SITUACE JEDEN NA JEDNOHO V ÚTOKU A V OBRANĚ

PaedDr. Martin Tůma PhD.

Přednáška a dvě tréninkové jednotky na téma 'Situace jeden na jednoho v útoku a v obraně' byly předvedeny na semináři trenérů Evropské házenkářské federace v létě roku 2003 na Slovensku v rámci mistrovství Evropy dorostenců. Vzhledem k tomu, že se jednalo o akci EHF, neodpovídá grafické značení českým standardům.  

Úvod

Herní situace, kdy se ocitá jeden útočník proti jednomu obránci (dále jen 1 : 1), je jedna z nejčastějších v ději utkání vůbec. Frekvence jejího výskytu a s tím související nároky na pokud možno optimální řešení se zvyšují řádově od osmdesátých let minulého století. Pravděpodobně to souvisí se zvýšenou agresivitou v obranné hře včetně stále častějšího výskytu vysunutých obranných systémů, které ztěžují kombinační hru a vlastně si vynucují řešení situací 1 : 1 a to nejen od hráčů s míčem, ale stále více i od hráčů bez míče. 

To mělo a má samozřejmě své konsekvence i v oblasti tréninku. Z vývojového hlediska bylo totiž dříve v utkání a tudíž i v tréninku preferováno vytváření situací okamžité (chvilkové) početní převahy útočníků (tzv. „přečíslení“) v určitém prostoru a tím možnosti, kdy zakončuje „nebráněný“ hráč. Díky výše uvedené změně v pojetí obrany se preference přesunuje na vytváření situací, kdy se v určitém prostoru nachází relativně izolovaná „dvojice“ obránce – útočník. Zakončení útoku pak umožňuje úspěšné vyřešení vzniklé situace útočníkem. 

Uvedený trend pochopitelně vyvolal i adekvátní vzestup nároků na individuální dovednosti a schopnosti nejen útočníků, ale i obránců. V této souvislosti připomínáme, že zprvu se objevující negativní tendence neúnosného zvyšování tvrdosti hry v obraně byly relativně uspokojivě eliminovány zavedením pozměněných a upřesněných pravidel v roce 1981. Růst úrovně kondiční připravenosti hráčů se tak mohl projevit nejen v intenzivním vytváření a využívání situace 1 : 1 ze strany útočníků, ale i ve zvýšené aktivitě obránců při jejím řešení. Obrana na vrcholové úrovni v současné době zdaleka neznamená pouze reakci na činnost útočníků. 

Naopak je charakteristická tím, že pravidly povolenými prostředky omezuje rozsah a obsah možné činnosti útočníků, v ideálním případě je dokonce nutí k výběru řešení, která jsou pro bránící družstvo výhodná. To je jeden z důvodů, proč vždy chápeme situaci 1 : 1 jako dvoustranný vztah, jehož průběh je závislý nejen na činnosti útočníka, ale i na jednání obránce. Navíc v něm pochopitelně hrají významnou roli specifické aspekty dané hráčskými funkcemi zúčastněných hráčů. Jakkoli však respektujeme dvoustrannost vztahu, považujeme zejména z metodických důvodů za nutné zabývat se zvlášť charakteristickými rysy řešení z hlediska útočníka a z hlediska obránce. 

1 : 1 z hlediska útočníka

V případě útočníka se vychází ze skutečnosti, že individuální schopnost překonat obránce je nutným základem útočných činností vůbec. Přitom je třeba zdůraznit, že to platí nejen v situacích, kdy má útočník míč, ale i v situacích, kdy je bez míče a jeho úkolem v podstatě je vyřešením situace 1 : 1 dosáhnout takového postavení, ve kterém mu obránce nemůže zabránit v chycení míče a následné činnosti s ním (střelba, přihrávka, další uvolnění). 

