12 sekund. Pokud se neméii Cas na stielbu, rozhod¢i

varuje druzstvo, Ze zdrzuje (stalling) a odpocitava poslednich pét sekund.

e Trestné hody:

o

o

o

o

Jeden trestny hod — osobni chyba pfi stfelbé v jednobodovém tzemi.
Dva trestné hody — osobni chyba pfi stielbé ve dvoubodovém tzemi.
Jeden trestny hod po osobni chyb¢ pii uspéSném kosi ze hry.
Technicka chyba — jeden trestny hod.

Prvni nesportovni chyba — dva trestné hody bez drzeni mice.

Druhé nesportovni chyba — dva trestné hody a drZeni mice.

e Limity chyb druZstva a hraci:

o

Druzstvo ma limit 6 chyb hracl na hfisti, dalsi 7., 8., 9. se trestd dvéma
trestnymi hody. Desat4 a kazda dalsi chyba hrace na hiisti se trestd dvéma
trestnymi hody + drzeni mice. Nesportovni a diskvalifikacni chyba se
pocita jako 2 chyby druzstva. Hraciim se eviduji pouze jejich nesportovni

chyby. Hra¢ je po dvou nesportovnich chybach diskvalifikovan.
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e DrZeni mice po uspéSném Kkosi:
o Druzstvo, které dostane koS, pokud ziskd drzeni mice v oblouku pod
kosem, nesmi v ném byt branéno.

e DrZeni mi¢e a moznost dat kos:

o Mic se stane zivym ve chvili, kdy ho branici hra¢ podé tito¢icimu hraci na

tzv. checkpointu.

o Piitspésném doskoku, nebo ziskani mic¢e obranou, musi byt mi¢ vyvezen

do dvoubodového uzemi.

o Pfi situaci rozskoku je mi¢ pfiznan branicimu druzstvu, které¢ mtize zah4jit
vlastni utok po piedani mice na checkpointu.
e Stfidani:
o Stiidani je povoleno kterémukoliv druzstvu, kdyz je mi¢ mrtvy. Nahradnik
muze vstoupit do hfisté, za koncovou Carou, az po doteku se stiidajicim
hra¢em. Stfidani nevyZaduje Zadnou akci rozhod¢ich na hfisti, ani

pomocnych rozhod¢ich u stolku.
e Poznamky:

o Hrac je ve dvoubodovém uzemi, kdyz vykroc¢i za oblouk a nedotyka se

jednobodového tizemi, ani Cary oblouku, ktera obé tizemi dé€li od sebe.

o Oficidlni pravidla FIBA plati pro vSechny situace, které nejsou vyse

uvedeny.

o Pravidla pro nasazeni druzstev do turnaje, ztraty klasifikacnich bodl
v turnajich, bodové hodnoceni vtour, postup pii protestech
a diskvalifikacich, je stanoven v Gplné verzi pravidel FIBA 3x3, verze

2019.

1.1.4 Definice jednotlivych obdobi sezony 3x3
Obdobi sezony basketbalu 3x3 si miizeme rozdélit nasledovné (FIBA 3x3, 2018):
e Pripravné obdobi (leden aZ duben) se sklada ze dvou fazi:

o Zakladni priprava — v tomto obdobi je trénink zalozen na zvySovani
objemu vykonavané prace, zatimco intenzita je na nizké urovni. v tomto

obdobi pracujeme na zlepSeni zakladni motorické dovednosti.
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o Specificka priprava — v tomto obdobi je trénink zaloZzen na snizovani
objemu préce, pricemz intenzita se zvysuje. v tomto obdobi pracujeme na
zvySeni maximalni sily, specifickych pohybovych dovednosti (hbitost,

rychlost, a pfedevSim rozvoj anaerobni kapacity specifickym pohybem).
e Soutézni obdobi (kvéten az fijen) se sklada taktéz ze dvou Casti

o Predsoutézni priprava — v tomto obdobi je trénink zaloZen na zvySovani
specifickych pohybovych schopnosti s vysokou intenzitou realizace a se

snizenym objemem vykonavané prace oproti pfedchozimu obdobi.

o SoutéZni priprava — v ramci soutézniho mikrocyklu je trénink zaloZen na
udrzeni vysoké urovné rychlosti, vybusné sily, obratnosti a specifické
vytrvalosti. Objem odvedené prace je nejnizs$i z celého tréninkového

procesu.

e Prechodné obdobi (listopad, prosinec) — v pfechodném obdobi pracujeme
na fyzické a psychické rekonvalescenci, pies aktivni odpocinek (kromé
basketbalu je doporuceno vénovat se i dal$im aktivitam, jako je plavéani a jiné
sporty), napravu defektl, rehabilitaci zranéni a v konecné fazi adaptaci na dalsi

ptipravné obdobi.

V nasledujicim grafu mizeme vidét prubéh objemu (Cervené) a intenzity (Cerné) zatizeni

v pribéhu piipravného, soutézniho a prechodného obdobi sezony basketbalu 3x3.

| [ ow

. Volume . Intensity

Obr. 2 Obdobi 3x3 v ramci kalendarniho roku (FIBA 3x3, 2018)
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1.2 Metodika basketbalu 5v5
Dle nérodniho vedouciho organu pro basketbal ve spojenych statech se rozvoj hrace
basketbalu déli do nasledujicich fazi (USA Basketball):
e Aktivni start (0-6 let)

V této fazi je cilem poskytovat détem piilezitosti k tomu, aby byly kazdy den fyzicky
aktivni v bezpecném a zabavném prostiedi. Fyzick4 aktivita prostfednictvim hry je nezbytnou
soucasti vyvoje ditéte.

e Zaklady basketbalu (6-9 let)

Cilem tréninkového procesu u hraci v ve véku 6-9 let je naucit se zdkladnim pohybovym
dovednostem (béhat, skékat a hazet), nejlépe pomoci basketbalu a pozitivni zabavnou formou.
Hraci se seznami se zakladnimi basketbalovymi dovednostmi. To neni vyhrat, ale pobavit se

pii hite a zajistit tak uspéch (Balyi, a dalsi, 2004).

Povinnosti trenéra je zajistit uspéch pro vSechny své hrace. M¢l by byt kladen diraz
a zaméfeni na to, aby se déti ucily zékladnim pohybovym dovednostem, ABC (Agility,
Balance, Coordination — herni lokomoce, rovnovaha, koordinace) a rychlosti, ¢imz u nich
vytvaiime ,,zakladni pohybovou gramotnost®“. Tyto zaklady détem umozni, aby pln¢ rozvinuly
svij potencidl v pozd¢jSich letech. Hraci by se méli naucit spradvnym cvicebnim technikdm.
Pozitek ze zkuSenosti je rozhodujici. Trenéfi se snazi zajistit, aby byly vSechny déti isp&$né pri

plnéni zadanych ukolt (Balyi, a dalsi, 2004).

e Uceni pro trénink (8-12 let)

vvvvvv

schopny rozvijet zdkladni pohybové dovednosti, které jsou zdkladnimi kameny pohybovych
aktivit. Zakladni basketbalové dovednosti by mély byt zdokonalované, ale ostatni sporty by
jesté neméely zlstat détem cizi. Mladi hraci se musi v této fazi naucit, jak trénovat na zékladni
urovni. MéEli by byt seznameni se zaklady techniky a taktiky basketbalu, struktufe tréninkové
jednotky — pfiprava organismu na zatéz v tréninkové jednotce a jeho uklidnéni po ni, pitnym

rezimem, regeneraci 1 mentalni piipravou (Hulka, a dalsi).

V tomto obdobi se zamétfujeme rad¢ji na trénink neZ na soutéZe, a proto by mél byt
adekvatni 1 rozpis utkdni béhem sezony. Ptili§ mnoho utkdni neni dobré pro hodnotny trénink.
Naopak nedostatecné mnozstvi utkani zptsobuje hra¢skou nevyspélost a Spatné vyrovnani se
s fyzickym a psychickym tlakem vytvofeném v utkdni. Kli¢em je najit optimalni rovnovahu

mezi utkanim a tréninkem (Hulka, a dalsi).
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e Trénovani pro trénink (12-15 let)

Cilem v této fazi je vybudovat aerobni zakladnu, vybudovat silu ke konci této etapy a dale
rozvijet a zautomatizovat basketbalové dovednosti. Doporucuje se pomér tréninku k hie 60:40.

