Hry pro rozvoj schopností chytání a házení
“Krok sun krok – shuffly“
Hráči začínají čelem k sobě na vzdálenost 3-5 m.  Hráč A má dva míče (tenisové, incredit balls, měkké míče atd) v každé ruce jeden. Hráč A hází míč měkce Hráči B do strany, kde drží míč, tj. pravou rukou vpravo. Hráč B musí reagovat na míč a kroksun krokem sedostat za míč. Jestliže je míč hozen vlevo od chytajícího hráče, chytá jej levou rukou, ahází jej před sebe, tím se hráč A musí posunout za míč a chytat, jej volnou rukou (kde nenmá míč). Pak hráč A opět hází míč druhou rukou. Porovádějte asi 20 vteřin a postupně zvětšujte vzdálenost.

Obměna: 1. Hráči musí všechny míče chytat přes tělo (backhand a odhazují rovněž backhandovým flipem)

2. Hází se jen jeden míč a hráči jej musí chytat oběma rukama

3. Chycení musí být prováděno oběma rukama, ale na otevřené „chytací“ ruce

4. Oba hráči mají v „chytací“ dlani jeden tenisový míček. Hráč A má ještě jeden míček v házecí ruce. Chycení musí být provedeno chytací rukou, aniž by Hráč B upustil držený míček.


5. Možnosti 1-4, ale hází se s odrazem o zem.

“Autíčka“
Hráči klečí na „házecím“ koleni, míč má hráč A na zemi před sebou. Tahem vzad (jako při natahování setrvačníku autíčka) má hráč hřbet ruky proti partnerovi a palec vede pohyb při zvednutí míče ze země a za tělo. Prsty jsou stále za míčem. Z této pozice začíná házecí pohyb.
“Hop”

 Hráči stojí k sobě zády. Hráč A má míč, vyhodí jej do vzduchu a zakřičí „HOP!“ Hráč B se otočí a snaží se najít míč a chytit ho. Pokud se mu to podaří, získává bod. V dalším pokusu si hráči mění role.
“Tenis o zeď”

Hráči stojí čelem ke zdi. Hráč A, hodí míč do vyznačené zóny na zdi. Hráč B musí míč čistě zpracovat. Povolen jej jeden odraz od země. Jestliže se mu to nepodaří, získává A dva body. Po zpracování může hráč B udělat max. tři kroky a hází. Pokud sjde hod mimo vymezený prostor, získává soupeř jeden bod. Tuto hru může hrá větší počet hráčů než 2.
“Po odskoku“
Toto cvičení může být prováděno jednotlivými hráči. Hráč hodí tenisový míček o zem, otočí se o 360° a míč chytí (Hráč pravidelně střídá strany otočení). Za každé správné chycení míče po jednom odrazu od země je jeden bod. Hraje se na čas.

“Brankář”

Hra pro dva týmy.  Pomůcky dvě branky a měkké míče (tenisáky nebo incredity; branky je možno nahradit kužely apod.). Každou branku hájí jeden hráč. Hráč A (z týmu A) má míč a snaží se prostřelit hráče B, tak aby míč skončil v brance. Hráč B (z týmu B) se snaží míč zachytit rukavicí nebo tělem. Není povoleno úmyslně chytat jen nohama - to je technický gól (pokud se míč dotkne nohy náhodou při pokusu o chycení míče rukavicí, není technická branka uznána). Po chycení míče nebo brance hází hráč B na dalšího hráče v brance týmu A. Takto se hráči obou týmů střídají v chytání a házení.
Kritické body: 

1. Stanovte vzdálenost a velikost branek podle schopností hráčů.

2. Pokud nepoužíváte branky, zvažte, zda nepoužít pravidlo jednoho odskoku (hozeny míč se musí jednou dotknout země (pokud se hraje na rovném povrchu je to i bezpečnější)
Obměna:

Dá se hrát jako Střelecká: kdy chytá celý tým a brání zeď (plot) do určité výše

“Čtverec“
Čtyři hráči se posdtaví do čtverce a na signál hází hráč A míč do prava hráči B. Při erroru se mění směr a hráč (hráči), který se chyby dopustil, získává trestný bod. Hra končí dosažením 5 trestných. Vítězí hráč s nejmenším počtem bodů. (hodí se pochválit vítěze a povzbudit poraženého – buďte pozitivní). 
“Vytloukaná”

Dva týmy stojí proti sobě na lajnách volejbalového či basketbalového hřiště (nebo na čárých podobné vzdálenosti). Každý tým má až tři míče (tenisáky incredity apod. podle počtu hráčů). Uprostřed hřiště je míč na basket,(kopanou či medicinbal). Hráči se snaží zpoza vyznačené čáry (žíněnky apod) trefit míč uprostřed a dopravit jej za určenou lajnu na protější straně. Pokud se jim to podaří, získávají bod, stejně jako když se velký míč dotkne kohokoliv te soupeřů. Sbírání hozených míčů je povoleno pouze na vlastní polovině hřiště tak, že není bráněno hodu soupeře.   