Domníváme se, že z taktického hlediska je dokonce výhodnější překonat („zbavit se“) příslušného obránce bez míče. Už jen proto, že útočník je při tom méně omezen pravidly (kroky, driblink apod.), navíc následuje-li bezprostředně po úspěšném vyřešení situace 1 : 1 bez míče vlastní chycení míče, bývá útočník často ve velmi výhodném postavení i vzhledem k dalším obráncům. Co se týče obsahu jednání útočníka, jsou jím (podle systematiky používané v ČR) v tomto případě řetězce uvolňování hráče bez míče. Při řešení situace 1 : 1 bez míče z hlediska útočníka můžeme v podstatě rozlišit dvě alternativy:

útočník se uvolňuje směrem k hráči s míčem („nabízí“ se pro přihrávku). Častěji se s tím setkáváme v situacích, kdy mají útočníci omezený prostor (např.systémy osobní popř. kombinované obrany v určitých částech hřiště) nebo potřebují dopravit míč konkrétnímu hráči do konkrétního prostoru (např. v rámci kombinací na signál) - obrázek 1a
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útočník se uvolňuje do volného prostoru směrem „od míče“. To je situace velmi častá mimo jiné v rychlém útoku obrázek 1b
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V každém případě by výběr směru uvolnění měl být záležitostí situační, tj. měl by záviset na činnosti hráče s míčem, eventuelně ostatních hráčů bez míče. 

V případě, že obránce překonává útočník s míčem, jsou obsahem jeho jednání řetězce uvolnění s míčem. Za úspěšné považujeme takové řešení situace 1 : 1, po kterém může útočník bezprostředně vystřelit, přihrát lépe postavenému spoluhráči popř. se dále uvolnit. Z hlediska vlastního provedení je nutné, aby měl útočník na začátku akce dostatečný odstup od obránce (mimo jiné mu to usnadní vnímání okamžité reakce protivníka). Dalším z důležitých předpokladů je schopnost změnit tempo v průběhu akce. Prakticky to znamená zrychlení ve druhé fázi uvolnění. Naopak první fáze (náznak uvolnění) musí být jen tak rychlá, aby umožňovala náhlou změnu směru pohybu (zákon setrvačnosti funguje i v tomto případě!!). Pokud dochází v průběhu uvolnění ke kontaktu s obráncem, je nutný určitý „protitlak“ , aby se útočník nenechal vychýlit z výhodného směru – i z tohoto důvodu je nutné určité snížení těžiště, které dává tělu větší stabilitu. Za samozřejmé považujeme takové postavení těla, které umožňuje úplné nebo alespoň částečné krytí míče proti obranným činnostem soupeře. 

Rychlý útok

Pokusíme se nyní stručně specifikovat některé charakteristiky řešení situace 1 : 1 v určitých úsecích utkání a hráčských funkcích. Při rychlém útoku, zejména při jeho zakládání, je výhodnější jednat tak, aby hráči nemuseli řešit situaci 1 : 1 s míčem. Prakticky to znamená uvolnit se do volného prostoru, často se snahou být blíže k brance soupeře než obránci. Někdy je ale nutno uvolnit se pro chycení míče i směrem k vlastní brance. Pokud se žádný ze spoluhráčů nedokáže uvolnit pro chycení míče, řeší útočník s míčem situaci 1 : 1 většinou driblinkem se změnami směru na větším prostoru.

Postupný útok

Křídlo

Křídlo se většinou s míčem uvolňuje v prostoru své hráčské funkce a tudíž preferuje uvolnění s držením míče (což je ostatně obecnějším taktickým požadavkem) zejména pokud je obránce u čáry brankoviště. Uvolnění driblinkem ve vlastním prostoru nebo do prostoru jiné hráčské funkce se využívá méně. Při agresivním pojetí hry obránců je pro křídlo často komplikované už uvolnění pro chycení míče. Vyspělejší hráči je dokáží i „od míče“ (za vysunutého obránce) a nezmenšují tak prostor pro působení spoluhráčů (obrázek 2). Uvolnění do prostoru jiné hráčské funkce je z taktického hlediska zřejmě výhodnější bez míče (vbíhání do obrany, nabíhání před obránce). 
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Pivot

Pivot má při uvolnění s míčem v blízkosti čáry brankoviště výhodu v omezení možností činnosti obránce, na druhou stranu bývá většinou v postavení zády k obránci a má tudíž ztížené vnímání jeho činnosti. Navíc jen výjimečně nedochází ke kontaktu s obráncem.Každopádně je nezbytné zkrácení doby a dráhy uvolnění. Chceme upozornit na dvě odlišné situace uvolnění pro chycení míče. Obecně je preferováno směrem podél čáry brankoviště za účelem získání výhodného střeleckého postavení. Avšak i pivot by měl umět podílet se na rychlém přenesení míče do jiných prostorů, k čemuž se využívá uvolnění směrem k čáře volného hodu (obrázek 3). Navíc při tomto způsobu řešení často dokáže odlákat obránce od čáry brankoviště.
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Spojka