Herni pomér 40 % zahrnuje basketbal 5v5 a herni modifikace.

e Trénovani pro soutéZeni (14-17 let)

V této fazi je cilem optimalizovat kondi¢ni pfipravu a také basketbalové, individualni
a pozi¢ni dovednosti. Pomér tréninku k soutézi se nyni méni na 50:50. 50 % ¢asu je vénovano
rozvoji technickych/taktickych dovednosti hract a zlepSovéani kondice, zbylych 50 % je

vénovano hie 5v5 a tymovym soutézim.
e Trénovani pro vitézstvi (17+ let)

Cile: Maximalizovat kondi¢ni pfipravu a také basketbalové, individualni a polohoveé
specifické dovednost. Pomér tréninku ku hie se v této fazi posouva na 25:75, pti¢emz procento

hry zahrnuje tymové soutéze.
e Basketbal pro Zivot

Cilem je udrZet sportovce v rekreacni hie, trénovani, administrativeé, rozhodovani utkéni

a dal$ich ¢innostech souvisejicich s basketbalem.

1.3 Rozdily 3x3 od basketbalu 5v5

Basketbal 3x3 ma oproti basketbalu nékolik specifickych rozdili. Dtlezité je to, ze zde
neni pfechodova faze, ktera je pro basketbal velmi typicka. Utoéna faze ma tak charakter pouze
postupné utoku, rychly protiutok se ve 3x3 nevyskytuje. Pfechod z ito€né ¢innosti do obranné
je znacné rychlejsi a vyzaduje tak od sportovcl pomérné vysokou uroven reakcni rychlosti.
v basketbalu 3x3 na rozdil od basketbalu 5v5 uplatituje vyhradn€ osobni obrana, zénovou

obranu zde tedy mizeme z tréninku vypustit.

Podle Velenského, ¢innosti hra¢em vykonavané v utkani basketbalu 3x3, maji charakter
kombinovaného ¢i smiSeného zatizeni (Velensky, 1999). Hraci jsou nuceni udrZzovat pomérné
vysoké tempo po celou dobu utkdni, proto musi jejich trénovanost byt na vysoké urovni. Dale
Velensky uvadi Ze Cinnosti, které se vyskytuji v utkanich kratkodob¢ (v fadech setin az vtetin
— odraz, vyskok, chyceni mice, dopad a stazeni mice), ale opakovan¢, jsou rozhodujici pro

efektivitu finalniho feSeni uto¢nych 1 obrannych hernich situaci (Velensky, 1999).
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Na utok v basketbalu 3x3 maji hrac¢i pouze 12 vtefin, oproti 24 vtefinam v basketbalu
5v5, na druhou stranu zde chybi pfechodova faze, coz zase n¢jaky Cas pridava. DalSim velkym
specifikem pro 3x3 je to, ze tymy nemohou mit k dispozici trenéra na hfisti, ani s nim napiiklad
komunikovat z tribuny (CBF 3x3, 2019). Na obrazku nize mizeme vidét rozdil ve vykonnostni
linii hraca 3x3 (Cern€) a 5v5 (Cervené) dle FIBA 3x3 (FIBA 3x3, 2018). Konkrétnéjsi rozdily

budou diskutovany v dalSich ¢astech prace.

JAN FEB MAR APR MAY JUN JUL AUG SEP acT NOV DEC
JAN FEB MAR APR MAY JUN JuL AUG SEP acT MOV DEC
JAN FEB MAR APR MAY JUN JuL AUG SEP ocT MOV DEC

BN 3x3season  JJF 5voseason

Obr. 3 Vykonnostni linie hraci 3x3, 5v5 a jejich prekryv (FIBA 3x3, 2018)

Zékladni vyhody basketbalu 3x3 pro mladsi basketbalové hra¢e shrnuje Snoj nasledovné
(Snoj, 2021):

e Umoziuje vice dotyklli s mi¢em kazdému jednotlivci
e M:¢én¢ takticky slozity

e Rozviji houZevnatost

e Rovnomérngjsi zapojeni vSech hract

e Rozviji Siroky soubor dovednosti

e Zvysuje odpovédnost hrace na hiisti

e Rozviji rychlé mysleni
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1.4 Metodika basketbalu 3x3

I ptes vSechny jiz zminéné i nezminéné odliSnosti v téchto dvou sportech se velké ¢ast
metodiky bude shodovat, a to zejména v obdobi do cca 10 let. v této etap¢ se déti uci predevsim
zdkladnim pohybovym dovednostem a zakladnim basketbalovym dovednostem (HCJ), které se
dle Velenského od basketbalu 5v5 nijak nelisi (Velensky, 1999). v obdobi do 12 let se u déti
pfedevSim rozviji zékladni pohybové dovednosti azdokonaluji zékladni basketbalové
dovednosti (HCJ) coZ je opét v obou sportech stejné. Rozdil zde bude ve vétsim diirazu na herni
¢innosti jednotlivce a herni kombinace v basketbalu 3x3, na ukor nacviku hernich systémi,

které ve 3x3 neuplatiiujeme.

Od té doby, co se zacina trénink basketbalu specializovat na samotnou hru (kolem 14 let)
se nam zacinaji rozevirat ntizky rozdilu v tréninku. Mzeme zde vidét stale vétsi odliSnosti
v piipravé hracl jak po taktické strance, tak po kondi¢ni strance, kde jsou modelové

charakteristiky sportovcti pomérné odlisné, kvili jinému typu zatiZzeni v obou sportech.

Herni ¢innosti jednotlivce tedy budou stejné (Velensky, 1999), v hernich kombinacich
nebudeme v tréninku basketbalu 3x3 nacvicovat kombinace s precislenim, a v obrané nam staci

osobni obrana. Ostatni typy obrany mizeme vypustit, protoze se v basketbalu 3x3 nevyskytuji.

Jednim z dominantnich zdroji energie, ktery je v obou téchto sportech vyuzivéan, je
anaerobni vytrvalost. Jinak to je s aerobni vytrvalosti, ktera je vice zastoupena v 5v5, zatimco
u 3x3 je zanedbatelna. Vliv anaerobniho zdroje energie je vétsi v 3x3 nez v 5v5 z nékolika
divoda. 3x3 je sport svysSSi spotiebou energie z anaerobnich zdroji, na rozdil od
basketbalu 5v5, ktery je odlisny z hlediska dynamiky pohybu (zména sméru na vSech rovinach,
mnozstvi pohybu vzad atd.) a z hlediska rezimu zatiZzeni (délka hraci doby a ptestavky). To
znamena, ze od hrace, ktery prejde z basketbalu 5v5 do 3x3, 1 kdyZ je v dobré kondici, nelze
o¢ekavat vykon na vrcholu svych schopnosti kviili chybéjici anaerobni piipravé, kterd je v 3x3
pfitomna. Pfestoze je 3x3 mnohem vice anaerobni, rozvoj aerobni kapacity v ptfipravném
obdobi je zakladem pro rychlejsi zotaveni hract ve specifickych hernich podminkach, kde jsou

prestavky velmi kratké (FIBA 3x3, 2018).

1.4.1 Herni Cinnosti jednotlivce

Herni Cinnosti jednotlivce miizeme definovat jako konkrétné zaméfené pohyby nebo
pohybové celky, jimiz hra¢ tesi svoje herni tkoly v utkani (Velensky, 1999). Tyto Cinnosti,

jako ¢asti herniho vykonu lze béhem utkani pozorovat a jednotlivé hrace podle nich hodnotit.
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V 3x3 jsou uto¢né ¢innosti jednotlivce shodné s basketbalem 5v5. Jedna se o (Velensky,

1999):
e Uvolnovani bez mice
e Uvolnovani s mi¢em na misté
e Uvolnovani s micem v pohybu — dribling
e Stielba
e Piihravani a chytani mice
e (Cloneéni
e Doskakovani

Provedeni uto¢nych cinnosti se od provedeni v basketbalu lisi realizaci na menSim

prostoru.
Obranné ¢innosti jednotlivee (Velensky, 1999):
e Kiryti Gto¢nika bez mice
e Kryti Gtocnika s mi¢em (na mist¢ a v pohybu)
e Kiryti Gto¢nika po stielbé a obranné doskakovani

Do zékladniho ¢lenéni obrannych ¢innosti v basketbalu 3x3 se nezatezuje kryti prostoru

proti pfevaze Uto¢nikd, protoZe zde oproti tradicnimu basketbalu téméf nenastava.

1.4.2 Herni kombinace

Herni kombinace (HK) je jakymsi pfechodem mezi hernimi ¢innostmi a hernimi systémy.
Kombinace je spoluprdce dvou avice hracl, kterd je cCasové a prostorove sladéna
a koordinovand (Velensky, 1998). v basketbalu 3x3 jsou herni kombinace témét shodné
s basketbalem 5v5. Ve 3x3 nenajdeme jen kombinace pracujici s pocetni piesilou utoc¢niki.