“Školníkova Tečovaná”

Hra na vymezeném prostoru, vhodná do tělocvičny na rozehřátí, ale dá se hrát i venku.

Tři hráči (honiči) mají rukavice a čepici (či rozlišovák) a jeden měkký míč (tenisák, incredit apod), ostaní jsou běžci. Hráč, který má míč v držení, může udělat jen tři kroky. Úkolem honičů je správně (baseballově) vytečovat všechny běžce. Vytečovaný běžec si nasadí čepici a rukavici a pomáhá honičům, stejně jako kdokoliv, kdo vyběhne z vymezeného území.
Je možné stanovit časový limit, do kterého je nutné vytečovat včechny honiče.
Variace pro méně zdatné hráče:
Než se počet „honičů“ zvýší na alespoň 5, je možné se pohybovat s míčem bez omezení.
“Vybíjená bez hranic” (Vhodná do tělocvičny)
Tato hra může být hrána dvěma i třemi týmy najednou. Každý tým má jeden míč na volejbal, softtenis, nebo gymnastický „overball“ (malý gymball – velmi měkký). Cílem hry je přímo (bez odskoku) zasáhnout soupře. Hráči se nesmí pohybovat s míčem, ale mohou si přihrávat po celém prostoru tělocvičny. Pokud je míč chycen přímo v letu nebo se odrazí od země, není hráč vybit. Vybití hráči se odeberou mimo hřiště. Vítězí tým, kterému jako jedinému zbudou na hřišti hráči. 

Variace:  

1. Je-li míč od soupeře chycen v letu, je házející vybit. 

2. Chycení míče od soupeře v letu umožní posledně vybitému návrat mezi „živé“.

3. Pokud hráč upustí přihrávku od spoluhráče, je vybit vlastním týmem “friendly fire”

Hvězdice 

K tomuto drilu je potřeba lichý počet hráčů (minimálně 5). Začněte s jedním míčeml.U 5 hráčů (A,B,C, D, E):  Hráč A vykročí a hodí míč hráči C (přeskočí hráče B),  C na  E (přeskočí D) E na B, B - D; D - A. Po chvíli přidejte druhý míč a zkuste, kolik jich hráči zvládnou. Vhodná je i změna směru
Variace: Je možno střídat míče po zemi a přihrávku horem.
Pálkařské drily


mĚJTE NA PAMĚTI, ŽE PÁLKA JE ZBRAŇ. NIKDY NEPOVOLTE HRÁČŮM ŠVIHAT S PÁLKOU, POKUD NEMAJÍ KOLEM SEBE BEZPEČNÝ PROSTOR! 
 Víčka
Pomůcky: Plastová víčka od limonád (vhodné širší od iced tea), každý hráč má svoji pálku a stojí v půlkruhu (v kruhu) v dostatečné vzdálenosti od  alšího pálkaře (min 3m). Kauč je s víčky uprostřed kruhu a postupně hází každému hráči víčko (hází se podobně jako „žabky“  po vodě). Víčka mají tendenci v letu zatáče. Z bezpečnostních důvodů je vhodné, aby házející měl na očích brýle. 
Variace: Vyřazovaná, hráči se střídají, pokud jeden z nich víčko zasáhne, pak následující hráč jej musítaké zasáhnout. Pokud se mu to nepodaří, je vyřazen. Jakmile dojde k vyřazení hráče, následující hráč nemusí víčko trefit.

Zrychlení hry: Pokud hráč víčko netrefí je vyřazen, bez ohledu na výsledek švihu předchozího pálkaře. 

Tref míč
 Potřeby: Pálka; dva stativy, míče síť (zábrana, klec apod)
Cílem hry je odpalem ze stativu zasáhnout míč na druhém stativu ve vzdálenosti asi 3 metry od pálkaře. Každý hráč má 5 odpalů.

Kritické body: Míče na obou stativech jsou ve stejné výšce (cíl může být mírně výš).

Variace: 

1. Pálkař poodstoupí dva kroky vzad od stativu a pak odpaluje z pohybu (ze dvou kroků). 
2. Pálkař začíná zády ke stativu, krokem vzad zahajuje pohyb odpalu (tím se zdůrazní pohyb boků.
3. Běžné postavení, pálkař si naměří míč, pak zavře oči, napřáhne a odpaluje po slepu. (vyřazením zraku se zlepšuje pocit pro švih. Možná budete překvapeni vysokou úspěšností pálkařů.
4. Normální postavení a švih, ale pálkař se v kontaktu snaží co nerychleji zastavit pálku (jako by to bylo kladivo a pálkař zatlouká hřebík v místě kontaktu) 

Dej gól
(Týmová pálkařská hra)

Pomůcky: tenisáky, měkké baseballové míče nebo softballové (softbalové míče jsou dobré, protože jsou těžší), branka (pojízdná klec, dva kužely, plot apod.).
Tým A začíná na pálce, Tým B zaujme postavení v obraně. Hráč A se postaví do branky a snaží se chytit tři odpaly prvního pálkaře týmu A. Zbytek týmu stojí za brankovou čárou a mimo branku. 