Pokud se pro uvolnění směrem k čáře brankovišti rozhodnou spojky, měly by si obránce nejprve „připravit“, tzn. že by měly s míčem, případně pro chycení míče, nabíhat do prostoru, kam se obránce musí přesunovat (tj. mezi obránce) a je tudíž v pohybu. Změna směru do „protipohybu“ bývá pro uvolnění velmi účinná. Také uvolnění do jiného prostoru (sousední spojky, druhého pivota) komplikuje činnost obránců a umožňuje vytváření výhodných situací pro uvolnění 1 : 1. Proto zejména u méně pokročilých hráčů doporučujeme alespoň jednoduchou výměnu míst mezi spojkami jako přípravnou fázi pro pokus o uvolnění s míčem směrem k čáře brankoviště. 

Ať už řeší situaci 1 : 1 útočník s míčem nebo útočník bez míče, každopádně lze jeho jednání popsat podle následujícího obecného vzorce:

vnímání činnosti (postavení) protivníka - klamavá činnost („náznak“ uvolnění, střelby apod.)   

následná činnost (na základě reakcí protivníka). Z uvedeného kromě jiného vyplývá nutnost udržet po celou dobu uvolnění zvednutou hlavu (jinak nelze dostatečně vnímat reakce protivníka)!

1 : 1 z hlediska obránce

Také řešení situace 1 : 1 z hlediska obránce má svá specifika v prostoru jednotlivých hráčských funkcí, která ovlivňují vlastní provedení činností obránce. Obsahem jeho jednání jsou řetězce obsazování hráče s míčem a obsazování hráče bez míče. Je však důležité si uvědomit, že v každém prostoru můžeme vymezit dvě varianty provádění zmiňovaných činností a to sice obsazování volné a obsazování těsné. Jako nejčastější faktor rozlišení obou způsobů bývá uváděna vzdálenost mezi obráncem a útočníkem (pokud není větší než délka pokrčených paží obránce, mluvíme o obsazení těsném). Domníváme se, že jedním z dalších faktorů může být i stupeň a doba aktivity obránce vzhledem k činnosti útočníka. Pojem volné obsazení dále používáme v případě, že obránce reaguje až na činnost útočníka, tzn. snaží se svým jednáním zastavit nebo změnit průběh jeho akce. Termín těsné obsazení používáme v případě, že obránce anticipuje určitou akci útočníka a snaží se svým jednáním zabránit jejímu zahájení, popř. donutit útočníka k akci jiné. Za vyšší kvalitu považujeme takovou činnost obránce, kterou nutí útočníka k provedení konkrétní, pro obranu výhodné akce (např. přihrávce určitému hráči).

Obrana proti rychlému útoku

Podobně jako v případě útočníků pokusíme se nyní stručně specifikovat některé charakteristiky řešení situace 1 : 1 v určitých úsecích utkání a hráčských funkcích. Při obraně rychlého útoku soupeře se obránce snaží jednat tak, aby přinutil útočníka uvolňovat se nikoliv přímočaře, ale se změnami směru. Přitom je výhodné, když se útočník dostává co nejblíže k postranní čáře a co nejvíce k rohům hřiště. Pokud má útočník míč, je takticky výhodné přinutit ho akci zastavit nebo alespoň zpomalit (obrázek 4). 
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Obrana proti postupnému útoku

Krajní obránci

Krajní obránci se při volném obsazování hráče bez míče snaží vlastním postavením a pohybem zabránit uvolňujícímu se útočníkovi dostat se za vysunutého obránce. Těsné obsazení je charakteristické snahou pohybovat se neustále na spojnici mezi hráčem s míčem (spojka) a obsazovaným hráčem. Obránce se dále snaží přinutit útočníka k pohybu směrem ke středu hřiště za čarou volného hodu. Při volném obsazování hráče s míčem se obránce snaží pohybem a postavením přinutit útočníka, aby se uvolňoval buď co nejvíce do rohu hřiště nebo za čarou volného hodu směrem ke středu hřiště (obrázek 5). Těsné obsazení je charakteristické snahou donutit útočníka úplně uvolňování zastavit nebo se uvolňovat směrem od branky.
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Vysunutí obránci