Zbyvajici HK jsou tedy nasledujici:
1. Utoéné herni kombinace

a. Kombinace zaloZené na akci ,,hod’ a béz* — zakladni kombinace dvou
hract — ,,trojihelnik* jehoZ ramena jsou tvoiena letem mice a pohybem
hraci.

b. Kombinace zaloZené na clonéni — vyuzivaji dovolené zadrZeni obrance

v pohybu tak, aby nemohl sledovat svého tito¢nika.
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c. Kombinace zaloZené na hernich ¢innostech jednotlivce — uvoliiovani

bez mice a s mi¢em, driblink, pfihravky.
2. Obranné herni kombinace

a. Kombinace zaloZené na proklouzavani — zaloZzena na proklouznuti

zaclonéného hrace mezi spoluhracem a clonicim soupeiem.

b. Kombinace zaloZené na prebirani — zaloZzené na situaci, pii niz si
obranci na uritou dobu vymeéni utoCici (branéné) hrace spojené se

slovnim doprovodem (,,beru, mam*).

c. Kombinace pFi zesileném kryti — obranné kombinace, pfi kterych si hraci

vypomahaji v kryti prostoru kolem kose (zdvojovani).

1.4.3 Herni systémy

V basketbalu 3x3 se na rozdil od basketbalu 5v5 nedé4 hovofit o hernich systémech (HS).
Vzhledem k poctu 3 hract jednoho tymu na hfisti se zde bavime spiSe jen o hernich

kombinacich, které mame rozebrané v piedchozi kapitole.

Obranny systém je vysoce organizovana hra druzstva v useku utkani, kdy druzstvo nema
mic pod svou kontrolou (Dobry, a dalsi, 1988). Dle Velenského je hlavnim cilem obrannych
systémull soupeti zamezit dosdhnuti koSe a zmocnit se mi¢e (Velensky, a dalsi, 1987). Dale
Velensky uvadi, ze skloubenim individudlnich obrannych ¢innosti a obrannych kombinaci
vyplyva funkce hraca pro celé utkani nebo jeho faze i jejich kratkodobéjsi ukoly pro jednotlivé

useky a herni situace (Velensky, a dalsi, 1987).

V basketbalu 3x3 se pouziva vyhradné osobni obrana. VétSina tyml se snazi rychle
oznalit nejbliz§itho soupefe, jakmile ztrati mi¢ atoho nasledujici Utok brani. Na rozdil

od basketbalu 5v5 se zde zonova obrana neuplatiiuje.

Osobni obranny systém — spolecnym cilem vSech obranct je ubranit uréeného soupere.

RozliSujeme dva zakladni typy osobni obrany, tésnou a odstupovanou (Dobry, a dalsi, 1980).

1.4.4 Kondic¢ni faktory

Hraci 3x3 maji odlisné fyzické a fyziologické vlastnosti ve srovnani s hraci z tradi¢niho
basketbalu, ale obecné jsou konzistentni napii¢ v€kovymi kategoriemi. Muzsti hraci 3x3 jsou
obecné nizsi a té€z$i a vice se podobaji kiidelnim hrac¢lim z tradi¢niho basketbalu, zatimco
hracky jsou podobné rozehravackdm na narodni a mezindrodni Urovni. Ackoli muzi maji

podobnou vybusnou silu nohou jako kiidelni hraci v tradicnim basketbalu, zeny vykazuji pti
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hodnoceni vertikalniho vyskoku horsi vysledky nez hracky basketbalu 5v5 (Montgomery, a
dalsi, 2018).

Dale Montgomery a Maloney uvadi, ze neni zadny vyznamny rozdil v rychlosti mezi
juniorskymi a seniorskymi trovnémi u hrac¢t 3x3 muzi a zen. Schopnost opakovaného usili
hract 3x3 se s vékem zhorSuje. Aerobni kapacita nékterych hraca je o 25-50 % niz$i nez

u tradi¢niho basketbalu (Montgomery, a dalsi, 2018).

Muzi i Zeny jsou obecné schopni rychle ménit smér, pticemz preference jedné strany ma
na vysledné hodnoty zanedbatelny vliv. Fyziologické odezvy srde¢ni frekvence a laktatu
u hrac¢h 3x3 jsou nizsi nez reakce pozorované v tradicnim basketbalu, avSak hracky 3x3 mohou
mit vyssi odezvy nez ty, které byly diive publikovany pro klasicky basketbal (Montgomery, a
dalsi, 2018).

Prestoze hraci 3x3 urazi béhem hry mnohem mensi vzdalenost ve srovnani s tradi¢nim
basketbalem, odezva srdecni frekvence jako procento maxima je vysoka a podobna jako
u basketbalu 5v5. To plati i pro hladinu laktatu, coz naznacuje, Zze ackoliv hra¢i musi hrat
v omezeném prostoru, vyssi intenzita téchto pohybi pfispiva k relativné vysokym hodnotam

hladiny laktatu (Montgomery, a dalsi, 2018).

Posouzeni inercidlniho pohybu provadéné pomoci dat akcelerometru bylo prvni, které
bylo provedeno pro 3x3. Celkova hra¢ska zatéZz arelativni intenzita ukazuji, Ze pohybové
naroky jsou pi1 muzské 1 Zenské soutéZi podobné, rozdily v dalSich fyziologickych métenich

tepové frekvence a laktatu jsou genderove specifické (Montgomery, a dalsi, 2018).

Profily zrychleni azpomaleni b&hem muzského a Zenského 3x3 jsou genderové
specifické, pficemzZ Zeny maji niz$i objem a rychlost, zatimco ob& pohlavi vykazuji vice zmeén
rychlosti béhem hry neZ v basketbalu 5v5. Relativni intenzita muzské soutéze je dvakrat vyssi

nez u tradi¢niho basketbalu (Montgomery, a dalsi, 2018).

Primérné zdolana vzdalenost za utkani je v 3x3 771 m a nejvetsi ubéhnuta vzdalenost je
o néco méné€ neZ 1 km (méfeno na turnaji Dauha All-Star 2015). Primérny tep vSech métenych
hraci v testovani na tomtéZ turnaji v Dauhda byl 152 a primérnd maximalni tepova frekvence

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

Doporuceni ke zlepSeni vykonu pro hrace 3x3 jsou takova, Ze by méla byt vytvoiena
dostate¢na aerobni kapacita pro trénink s vysokou intenzitou, aby vyhovél hernim néarokiim;
toho lze dosahnout prostifednictvim specifického a herniho/dovednostniho tréninku. Hraci by
se také méli zaméfit na prvky regenerace, aby zvladli vice utkani v jednom dni a vice dni

soutéze (Montgomery, a dalsi, 2018).
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Na obrazku nize mtizeme vidét, Ze celkova zatéz je v basketbalu 5v5 vyrazné vyssi (graf
vlevo), zatimco relativni zatéz (v prepoctu na minuty), je naproti tomu vice nez dvojnasobna
v basketbalu 3x3, jak je vidét na grafu vpravo. Tato data byla ziskana metodou odhadu pohybu
téla nashroméazdéného béhem celé hry pomoci GPS zafizeni (pohyby nahoru, dolu, vlevo,
vpravo, vpred, vzad). Publikovana byla v dokumentu Physical preparation of professional 3x3

athletes (FIBA 3x3, 2018).

TOTAL PLAYER LOAD PLAYER LOAD/MINUTE

Obr. 4 Absolutni a relativni zatizeni v basketbalu 5v5 a 3x3 (FIBA 3x3, 2018)

1.4.5 Taktické faktory

Taktika spociva ve vybéru optimalniho feSeni strategickych a taktickych tkoli (Pétivlas,
a dalsi, 2014), pficemzZ realizace taktickych zamérh je mozna jedin€ prostiednictvim techniky
(Wang, a dalsi, 2009). Jadro taktickych dovednosti tvofi procesy mysSleni (analytické
schopnosti). Pro osvojeni téchto dovednosti jsou dulezité urcité predpoklady, kterymi jsou
soubory védomosti, které ma hra¢ v paméti a dale specifické i obecné intelektové schopnosti.
Znalost pravidel, postupy taktického boje (strategie), poznatky o pfedmétu soutézeni (mici),
zakladni principy, poznatky o pfednostech a slabinach soupefi, redlné hodnoceni vlastnich
predpokladii a moznosti jsou nezbytné poznatky pro uspésnost taktického boje. Dle Panka maji

pfimy vliv na taktickou slozku tyto dovednosti (Panek, 2010):
e percepcni (vnimani herni situace),
e interpretacni (rozliSovani dilezitych situaci),
e anticipacni (uméni predvidat a hodnotit herni situace),
e rozhodovaci (schopnost zvolit optimalni feSeni).

Vytvareni vhodné strategie utkani je zavislé na urovni téchto dovednosti (Fruchart, a
dalsi, 2010) (Nikolaidis, 2013). v basketbalu 3x3 neni na hfisti trenér a stfidani probiha plynule

béhem hry, jakoukoliv zménu taktiky podnécuji a realizuji sami hraci (FIBA 3x3).
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Basketbal 3x3 je plny akci jeden na jednoho, protoze zde neni takovy prostor pro
zdvojovani jako v 5v5. Obranci proto musi byt schopni obstat v téchto situacich. Ve 3x3 je
povolena vétsi mira kontaktu nez v 5v5, proto by se mél obrance snazit spise tlacit titociciho
hrace télem nez se pokouset o zisk, coz by mohlo vést k osobni chyb¢. Na druhou stranu utocici

hraci musi byt schopni rychle vytvofit ptilezitost ke skorovani (béhem 12 vtetin) (FIBA 3x3).