Vysunutí obránci se při volném obsazení útočníka bez míče snaží znemožnit mu svým postavením uvolnění směrem k čáře brankoviště a při těsném ho nutí uvolnit se pro chycení míče směrem od branky! Volné obsazení útočníka s míčem znamená přinutit jej k pohybu podél čáry volného hodu v ideálním případě směrem k postranní čáře. Při těsném obsazování se obránce snaží přinutit útočníka zastavit uvolňování úplně nebo místo něj hned přihrát do strany popř. šikmo vzad (obrázek 6).
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Vnitřní obránci

Vnitřní (zasunutí) obránci se snaží ve většině případů vyhnout volnému obsazování útočníka v prostoru u čáry brankoviště, výjimku tvoří situace kdy obránce z taktických důvodů nechává větší prostor jako „nabídku“ pro hráče s míčem a rychlým vyražením pak vbíhá do přihrávky. Při těsném obsazování existují v podstatě dvě možnosti. Při první se obránce snaží být neustále mezi útočníkem a brankou v těsném kontaktu s útočníkem a svým pohybem jej vytlačovat od čáry brankoviště, popř. mít jednu paži mezi míčem a obsazovaným útočníkem. Druhá znamená mít útočníka za sebou t. j. být na spojnici mezi míčem a obsazovaným útočníkem. Vzhledem k značným nárokům nejen na pohybové schopnosti, ale i na psychické procesy (vnímání, anticipace) je reálné její využití pouze velmi zkušenými hráči. Obsazování útočníka s míčem u čáry brankoviště je velmi komplikované a obránce má v podstatě možnost pouze snažit se přinutit útočníka aby volil uvolnění směrem do méně výhodného střeleckého úhlu.

Metodické aspekty

V závěrečné části bychom rádi upozornili na některé metodické aspekty nácviku a zdokonalování řešení situace 1 : 1. Především je nutno si uvědomit, že dobrý hráč je schopen situaci nejen vnímat a nalézt správné řešení, ale i je motoricky realizovat. Čili prvním předpokladem k úspěšnému řešení je velmi dobrá pohybová připravenost hráče. I překvapivá a neobvyklá řešení nemohou být totiž náhodná, ale jsou důsledkem schopnosti hráče realizovat různé (i méně běžné) řetězce činností. Nácvik a zdokonalování řešení situace 1 : 1 bez dostatečné pohybové připravenosti hráčů většinou vede k příliš schématickému zpevnění několika řetězců činnosti. Hráč pak není v utkání schopen tvořivě reagovat na změny ve vývoji konkrétní herní situace. 

Osvědčeným prostředkem rozvoje specifických předpokladů pro řešení situace 1 : 1 jsou cvičení zaměřená na „práci nohou“ (foot work, Basisübungen). Domníváme se, že by měla v mládežnických kategoriích pravidelnou součástí každé tréninkové jednotky. Vzhledem k tomu, že se jedná o cvičení se značnými nároky na koordinační schopnosti, osvědčilo se jejich zařazování do úvodních částí tréninkových jednotek. Subjektivně máme i dobré zkušenosti s využíváním již „vyzkoušených“ cvičení jako doplňkové činnosti při hromadné formě zdokonalování jiných herních činností.

Z dlouhodobého hlediska by tato cvičení ale měla každopádně předcházet vlastnímu nácviku jednotlivých řešení. Souhrnně můžeme totiž postup při nácviku řešení situace 1 : 1 rozdělit na následující fáze:

Průpravná cvičení (foot work, Basisübungen) 

Izolovaný nácvik techniky provedení 

Nácvik řetězců v jednodušších herních cvičeních 

Zdokonalování variability v herních cvičeních druhého typu a průpravných hrách

Izolovaný nácvik techniky jednotlivých způsobů provedení herních činností (tj. těch, které jsou součástí řešení situace 1 : 1) doporučujeme omezit jen na nezbytně nutnou míru. Jakmile hráči zvládnou základní provedení, zařazujeme do cvičení obránce, i když zprvu pouze pasivního nebo s omezenými možnostmi činnosti (pokud klademe akcent na obrannou činnost, omezíme zprvu naopak možnosti útočníka!). Zároveň spojujeme nacvičované činnosti do řetězců. Přítomnost obránce totiž umožňuje nacvičovat i odpovídající časový průběh (timing) celého řetězce. Stejně tak pro bránícího hráče je nezbytná aktivní činnost útočníka, aby si mohl zautomatizovat jednak výběrově zaměřené vnímání (sledování ruky s míčem, popř. chodidel, ramen útočníka), jednak zvládnout správné načasování (timing) vlastního jednání. Na tvůrčí využití osvojených způsobů provedení v utkání připravujeme následně hráče ve cvičeních, kde musí variabilně reagovat na činnost protivníka. 

Považujeme za nutné ještě jednou zdůraznit význam zařazení činnosti protivníka do cvičení. Zejména při zdokonalování variability je navíc nezbytné, aby svoji činnost vykonával s maximálním nasazením, tak, jak se bude chovat soupeř v utkání. Pokud v této fázi příliš viditelně akcentujeme zaměření na činnost obránce či útočníka, vede to k poklesu motivace protivníka. Proto se nám osvědčilo spíše zadávat oběma hráčům úkoly formou imperativu ve smyslu žádaného výsledku ( např. pro obránce: „ Nesmíš pustit útočníka s míčem do vyznačeného prostoru“ a pro útočníka: „ Musíš se z míčem dostat do vyznačeného prostoru a teprve potom můžeš vystřelit“). 

Výše popsaná úvaha je také důvodem, proč pro nácvik a zdokonalování řešení situace 1 : 1 z hlediska útočníka i z hlediska obránce využíváme stejná cvičení a o zaměření více rozhoduje korekční a hodnotící aktivita trenéra v dané tréninkové jednotce. V praxi se to pokusíme prezentovat v našich následujících vystoupeních v hale. 

--------------------------------------------------------------------------------

Tréninková jednotka č. 1

(popis cvičení)

I. Průpravná cvičení s využitím soupravy Vario-cros (event. hranolů z pěnové hmoty)

1. Klus poskočný, tyče položeny ve stejné vzdálenosti 80 –90 cm. Při poskocích došlapuje do jednotlivých oken 

jedna noha jedenkrát (obr. 1a)
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jedna noha dvakrát (obr. 1b)
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2. Středně vysoký dynamický skipink, tělo je natočeno asi o 45° vpravo, do jednotlvých oken došlapuje jenom jedna noha (obr.2)
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3. Frekvenční běh přes tyče položené v různých vzdálenostech od 40 do 110 cm, tj. nízké a zkrácené kroky mezi tyčemi v co nejrychlejším rytmu

4. Skoky snožmo mezi tyčemi stejná vzdálenost 40 – 60 cm, provedení v rytmu dva skoky vpřed, jeden skok vzad. (obr. 3)
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5. Skoky jednonož v kruhu mezi tyčemi, čelem stále do jednoho místa,vzdálenost od středu určit podle vyspělosti hráčů (obr. 4)
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6. Skoky po jedné noze, tyče jsou položeny tak, že vytvářejí různě lomenou čáru. Různé varianty provedení – L (levá noha)- P (pravá noha) – L, L – L - P – apod. (obr. 5)
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7. Skoky mezi třemi tyčemi ve stejné vzdálenosti 60 (90) cm, postoj bokem k tyčím. Přeskoky zahajuje noha bližší k tyčím (obr. 6a) 

[image: image14.jpg]i

L L R L R



nebo noha vzdálenější k tyčím (obr. 6b)
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Pozn.: V pauzách mezi jednotlivými variantami provádějí hráči různé druhy přihrávek

II. Průpravná a herní cvičení s míčem

8. Dvojice hráčů stojí za sebou tak, že zadní lehce přidržuje míč na zádech předního. Přední se začne pohybovat libovolně po hřišti, mění směra rytmus pohybu, úkolem zadního je koprovat pohyb předního a udržet míč na jeho zádech (obr. 7)
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9. Několik dvojic zaujme stejné postavení jako v předchozím cvičení (přidržování míče na zádech předního). Jeden volný hráč se pohybuje mezi nimi a snaží se dát “babu” některému ze zadních hráčů. Pokud se mu to podaří, střídá předního, který se posune dozadu a chycený hráč se stává honičem