Ve 3x3 se cCasto setkavame s tzv. mismatch, coz je pojem pro rozdil mezi uto€icim
a branicim hrac¢em, vétSinou vyskovy (uzivano v souvislosti s vyhodou pro uto¢nika). k této
situaci dochazi vétSinou po piebrani hraci, coz je jednim ze zplisobl feSeni clony. Kdyz se
obrance dostane do této nevyhody, snazi se vytlacit utocnika z jakékoliv vyhodné pozice. Dalsi
béznou taktikou v téchto situacich je faulovani utociciho hrace. Tim se ale branicimu tymu

pripisuje chyba a po Sesti takovych ma utocici tym k dispozici 2 trestné hody (FIBA 3x3).

1.4.6 Psychologické faktory

Dle Hoffmana a kol. je psychicka pfipravenost hract velmi dilezitou slozkou herniho
vykonu (Hoffman, a dalsi, 1999). Hrac¢i musi dokazat reagovat na velice proménlivé podminky,
to vyzaduje vysokou uroveil anticipace (Aglioti, a dalsi, 2009) (Wu, a dalsi, 2013), percepce
(Kioumourtzoglou, a dalsi, 1998), schopnosti rychle se rozhodovat a fesit danou situaci a také
koncentrace (Paull, a dalsi, 1997). Jako dalsi aspekty sem patii motivace, schopnosti jednotlivce
efektivné komunikovat se spoluhraci a schopnost poddvani maximalniho vykonu pod tlakem

(Wilson, a dalsi, 2009).

V basketbalu 3x3 jsou kvili absenci trenéra pti utkani a mensiho poc¢tu hract vétsi naroky
na psychickou vyspélost, osobni odpovédnost za vysledek tymu, schopnosti rozhodovani
a reakce na proménlivé podminky, do kterych vstupuji 1 vngj$i faktory jako je pocasi. Proto je
vhodné v tréninku davat vétsi diraz na samostatnost. Dal§im faktorem, ktery je odlisny od
basketbalu 5v5 a ma vliv na psychiku hraci je to, ze utkani vyZaduje velmi vysokou intenzitu
po pomérné dlouhou dobu ana turnajich se hraje i nékolik utkani za den. Aby byli hraci
pfipraveni na tyto podminky, musi byt nejen vyborné kondi¢né ptipraveni, ale je potieba

1 vysoka mira psychické odolnosti, koncentrace a motivace.

1.5 Definice vékové kategorie U15

Cilem naSi prace je vytvofit metodicky plan pro kategorii U15, proto zde uvadime

1 definici tohoto obdobi vztazeného ke sportu.

Déti ve véku 14-15 let se nachazeji v obdobi ptechodu od détstvi k dospélost. Toto

obdobi je charakterizovdno znatnymi biologickymi a psychickymi zménami. Cinnost
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endokrinnich 7laz arozdily v produkci hormoni zplsobuji vysoké tempo biologicko-
psychosocialnich zmén i jejich vyrazné individualni prabéh. Jedna se o velmi nerovnomérné
obdobi z hlediska vyvoje télesného, psychického i socialniho. v kategorii U15 se jiz déti

nachazi ve druh¢, pon¢kud klidnéjsi fazi puberty (Peric¢, 2008).

U déti starsiho Skolniho veéku se senzitivni obdobi meéni. Hlavni zmény nastavaji
predevsim v oblasti pohyblivosti a v rozvoji sily. Soucasné by se v tréninku nemél opomijet
rozvoj koordinace, kterou je potfeba neustale utuzovat a zdokonalovat.

Ve vyvoji psychiky jedince je obdobi puberty klicové. Hormonalni aktivita ovliviiuje
vztahy a projevy déti jak k sobé, tak 1 ke svému okoli a mtize ovliviiovat (pozitivn€ i negativng)
jejich chovani nejen ve sportu, ale i v ostatnich oblastech lidského piisobeni. Objevuji se znaky
logického a abstraktniho chapani, rozviji se pamét’ a rozifuji se obzory. Clovék v tomto véku
zacina rozumét racionalnimu zdivodnovani a abstraktnim pojmim. Vydrzi se déle soustiedit
amd predpoklady vyvijet zna¢nou duSevni aktivitu. Nasledkem tohoto rozvoje je zména
chovani déti v tréninkovych situacich. Rychlost u¢eni se zvysSuje a pocet pottebnych opakovani

je naopak nizsi.

V této ¢asti vyvoje obdobi miizeme pozorovat jistou nevyrovnanost, kterd poznamenava
prohloubeni citového Zivota. Typickad byva naladovost. Déti neziidka zakryvaji nejistotu ve

vlastni schopnosti sildctvim a vychloubanim, hrubosti zastiraji cit.

Dité za¢ina touzit po samostatnosti a projevovat vlastni nazor, n€kdy az ptfehnané kriticky
vici svému okoli. v tomto obdobi n€kdy vznikaji hluboké zajmy, které mohou byt zdkladem
pro volbu povolani. Vytvaii se vztah ke sportu jako k ¢innosti, u které je nutné, aby ji ¢lov€k

veénoval plné Usili a kterou nelze chépat jen jako nezavaznou hru (Peric, 2008).
o Pedagogické charakteristiky
o Nerovnomérnost vyvoje (biologicky 1 psychicky)
o Usili o samostatnost, vlastni nazor, ¢asto piehnana kriticnost vici okoli
e Psychologické charakteristiky
o Objevuji se logické a abstraktni mysleni, rozviji se pamét’
o Racionalni uvaZovani a schopnost porozumét racionalnim divodim
¢ Kondié¢ni charakteristiky

o Rychlost — po 14.-15. roce se dispozice zvySovani rychlosti sniZuje

(maximum okolo 18.-21. roku)
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o Pohyblivost — pfichazi utlum, kdy mulze nastat ipokles vyraznéjsSiho
zlepSeni, pro trénink je velice dulezita jako zaklad pro uceni novych

motorickych dovednosti

o Sila — silova cvi¢eni je vhodné zarazovat, vhodné formy: cviceni
gymnastiky, Upolové hry, cviceni ve ztizenych podminkach, posilovani
s vlastnim t&lem (pipadné malymi ¢inkami), DAVAT POZOR na

pfetéZovani patete, kycli a kolen

o Vytrvalost — vhodné formy: sportovni hry, herni cviceni, fartlek
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2 Cile, ukoly a metodika prace

2.1 Cile prace

Basketbal 3x3 jako relativné novy, ale velmi dynamicky se rozvijejici sport vyzaduje od
trenérii specifickou odbornost, chceme-li aby byl trénink efektivni. Pokud mé byt trenér
uspésny, je nutné, aby ziskal teoreticky zaklad, na kterém muze stavét. Hlavnim cilem této
prace je navrhnout metodickou ptirucku pro trenéry basketbalu 3x3 a ucitele télesné vychovy,
s teoretickym zakladem a ukdzkou ro¢niho tréninkového cyklu, véetné jeho podslozek, a tim
pomoci vSem trenérim a ucitelim se studiem v teoretické oblasti basketbalu 3x3 a s tvorbou

tréninkd zamétenych na tento sport, které budou davat smysl.

2.2 Ukoly prace
Pro splnéni vyse zminéného cile bakalarské prace mame definované nésledujici ukoly:
e Urceni metod a samotnych ukolt prace, které povedou k pozadovanému cili.
e Prostudovat odbornou literaturu zabyvajici se problematikou daného tématu.
e Analyza dostupnych informaci tykajicich se basketbalu 3x3 jako takového.
e Analyza specifik v tréninku basketbalu 3x3 v komparaci s basketbalem 5v5.

e Definice vybrané vékové skupiny (U15) vcetné piiznacnosti a jejich zohlednéni

v ramci metodiky sportovni piipravy.
e Vysvétleni struktury ro¢niho tréninkového cyklu a sezony basketbalu 3x3.

e Na zikladé¢ ziskanych teoretickych poznatki zpracovani jednoho roc¢niho
tréninkového cyklu (RTC), dale jednoho mikrocyklu atfech tréninkovych
jednotek, které budou zatazeny kazda do jednoho obdobi RTC (ptipravné obdobi,

pfedzavodni obdobi, zadvodni obdobi).

2.3 Metodika prace

Teoretické ¢ast je tvofena literarni reSersi a komparaéni analyzou literatury zabyvajici se
problematikou metodiky basketbalu 5v5 a basketbalu 3x3. To znamend, Ze jsme sbirali

poznatky k danému tématu. Zdroje pro praci by se dali rozdé€lit ndsledovné:
e Literatura a internetové zdroje autorovi zndmeé

e Zdroje doporucené vedoucim prace
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e Zdroje nalezené pomoci internetovych serveru:

©)

O

O

o

UKAZ
ProQuest
JSTOR
EBSCO

Web of Science
Google scholar

Scopus

Poznatky jsme nasledné zanalyzovali, roz¢lenili a zorganizovali do jednotlivych kapitol.

v praktické cCasti

a demonstrace.

uplatitujeme  deskriptivn¢ analytickou metodu
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3 Deskriptivné-analyticka Cast

V deskriptivné analytické ¢asti prace se nejdiive budeme =zabyvat tim, jak ma
z metodického hlediska vypadat sportovni pfiprava déti v kategorii U15, v basketbalu 3x3.
Nasledovat bude né€kolik vzorovych slozek tréninkového cyklu, konkrétn€ jeden makrocyklus,

jeden mikrocyklus a tii tréninkové jednotky, kazda z jiného obdobi sezony basketbalu 3x3.

3.1 Metodika basketbalu 3x3 pro kategorii U15

V této kapitole si shrneme poznatky z teoretické ¢asti, abychom si vytvotili zdkladni
ptehled o pfistupu k piipravé déti ve véku do 15 let v jednotlivych slozkéch sportovniho
tréninku. v kazdé podkapitole se podivaime na pravé jednu slozku z nasledujicich: kondice,
technika, taktika a psychika. v nize uvedeném textu je odkazovano na teoretickd vychodiska,
ktera byla popsana v jinych kapitolach a nemé vyznam je znovu opisovat.

3.1.1 Kondiéni slozka

V ramci kondi¢niho tréninku dbame v tomto vékovém obdobi stile jeSté na rozvoj
obratnosti, koordinace a rychlosti. Na rozdil od ptedchoziho obdobi se miizeme zaméfit na

stimulaci vytrvalosti a sily, avSak neméla by to byt iplné priorita. Pro trénink rychlosti reakce

vvvvvv

kondi¢ni piipravy, miZeme rozvijet napiiklad pomoci kratkych sprinti nebo startll z rliznych
poloh. Pro rozvoj obratnosti se drZzime zasad tvorby obratnostnich cviceni, kterymi jsou (Peric,

a dalsi, 2010):
e Volit koordina¢n€ ndrocnd cviceni
e CviCeni provadét v riznych modifikacich a obménach
e Cvicit v proménlivych vngjSich podminkach
e (Cvicit v neobvyklych podobéach
e Kombinace jiZ osvojenych pohybt
e Spojovani n¢kolika ¢innosti v jednu
e Cviceni provadét pod talkem
e Zafazovat cviceni s dodate€nymi informacemi

e (Cvicit po piedchozim zatizeni
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Nasi hlavni snahou je rozvoj koordinace celého téla s hlavou nahofte. u rozvoje obratnosti
postupné a priméten¢ zvysujeme obtiznost. Mlizeme zafazovat gymnasticka cviceni, jako tieba
pfemety stranou, ale icvi¢eni s nacinim ana nafadi. Ve vétsi mife se mlizeme vénovat
1 silovému tréninku. Zajistime, aby byla cvi¢eni provadéna optimalni technikou véetné dychani.
v tomto véku si vytvareji déti pohybové stereotypy pro silovy trénink, proto je pro jejich rozvoj
1 budoucnost zasadni, aby se zde nevyskytovaly vétsi chyby. Zarazovat mizeme jak cviceni
s vlastni vahou, tak i s malymi ¢inkami. Davdme pozor zejména na to, abychom nepietézovali

patet, kycle a kolena.

Vytrvalostni schopnosti v rdmci tréninku stimulujeme piedev§im pomoci prapravnych
cvic¢eni nebo pripravnych her. Od pocatku puberty je také jiz mozné zacit plné vyuzivat i rizné
varianty intervalovych metod, které se u mladSich déti jesté nedoporucuji. Pti cvicenich je ale
vhodnéjsi urcit Cas zatizeni, a ne pozadovanou ub&hnutou vzdalenost a zvySovat objem, a ne

intenzitu (Lehnert, a dalsi, 2010).

Na rozdil od basketbalu 5v5 se mnohem vice zaméfujeme na anaerobni vytrvalost, kviili
odlisnosti zatizeni v téchto sportech, jak je uvedeno v kapitole 1.4. v basketbalu 3x3 je aerobni
vytrvalost o dost mén¢ dilezitd nez v 5v5, ale i tak je potieba ji rozvinout na takovou uroven,
aby mohly utkdni i tréninky probihat v adekvatni intenzité po celé jejich trvani. k tomu nam
poslouzi hlavné specificky herni trénink. Dale u hracd zacindme péstovat navyky na prvky

kvalitni regenerace, aby zvladli vice utkani v jednom dni a vice dnil soutéze.

3.1.2 Technicka slozka

Z hlediska techniky nadale pokracujeme s rozvojem hernich ¢innosti jednotlivce. Rozdil
zde bude v tom, Ze se vice zacindme vénovat tém bez mice, aby se hraci naucili co nejlépe si
odskocit pro mi¢ nebo se uvolnit do volného prostoru. Co se ty€e piihravek, za¢iname trénovat
ptihravky na delsi vzdalenost a pfihravky na kratkou ¢i stfedni vzdalenost kolem obrance.

Detaily jsou dulezité a vice nez o rychlost ndm stale jde pfedevSim o co nejpiesnéjsi provedeni.

Pti tréninku stielby na koS pomalu zvySujeme vzdalenost, miizeme uz trénovat stielbu za
2 body, ne vSak na ukor techniky. Vzhledem k tomu, Ze v basketbalu 3x3 je hodnota trestného
hodu i stfela za 2 body pomérové hodnotnéjsi nez v tradicnim basketbalu, budeme se vice
zamétovat na presnost stielby a zakonCovani pii kontaktu s obrdncem. Veskeré Cinnosti opét
feSime ptrevazn€ herni formou v pripravnych hrach nebo hernich cvi€enich 1:1, 2:2, 3:3,

upravujeme pocet dotekll, pocet piihravek apod.
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3.1.3 Takticka slozka

V ramci taktické slozky tréninku se vénujeme hlavné individualni taktice z divodu
popsanych v teoretické ¢asti prace. v obranné fazi hra¢ musi mit jiz vyborné zvladnuty pohyb
v osobni obran¢ a védét jaky kontakt si mize dovolit a co je jiz povazovani za chybu. Co se
tyce utocné faze hry, hraci by méli dokazat rychle vyhodnotit, kdy hrat individualné a kdy zvolit

spolupraci formou ptihravky.

Zatazujeme zejména cviceni zaméfena na uvolilovani hraCe s mi¢em abez mice.
Vénujeme se inacviku clonéni, které je v 3x3 naprosty zaklad. v tymové soucinnosti se
v obranné i uto¢né fazi fesi souhra dvojic i trojic. v obranné fazi by hra¢i méli hlavné ovladat
ptebirani a proklouzavani clon, a vzdjemné komunikovat. v Gito¢né fazi by to mélo byt jiz

214

zminéné clonéni a uvolilovani bez/s mic¢em a dale kombinace zaloZené na akci ,,hod’ a béz™.

Na obrazku nize mame ptiklad cviceni, které mizeme v tréninku vyuzit. Hra¢ 1 ptihrava
hraci 2 a zabiha do pozice pro stielbu — dostava ptihravku od trenéra a bez prodleni stfili. Hrac 2
ptihrava trenérovi na hranici vymezeného tizemi, sbiha stfedem htisté a po pfihravce od trenéra

zakoncuje dvojtaktem.

Obr. 5 Cviceni zamérené na clonu, stirelbu, prihravku (4basket.cz)

3.1.4 Psychologicka slozka

Co se tyce psychologické slozky, mizeme do tréninkového procesu zaradit razné
»teambuildingové® akce, které nam pomiizou zlepSovat komunikaci a motivaci v tymu,
zlepsovat spolupraci na jednom cili, poznat své pfednosti a slabosti, umét piijmout rizné role
v riznych situacich a respektovat svoje spoluhrace ale i soupete. MiZzeme v tréninku do hernich
cviceni obcas jako rozhod¢i vstoupit s néjakym nespravnym rozhodnutim, aby se hraci naucili
pracovat s kiivdou a dokézali neptfijemné situace tohoto typu snadnéji prechazet a neztracet

koncentraci.
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Ucime hrace vétsi osobni odpovédnosti, nechdvame je vybirat si. v utkanich si taky musi

poradit sami, bez pomoci trenéra, musi na to byt pfipraveni. Davame vétsi dlraz na

samostatnost. Turnaje v basketbalu 3x3 vyzaduji vysokou miru psychické odolnosti, kterou

v hra¢ich mizeme rozvijet pomoci motivace, zakladem je ale vyborna kondi¢ni pfipravenost

a koncentrace. Nesmime zapomenout na to, Ze hraci vékové kategorie U15 prochéazeji znaénymi

biologickymi i psychickymi zmé&nami a musime respektovat vSechny individudlni odliSnosti

danych jedinct.