10. Obránce drží míč obouruč před tělem v mírně pokrčených pažích, pohybuje se vzad a svým pohybem se snaží zabránit útočníkovi aby se v prostoru mezi čarou brankoviště a čarou volného hodu dostal za jeho záda (obr. 8)
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11. Řada 4 – 5 žíněnek položených na zemi ve vzdálenosti 3 – 4m, před každou mezerou se pohybuje jeden obránce. Úkolem útočníků je uvolnit se tak, aby proběhli mezerou mezi žíněnkami a mohli chytit míč, který jim přihraje hráč stojící cca 5m za žíněnkami (obr. 9)
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12. Ve vymezeném prostoru se pohybuje křídlo a krajní obránce. Střední (SS) a levá spojka (LS) si přihrávají a mají za úkol přihrát křídlu, jakmile se mu podaří uvolnit se ve vymezeném prostoru od obránce (obr. 10)
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13. Útočník má míč za zády a uvolňuje se směrem k čáře brankoviště. V okamžiku, kdy se dostává k čáře volného hodu přistupuje obránce a snaží se zabránit provedení uvolnění s “přehozením” paže (tzv. “ruská klička”). Znamená to nepustit útočníka do bližšího kontaktu a pomocí předpažených lehce pokrčených paží udržet odstup. Útočník nepravidelně střídá pravou a levou paži (obr. 11).
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14. U čáry brankoviště je vyznačen operační prostor středního zasunutého obránce. Ten drží oběma rukama míč v lehce pokrčených předpažených pažích a snaží se udržet si odstup od před ním se pohybujícího pivota, kterému může kdykoliv přihrát jedna ze dvou spojek (obr. 12).
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III. Průpravné hry

15. “O počet přihrávek”. Ve vymezeném prostoru se pohybují hráči jednoho družstva a přihrávají si. Zabránit se jim v tom snaží hráči druhého družstva, kteří získávají míč v okamžiku, kdy se jim podaří dotknout se přihrávky (nikoliv míče v rukou hráče!). Vítězí družstvo, které si dokázalo přihrát vícekrát. Driblink není povolen a útočící družstvo navíc nesmí využít zpětnou přihrávku (tj. jestliže hráč 1 přihrál hráči 2, mohou další přihrávku dostat pouze hráči 3 nebo 4 nebo 5)

16. Hra u jednoho brankoviště v situaci postupného útoku. Pokud útočící družstvo dokáže vystřelit z prostoru mezi čarou volného hodu a čarou brankoviště počítá se pokus jako vstřelená branka! V případě, že z uvedeného prostoru padne branka, počítá se dvojnásob. Tento způsob hodnocení neuplatňujeme v prostoru křídel.

--------------------------------------------------------------------------------

Tréninková jednotka č. 2

(popis cvičení)

I. Úvodní část

1. Na hřišti je připraveno 4-6 laviček ve stejné vzdálenosti (viz obr. 13). Hráči mezi nimi a přes ně probíhají driblinkem po různě stanovených drahách (příklad viz obr. 13). Zprvu volíme dráhy, při kterých nedochází ke křížení pohybu jednotlivých hráčů, později zařadíme i složitější provedení.
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2. Během slalomu mezi lavičkami hráči nejen driblují, ale navíc provádějí koordinační cvičení se střídavými dotyky vrchní plochy jednotlivých laviček (foot work). 

3. Prostor před čarou brankoviště je kužely rozdělen na několik úseků. Každý z nich brání jeden obránce (v úvodu zaujímá obranný postoj s rukama v bok). Proti němu je útočník s míčem, který se pokouší uvolnit driblinkem tak, aby šlápl na čáru brankoviště (obr. 14).
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4. Útočník s míčem dribluje podél postraní čáry, pohybuje se při tom cvalem stranou se změnami rytmu (zrychlení, zastavení apod.). Ve vzdálenosti cca 3m kopíruje jeho pohyb obránce. V libovolný okamžik ukončuje útočník driblink a provádí uvolnění směrem vpřed doprovázené odhodovým pohybem paže. Úkolem obránce je co nejrychleji přistoupit k útočníkovi a pokud možno zabránit provedení odhodového pohybu (obr. 15).
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II. Hlavní část