3.2 Treéninkové cykly

Sportovni trénink se periodizuje na takzvané cykly, které podle délky rozliSujeme
nasledovné (Dovalil, 2002):

Ro¢éni tréninkovy cyklus (RTC) — jinak nazyvan makrocyklus, mé hlavni lohu
v dlouhodobé koncepci planovani a v praxi byva nejvice pouzivan. Plan na ro¢ni
tréninkovy cyklus byva také oznacovan jako realizacni plan. Pfesnéji ndm udava,
na co se budou jednotlivé cykly zamétovat, ptipadné jaké se budou pouzivat
metody, upiesiiuje dynamiku zatizeni a také konkrétnéji specifikuje jednotlivé

slozky tréninku.

Mezocyklus — stfednédoby cyklus, jeho délka byva nejcastéji nekolik tydnd.
VétSinou se pouzivaji ¢tyftydenni mezocykly. Hlavnim znakem mezocykli je sled
opakujicich se mikrocyklii. Naplit mezocykla urcuje tréninkové obdobi, v kterém
se praveé nachdzime. Zavisi na zménach trénovanosti, zotaveni a dalSich faktorech.

v ramci mezocykli 1ze rozpoznat adaptacni zmény organismu.

Mikrocyklus — respektive jeho cil je v organizaci tréninku rozhodujici. Tvofti
zaklad pro formovani pfipravy sportovniho tréninku, pomoci které se da
upravovat podoba samotnych tréninkovych jednotek. Mikrocyklus vychazi vzdy
zcili vysSsSich cyklil — mezocykli a makrocykld. Je ale mozné snim lépe
organizacn¢ operovat dle aktualnich potieb sportovcil a trenérii. Jejich délka je
zpravidla jeden tyden, n€kdy se ale pouziva i ¢tyfdenni nebo desetidenni
mikrocyklus. v nasledujici tabulce mame shrnuté typy mikrocykli a jejich stru¢né

charakteristiky dle Dovalila.
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Typ Celkové Vyuziti
Hlavni ukol Obsah
mikrocyklu zatiZeni | v ro¢nim cyklu
Pocatek
Specificka
, i Ptiprava k naro¢néjsi pripravného
Uvodni i nespecificka Malé
tréninkové ¢innosti ) obdobi, po delsi
cviceni
pauze
Specificka
o Stimulace ) ) Piipravné obdobi
Rozvijejici ) i nespecificka Velké .
trénovanosti ) (i zavodni)
cviceni
Udrzeni dosazenych
Stabiliza¢ni Specificka cvi¢eni | Stfedni | Piipravné obdobi
zmeén
Starty, utkani,
Hodnoceni Stredni
Kontrolni turnaje, testy Piipravné obdobi
aktualniho stavu az velké
trénovanost
Predzavodni
, Ladéni sportovni . ] Stredni
Vylad’ovaci Specificka cviceni obdobi, zavodni
formy az malé
obdobi
Demonstrace ,
" Ucast v soutézich,
Soutézni vykonu, udrzeni _ ] Stfedni | Zavodni obdobi
specificka cvic¢eni
sportovni formy
Ptipravné,
Dil¢i nebo celkové
Zotavny Dopliikkové sporty Malé zévodni,
zotaveni
prechodné obdobi

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

e Tréninkova jednotka (TJ) — je zdkladnim stavebnim prvkem tréninkového

procesu azaroven provadéci jednotkou sportovniho tréninku. Cetnost

tréninkovych jednotek ve dni je od jedné (jednofdzovy trénink) az po vice

(vicefazovy trénink; nejcastéji dvoufazovy).
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3.2.1 Vzorovy makrocyklus (brezen az rijen)

Pfi tvorbé makrocyklu vychazime =zjeho -charakteristik. z makrocyklu vychazi
mezocykly, zmezocyklu mikrocykly, z mikrocyklu tréninkové jednotky. Béhem jednoho
makrocyklu v obdobi od bfezna do fijna (specificka pfiprava — soutézni ptiprava) pfi dodrzeni
3 tréninkovych jednotek tydné v pfipravném a soutéznim obdobi v naSem piipadé mame:
1 makrocyklus — 8 mezocyklt — 32 mikrocykli — 96 tréninkovych jednotek. Zejména pocet

tréninkovych jednotek je priblizny.

e Charakteristiku tymu
o Sportovni odvétvi: basketbal 3x3
o Vek: 14/15 let, chlapci
o Pocet hraci: 8

o Ukoly a cil sportovniho tréninku
o Pomahame hrac¢iim zvladnout vnitini i vnéj$i zmény, kterymi prochazeji.
o ZvySujeme intenzitu i objem tréninkd, musi ale zGstat prvek zabavy.
o MnozZstvi hry v tréninku by mélo byt asi 40-50 %.
o Nadale stavime na taktickém a technickém zékladu.

o Hraci by méli mit na konci technicky spravné zvladnuté vSechny herni
¢innosti jednotlivce stim, Ze je dokdzou vyuzivat ve vSech hernich
kombinacich v tréninku 1iv utkdni. Zaroven by méli mit zakladni

pfedstavu o organizaci hry celku v utoku a v obrané.

o Zdokonalovat sou¢innost hracli a ucit je teSit herni situace ve dvojici
a trojici (v obran¢ i utoku). Rozvijet v tymu ptatelskou atmosféru a vést

svétence k vy$§im moralnim a etickym hodnotdm v duchu fair-play.
e Turnaje
o 4 jednodenni turnaje (Détska 3x3 Tour)
o 2 zahrani¢ni turnaje

o 2 neoficidlni turnaje zorganizované klubem

33



e Clenéni rocniho cyklu

o Piipravné obdobi (zakladni a specificka pfiprava), soutézni obdobi

(ptedsoutézni a soutézni piiprava), prechodné obdobi
o Kompletné€ véetn¢ definic jednotlivych obdobi v kapitole 1.1.4
e Ramcovy plan tréninkového zatéZovani
o Pocet tréninkovych, soutéznich a odpocinkovych dnii: 96, 4 a 144
o Pocet tréninkovych jednotek: 96
o Pocet tréninkovych hodin: 120

V nasledujici tabulce (Tab. 2) miizeme vidét rozlozeni ptipravného a soutézniho obdobi

v mésicich od biezna do fijna a pocet tréninkovych mikrocykli v kazdém obdobi, které zde

mame uvedené.

Mésic Biezen | Duben | Kvéten | Cerven | Cervenec | Srpen | Za¥i | Rijen
Plinovani | Ptipravné obdobi Soutézni obdobi
Mikrocykli 9 23

Tab. 2 Rozlozeni obdobi a pocty mikrocyklii

V dalsi tabulce se miizeme podivat na mozné rozlozeni mikrocyklii napfi¢ jednotlivymi
obdobimi naseho makrocyklu. Toto rozlozeni se bude odvijet od konkrétnich potieb naSeho

tymu a dalSich proménnych, jako tfeba terminy turnaji.

Obdobi Konkrétni ¢ast (mezocyklus) Typ mikrocyklu

Zotavny

Uvodni
Zakladni ptiprava

Kontrolni

Rozvijejici

Pripravné

obdobi

Rozvijejici

Stabiliza¢ni

Specificka ptiprava Vylad’ovaci

Stabiliza¢ni

Kontrolni
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Soutézni

obdobi

Ptedsoutézni ptiprava

Rozvijejici

Stabiliza¢ni

Stabiliza¢ni

Vylad'ovaci

Soutézni piiprava

Soutézni

Zotavny

Stabiliza¢ni

Rozvijejici

Ptredsoutézni piiprava

Kontrolni

Rozvijejici

Stabiliza¢ni

Vylad'ovaci

Soutézni pfiprava

Soutézni

Zotavny

Stabiliza¢ni

Rozvijejici

Ptedsoutézni piiprava

Vylad’ovaci

Soutézni

Zotavny

Kontrolni

Soutézni piiprava

Vylad’ovaci

Souté€zni

Zotavny

Tab. 3 Mozné rozlozeni mikrocyklii
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3.2.2 Vzorovy mikrocyklus (jeden tyden)

Jako nas vzorovy mikrocyklus byl zvolen cyklus ze soutézni piipravy. Typové je
soutézni. Tento druh mikrocyklu je typicky pro soutézni piipravu. Jeho hlavnimi tkoly jsou
udrzeni sportovni formy a demonstrace vykonu. Obsahem naseho mikrocyklu budou zejména

specificka cviceni a icast na sobotnim turnaji.

Zatizeni v tréninku bude vzhledem k povaze soutézni piipravy celé v menSim objemu
1 intenzité. v ramci tohoto jednoho mikrocyklu bude ale zatiZzeni na zacatku tydne odpovidat
vy$$imu objemu a niz§i az stfedni intenzité. Postupné ubirdme na objemu zatizeni a pfidavame
na intenzit¢ a specifité. Davame zde vétsi diraz na kvalitni regeneraci. Pomér hry v tréninku
budeme zvySovat az k 50 % zcelé tréninkové jednotky. Den pied turnajem je vhodnéjsi

objemové jen velmi lehké zatizeni s vysokou specifitou.

Den Cas Popis
Pondéli | 17.00 - 18.15 Stfedni intenzita, vysoky objem, vysoka specifita
Utery Volno
Stireda | 17.00 —18.15 Vysoka intenzita, stfedni objem, vysoka specifita
Ctvrtek Volno

SmiSené zatizeni s vysokou specifitou a sttednim objemem:
piiblizné 80 % TJ nizké intenzita (opakovani akci, stielba, ...),
Patek | 17.00 - 18.15
cca 20 % TJ (rozdé€lené alespoit do dvou mensich blok)

ve vysoké intenzité a specifité (hra 3x3)

Sobota Turnaj Vysoka intenzita, vysoka specifita
Nedéle Volno
Tab. 4 Vzorovy mikrocyklus
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3.2.3 Vzorova TJ ¢. 1 (pripravné obdobi)

Zde se jedna konkrétné o tréninkovou jednotku z obdobi specifické ptipravy, rozvijejici

mikrocyklus. Cilem je stimulace rychlostni vytrvalosti a zlepSeni prace s mic¢em.

v Cas
Cast TJ Cviceni Organizace Poznamky
(min.)
Uvodni 7 Hra —,,Baba“ s driblinkem V prostoru
htiste na 3x3
< — . Zamg¢teni
7 Spole¢né dynamické protazeni
. hlavn¢ na dolni
s mi¢em
polovinu téla
Pripravna 4 Atleticka abeceda: liftink, skipink, Na délku hristé
zakopavani, predkopavani, bézecké
odrazy, ,,zabaky*
4 Rovinky: 50 m, kazd4 rovinka 2x,
zpatky klus
1. vystupiiovana od 60-85 % 2.
zapinand = v seku opakované
ménime zrychleni a setrvaény béh
Hlavni 30 Hra 1x1 Stiidat dvojice | 5x5 min., 1 min.
pauza
18 Intervalovy béh 10x200 m
200 m v rozmezi 34-36 s
pauza 70 s
Zavéretna 5 Vyklusani s mi¢em
Tab. 5 Vzorova TJ ¢. 1
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3.2.4 Vzorova TJ ¢. 2 (predsoutéZni priprava)

Tato tréninkova jednotka je ze soutézniho obdobi, konkrétné predsoutézni ptipravy,

mikrocyklus vyladovaci. Cilem TJ je ladéni formy, zlepSeni specifickych basketbalovych

dovednosti.

5 Cas
Cast TJ
(min.)

Cviceni

Organizace

Poznamky

Uvodni 7

Hra —,,Obezirka*: cil = vypichnout
soupeii mic a zaroven si udrzet

vlastni mi¢ v driblinku

Spolecné dynamické protazeni

s mi¢em

Ve dvojicich

Po minuté pauza
30 vtefin a zména

soupete

Prupravna 15

Ptihravky, ptihravky v béhu,

»vanocka®, ptihravky + zakonceni

Hlavni 12

20

Specifické pohyby 3x3: obranny
pohyb nasledovany sprintem do

riznych smérd

Doskok nasledovany rychlou
piihravkou do dvoubodového uzemi

a stiela

Hra 3x3, vysoka intenzita

2x8 min.,
4 min. aktivni

odpocinek

Pohyb
s driblinkem

Vv pauze

Zavéreéna 5

Rolovani pénovym valcem

Tab. 6 Vzorova TJ ¢. 2
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3.2.5 Vzorova TJ ¢. 3 (soutéZni priprava)

Nasledujici tréninkova jednotka je ur¢ena na stfedecni den pied sobotnim turnajem. Jedna

se tedy o soutézni mikrocyklus. Cilem je udrzeni sportovni formy.

v éas
Cast TJ Cviceni Organizace Poznamky
(min.)
Uvodni 10 Hra — ,,Rychly vyrazovak* Prvni stiela z ¢ary | Cil: dat kos diiv, nez
(2 mice) tr. hodu hra¢ ptfede mnou
a tim ho vyftadit
5 Rolovani pénovym valcem
Pripravna 15 Stielba z riznych pozic,
z pohybu, trestné hody, stielba
za 2 body, dvojtakty
Hlavni 15 3x3 se stfidanim Stiidani podle 2x6 min., 3 min.
potieby hract aktivni pauza —
stielba na kos
8 Strelba: trestné hody,
dvoubodové strely
12 Hra 3x3 Vysoka intenzita 2x5 min., 2 min.
aktivni pauza —
stielba na ko$
Zavérefna 10 Rolovani pénovym valcem

Tab. 7 Vzorova TJ ¢. 3
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4 Diskuse

Pfinos této bakalaiské prace by mél jednoznacné byt v tom, Ze jsme se zde pokusili
zpracovat metodiku tréninku basketbalu 3x3 se zamétenim na vékovou kategorii U15. Jak bylo
jiz zminéno v uvodu prace, tento sport je relativné mlady, ale velmi dynamicky se rozvijejici.
v Cesku ale na tento rozmach zatim nikdo nedokézal zareagovat. Dokonce ani v zahrani¢ni
literatuie se neobjevuje ptiliS material, které by se zabyvaly pfimo metodikou tréninku déti
a mladeze v basketbalu 3x3. Proto si myslim, Ze je v této oblasti jest€¢ znacny prostor pro
badani.

Myslim, Ze basketbal 3x3 je z pohledu organizace jednodussi nez basketbal 5v5, a proto
se najde mnoho lidi, ktefi by se radi tomuto sportu zacali vénovat. Problém je v tom, Ze je u nés
v této oblasti velmi malo erudovanych lidi a potencial vyuziti mensi celosvétové konkurence
v relativné novém sportu nam unika. Touto praci bych chtél polozit pomyslny zéklad, od

kterého se miizou odrazit trenéfi, ucitelé télesné vychovy i dalsi zajemci o dané téma.

V prib¢ehu tvorby teoretické casti byly objeveny rizné pohledy na trénink déti a mladeze.
Naptiklad podle metodiky narodniho vedouciho orgénu pro basketbal ve spojenych statech
(USA Basketball) je vhodné umladsich déti (8-12 let) zatazovat do tréninku hru/soutéz
k ostatnim ¢innostem v poméru 30:70. Pficemz podil hry se zvySuje s vyS$§im vékem, kdy

napfiiklad v kategorii 17+ doporucuji jiz 75 % hry jako soucasti tréninku.

Naproti tomu tieba podle Perice (2004) hra vytvari prfedpoklady pro tviir¢i feSeni situaci
atrenér by mél takovy pfistup u déti podporovat. Jako zdsadni chyba se podle n¢j jevi
omezovani déti v jejich spontaneité€ a trvani na rigidnim feSeni situaci. Déle uvadi, Ze pro uceni
se, jak byt GspéSnymi a sebevédomymi jsou prave hry jednim z nejlepsich zdrojt. i dalsi cesti
autofi prosazuji v tréninku déti a mladeZe co nejvetsi vyuziti herniho principu. Napiiklad dle
Votika (1997) jsou nejuinnéjsi formou v tréninku mladeze kratce trvajici jednoduché hry

s velkym emo¢nim u¢inkem.

V této praci je v navrzenych tréninkovych jednotkach hra zastoupena ze 40-50 %, coz
odpovida zminované americké metodice, ale zaroven to dle mého nazoru neni ani v rozporu
s vySe uvedenymi Ceskymi autory. Dale mame do tréninkové jednotky z ptipravného obdobi
zafazen intervalovy trénink, ktery slouzi pro rozvoj specifické vytrvalosti, coz by nebylo

u mladsich déti jesté vhodné (Lehnert, a dalsi, 2010).

Pokud bych mél vySe zminéné poznatky konfrontovat s vlastni praxi, rozdélil bych
nejdiive vlastni zkusenost do dvou ¢asti, a to jako hrac a jako trenér. Co se tyCe mé zkuSenosti

jako hrace, ptiklanim se spiSe na stranu co nejvétsiho vyuziti herniho principu ve sportovnim
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tréninku déti a mladeze. Myslim, ze v obdobi pubescence ma spousta hraci mnozstvi problému
v osobnim zivoté a sport je pro né¢ utékem a dilezitym odpocinkem od téchto zalezitosti
a pokud by se m¢l stat hlavné dfinou a zastoupeni hry by bylo minimalni, obavam se, ze by

velka ¢ast z nich rad¢ji skoncila.