5. V pásu širokém cca 3 m se uvolňuje driblinkem směrem vpřed dvojice hráčů v odstupu asi 4-5 m. V okamžiku, kdy se první hráč zastaví, ukončuje druhý driblink chycením míče a “naskočením” na obě nohy. Dále plynule navazuje určeným způsobem uvolnění s držením míčem. Tím si hráči vymění pořadí a cvičení pokračuje (obr. 16)
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6. Proti jednomu (zprvu pasivnímu) obránci stojí za sebou dvojice hráčů, první má míč a kolem pasu ručník, jehož volné konce drží v rukou za nim stojící spoluhráč. Hráč s míčem přihrává pomocníkovi a uvolňuje se směrem k brankovišti. Jeho pohyb “brzdí” pomocí ručníku spoluhráč. Ten pouští jeden konec ve chvíli, kdy uvolňující se hráč chytá zpětnou přihrávku od pomocníka. Útočník dokončuje uvolnění a střílí na branku (obr. 17).
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7. Pravá spojka (PS) a LS si přihrávají. U čáry brankoviště je vymezen prostor, ve kterém se pohybuje pivot a před ním obránce. Úkolem pivota je uvolnit se tak, aby mu mohla  některá ze spojek přihrát (obr. 18)
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8. Levé křídlo (LK) má míč. Mezi ním a LS se na velkém prostoru pohybuje obránce, který se snaží zabránit přihrávce. Jakmile se podaří LS uvolnit se tak, že dostane přihrávku, vybíhá další obránce mezi LS a PS a opět se snaží zabránit přihrávce atd. (obr. 19) . 
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9. V území mezi čarou brankoviště a čarou volného hodu je čtyřmi kužely vymezen operační prostor vnitřního zasunutého obránce. SS se uvolňuje šikmo vpřed a po kontaktu s vysouvajícím se obráncem přihrává PS a “odcouvá” šikmo vzad. Obránce se mezi tím musí dotknout kužele u čáry brankoviště. SS znovu nabíhá ale tentokrát opačným směrem a po chycení míče provádí uvolnění do směru proti pohybu vysouvajícího se obránce (obr. 20). 
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10. Na čáře volného hodu je kužely vymezen prostor pro uvolnění LS. Za ním je připraven pivot a vnitřní zasunutý obránce. Pivot se uvolňuje pro chycení míče směrem šikmo vpřed ke SS. Obránce jej následuje do doby předání sousednímu obránci. Mezi tím pivot přihrává LS a ta se musí ve vymezeném prostoru uvolnit ke střelbě. V tom se jí snaží zabránit vracející se obránce (obr. 21).
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11. Podél čáry volného hodu stojí lavička, na které stojí útočník s míčem. Proti němu stojí ve vzdálenosti cca 7,5 m od branky dva kužely a za nimi obránce. Útočník seskakuje z lavičky na obě nohy a v okamžiku dopadu se obránce posune směrem vpravo (vlevo). Úkolem útočníka je dokončit uvolnění na druhou stranu a vystřelit (obr. 22)
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12. Pět kuželů je rozestaveno podle obr. 23. Na čáře volného hodu stojí útočník s míčem a za ním u čáry brankoviště obránce. Útočník vybíhá a zároveň přihrává pomocníkovi. Po proběhnutí mezi kužely dostává zpětnou přihrávku a musí se uvolnit ke střelbě ve vymezeném prostoru od obránce, který se tam mezitím přesunuje od čáry brankoviště (obr. 23).
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III. Závěrečná část

13. Asi čtyři metry za půlící čarou je vyznačena čára s ní rovnoběžná. Na čáře brankoviště je vyznačen prostor odpovídající běžnému rozsahu pohybu pivota. V něm brání poziční rozehrávce čtyř útočníků čtyři obránci. Na signál se útočníci obracejí za přihrávání se snaží co nejrychleji dosáhnout vyznačené čáry a dotknout se jí. Obránci mezi tím musí vyběhnout a dotknout se půlicí čáry. Útočníci plynule přecházejí do rychlého útoku směrem k brankovišti s vyznačeným prostorem. Pokud se jim podaří dosáhnout z něj branky, počítá se tato dvojnásob. Branka z ostatních prostorů platí normálně. Po pěti útocích si družstva mění úkoly, vítězí družstvo, které dosáhlo většího počtu branek (obr. 24).
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14. Polovina hrací plochy je několika kuželi rozdělena na dvě poloviny. V každé se pohybují tři útočníci a tři obránci, kteří využívají osobní bránění (viz obr. 25). Útočníci ani obránci nesmí vstoupit na druhou polovinu, ale mohou tam kdykoliv přihrát (čili všech 6 útočníků má k dispozici jeden míč!). Útočníci se snaží v určeném intervalu vstřelit co největší počet branek. Po uplynutí určené doby si hráči mění úkoly. Vítězí družstvo, které dokázalo ve svém intervalu vstřelit větší počet branek.
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