Je ale mozné, ze by zustali jen ti ,,nejvhodné&jsi“ hraci, ktefi jsou pfipraveni dany sport
délat naplno a udélat maximum pro to, aby byli Gspésni. Potom vyvstava otadzka, co vlastn¢ od
naSeho tymu — naSich svéfenci chceme. Vychovat znich lidi s celozivotnim pozitivnim
vztahem ke sportu a pohybu obecné, dat ptilezitost co nejvice détem zapojit se do naseho sportu
anebo najit talenty, snazit se je dostat na vrchol a ostatni odradit moc velkou diinou? To by si
mél dle mého nazoru kazdy trenér vyjasnit s klubem, rodici i hraci, pokud mozno co nejdrive,

aby se rozdily v ocekavani nedostavaly na povrch jiz v rozjeté sezong.

Moje zkuSenost z pohledu trenéra vypadéa néasledovné. Vedu basketbalovy oddil déti ve
véku 11 az 15 let a naprosta vétSina déti chce jen hrat. VZdycky se najde par déti, které mayji
drillovych cvieni (asi 60 % TJ) a déti se velice rychle zlepSovaly, ale chodilo jich na trénink
mén¢. Pozdéji jsme zacali vice vyuzivat herni formu (asi 80 % TJ) a je vidét, Ze déti se vice
bavi a t&€$i se na tréninky, také jich chodi vice. Zaroven ti, ktefi maji vétsi zdjem zlepSovat se,
chodi trénovat a hrat i ve volném ¢ase mimo tréninky, coz se také projevuje zvySenim trovné

jejich schopnosti a dovednosti.

Musim fict Ze pomér 30:70 hry k ostatnim ¢innostem v tréninku déti ve véku 8-12 let dle
americké basketbalové metodiky mé prekvapil. Cekal bych, Ze déti v tomto vé&ku udrZi u sportu
vice herniho pfistupu. Vzhledem k dlouhodobé uspeSnosti spojenych statli v basketbalu ale
vidime, Ze to fungovat muze. Je ale otazka, zda to nefunguje tim zptisobem, Ze to velkou cast
déti odradi a zlistanou jen ti ,,nejvhodnéjsi®, jak jsem popisoval jiz vySe. Vzhledem k popularité
basketbalu ve spojenych statech si tenhle pfistup miiZou dovolit. Nejsem si ale jisty, zda by
tento piistup byl pouzitelny i v naSich podminkéch, kde musi byt kluby vdécné za kazdého
hrace. Zde vidim dal$i vyhodu basketbalu 3x3, ze pro slozeni tymu neni potieba tolik hracia
jako v tradi¢nim basketbalu. Co se tyce kategorie U15 a zastoupeni hry v tréninku ze 40-50 %
dle americké metodiky — myslim, ze v basketbalu 3x3 je to pouzitelny a vhodny pomér

1 v naSich podminkach.

Dale bych rad zminil, ze basketbal 3x3 je z nékolika divodl velice vhodnou hrou pro
vyuziti v hodinach télesné vychovy i v trénincich basketbalu 5v5. Jak uvadi Hrabik, Jurkova
a Zach (2021), basketbal 3x3 umoziiuje efektivnéjsi nacvik basketbalovych dovednosti, a to jak

z hlediska ¢asu, tak 1 z hlediska zapojeni hraci. Pokud mame naptiklad dvanact cvicicich déti,
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diky basketbalu 3x3 mlzeme mit Ctyii tymy po tfech hracich, pfi¢emz jsou zapojeni uplné
vSichni. Zaroven diky tomu Ze jsou v tymu jen tfi, kazdy se dostane Castéji k mi¢i. Dale
basketbal 3x3 nabizi vétsi dynamiku stfidani oproti tradi¢nimu basketbalu a jednoduchou
moznost vytvoreni turnajového systému. Jako dalsi vyhody uvadi Richard (2018) naptiklad
mnohem vétsi pocit zodpovédnosti kazdého zaka, zvySeni poctu streleckych moznosti,

snadnéjsi rozdéleni zakt podle trovné dovednosti a tim vyrovnané;jsi utkani a mnoho dal$ich.

Na zavér diskuse bych rad doporucil velice zajimavy dokument k prostudovani vSem,
ktefi se zajimaji o trénink basketbalu 3x3 v kategorii dospé€lych: Physical preparation of
professional 3x3 athletes, ktery je dostupny na webu FIBA 3x3 (FIBA 3x3, 2018). Dale dle
mého nazoru stoji za precteni kniha 3x3 Basketball: Everything you need to know, kterd

rozebira a predstavuje basketbal 3x3 ze vSech moznych thla (Snoj, 2021).
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Zavér

Bakalatskd prace se zabyva problematikou metodiky tréninku basketbalu 3x3, ktera
bohuzel neni témét vibec zpracovana v prostiedi Ceského basketbalu. Konkrétni vékovou
kategorii, na kterou jsme se zaméfili je U1S5, tedy hraci ve veku do 15 let. Tato kategorie byla
zvolena z toho diivodu, ze v téchto letech se hraci napti¢ sporty jiz specializuji na konkrétni
odvétvi a bylo tedy predpokladem, ze na rozdil od nizsich kategorii zde bude metodika vice
diferencovana od tradi¢niho basketbalu 5v5. Kategorie dospélych hract nebyla zvolena z toho
divodu, ze by to z chronologického hlediska neddvalo smysl. Nejdfive je potieba zpracovat

metodiku pro détské a mladeznické kategorie, protoZe u nich v§echno zacina.

Hlavnim cilem prace bylo provedeni analyzy ziskanych poznatkidl v oblasti metodiky
tréninku basketbalu 3x3 a navrhnout metodickou prirucku pro trenéry basketbalu 3x3 a ucitele
télesné¢ vychovy, ktefi by radi zatradili basketbal 3x3 do hodin TV anebo se zkratka jen
vzdélavali v této problematice. Teoretickd cast je tvorena literarni reSerSi a komparacni
analyzou literatury zabyvajici se problematikou metodiky basketbalu 5v5 a basketbalu 3x3.
v praktick¢ casti uplatiiujeme deskriptivné analytickou metodu ametodu ndvrhu

a demonstrace.

V prvni cCasti se zaméfujeme na analyzu dostupnych informaci tykajicich se
basketbalu 3x3 jako takového a specifik v jeho tréninku ve srovnéni s basketbalem 5v5. v dalsi
¢asti mame uvedené piiznacnosti v€kové kategorie U15 a jejich zohlednéni v ramci metodiky
sportovni ptipravy. Postupné objasitujeme metodické postupy a zasady ve veéku, na ktery se
v praci zamétujeme a dadvame je do souvislosti s pozadavky samotného basketbalu 3x3. v praci
je dale rozebrana struktura ro¢niho tréninkového cyklu a struktura sezony basketbalu 3x3.
v praktické ¢asti mame uvedené metodické charakteristiky jednotlivych slozek sportovni
ptipravy déti dle tématu naSi prace anasleduje nékolik vzorovych tréninkovych cykla
a tréninkovych jednotek. To vSechno na zdkladé informaci zjisténych z literatury a zdroji

uvedenych v zavéru a zpracovanych v teoretické Casti prace.

Jednotlivych tkoli jsme se pokusili do nejvice drzet a diky tomu jsme splnili cil préce,
ktery byl definovany jako navrh metodické ptirucky pro trenéry basketbalu 3x3 a ucitele télesné
vychovy. Tato prace méla obsahovat teoreticky zaklad a ukazku ro¢niho tréninkového cyklu,
véetné jeho podslozek, coz se podafilo splnit. Svym obsahem by prace méla pomoci viem
trenérim a ucitelim se studiem v teoretické oblasti basketbalu 3x3 a s tvorbou tréninkt

zamétfenych na tento sport, které budou davat smysl.
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Dodrzovanim tréninkovych zésad popsanych v bakalafské praci bychom se méli vyhnout
problémiim spojenych se sportovni piipravou déti, jako je pretrénovani nebo syndrom vyhoteni.
Véiim, ze tato prace bude obohacujici i pro trenéry basketbalu 5v5, ktefi se zabyvaji touto
problematikou a tfeba podporuji své svéfence v ticasti na turnajich basketbalu 3x3 mimo hlavni

sezonu 5v5, ale také pro trenéry z jiného sportovniho prostredi.

Pro splnéni cilti prace jsme méli stanovenou fadu tkoll, které se vSechny podatilo splnit
atim jsme dosli ik pozadovanému cili prace. o tom, jak bude v budoucnu vypadat Cesky
basketbal 3x3 rozhoduji dnes hlavné nadsenci, kteti budou déti piipravovat odpovidajicim
zpusobem, vychazejicim z relevantnich poznatk, a tim jim daji moznost konkurovat ostatnim.
Véfim, ze tato prace jim miize pomoci tohoto dosahnout a odstartovat kvalitni piipravu hraci

basketbalu 3x3 v ¢eském prostiedi.
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