Každý pálkař má tři odpaly a snaží se prostřelit brankáře soupeře. Za každou branku je jeden bod. Je-li míč chycen v letu mimo branku za čárou jiným hráčem obrany, je pálkař vyřazen a nastupuje jiný pálkař a jiný brankář. Pokud jde míč na branku, nezáleží na tom, zda je chycen v letu nebo od země, ale pokud není čistě zpracován, pokus se pálkaři nepočítá. Po té kdy se vystřídají všichni pálkaři (a brankáři – při nestejném počtu hráčů jde některý z hráčů dvakrát) si týmy vymění úlohy.  Vzdálenost pálkaře od branky by měla být minimálně metová vzdálenost podle schopností a věku hráčů. Předem určete, kolik směn se bude hrát, nebo do kolika bodů.
Variace: Míče mohpou být odpalovány ze stativu nebo bočního tossu, popř z tossu pod úhlem 45° (v tom případě by měl být „nadhazovač“

Odpal za lajnu:
(Týmová pálkařská hra)

Pomůcky:Pálka, čtyři kužely k označení end zón, volejbalový (fotbalový nebo florbalový míč, či wiffle ball).

Označte kužely end zónu asi 20-40 m od sebe. Tým začíná na pálce a snaží se odpálit míč z tossu  za koncovou lajnu soupeře (do end zóny B týmu). Tým B se snaží míč zachytit co nejdřív, protože tam kde míč chytí, nebo zpracují (vždy se odpaluje z místa, které je vzdálenější od  end zóny soupeře. Z bezpečnostních důvodů je při použití florbalového míče dodržovat vzdálenost obránců od pálkaře minimálně 5 metrů. Odpal může být proveden pouze na signál kouče – tedy až se kouč přesvědčí, žeza pálkařem nikdo nestojí. Doporučujeme starý míč na volejbal, protože je bezpečný na chytání, musí se chytat oběma rukama a pálkaři musí odpalovat velkou silou.  
 Drily a hry pro obranu:
Obrana nadhazovače
(“Orientační dril”)

Pomůcky: čtyři mety, míč rukavice pro každého hráče. 
Rozložte mety do čtvercere form. To je vnitřní pole. Za každou metou je jeden hráč (maximálně dva) jeden z hráčů zaujme postavení uprostřed čtverce – to je nadhazovač. Hráč v kterémkoliv rohu má míč. To je v danou chvíli domácí meta. Hráč pošle míč po zemi na nadhazovače a zakřičí, na kterou metu má hrát, nadhazovač sbírá míč a hraje na požadovanou metu.  Jakmile je tam míč dopraven stává se tato meta domácí a situace se opakuje (hřiště se otáčí). Tímto drilem si hráči zapamatují, že první meta je vždy vlevo od nadhazovače a třetí vpravo. 

Variace:

Na domácí metě jsou dva hráči a na ostatních postech po jednom. Hráči přebíhají podle systému, kam hodím, tam běžím 
Házecí dril:

Pomůcky: Vnitřní pole, rukavice pro každého hráče a stopky.  Hra je pro minimální počet 5 hráčů (max. asi 10)

Hráči zaujmou posty ve vnitřním poli (kromě postu nadhazovače tj. Catcher, (pokud možno dvě) první mety, druhá meta, shortstop třetí meta. Míč má Catcher. Na první pohyb Catchera zapne kouč stopky. Catcher přihrává na třetí metu, ten pak hází dvojce na druhou metu. Následuje flip spojce (jako na double play) a přihrávka na první metu. První meta vrací domů na Catchera (to je 1. kolo). 

Catcher chytí přihrávku od první mety a příhrává zpět První metě, následuje přihrávka spojce na druhou metu, flip na Dvojku a přihrávka na Třetí metu. Třetí meta přihrává domů na Catchera (2.kolo).
 Catcher přihrává na druhou metu Dvojce (proti krádeži), dvojka přihrává na Třetí metu. Trojka hází na První metu. První meta přihrává Catcherovi. Catcher hází na Spojku a ten vrací zpět na domácí (cut-off). Pak Catcher přihrává n aTřetí metu, Třetí meta na Dvojku, Dvojka na První metu a První meta domů. V tomto okamžiku se zastavuje čas. Zaznamenávejte rekordy. 

Variace: 

Za error 10 kliků (celý tým) za nesplnění stanoveného limitu jiné posilování. 

Čínský baseball
Pomůcky: hřiště, rukavice, míč a pálka
Hráči v obraně zaujmou jakékoliv postavení. Pálkař odpálí míč a běží, každá meta je jeden bod. Pálkař-běžec může běžet, dokud míč není dopraven na druhou metu tak, že hráči v obraně musí uskutečnit tři dobré přihrávky. Každá zkažená (nechycená přihrávka se nepočítá). Týmy si vymění úlohy po té, kdy se všichni pálkaři jednoho týmu vystřídali na pálce.

Variace:

1)Všechny tři přihrávky musí být provedeny nepřerušeně. Tedy jestliže, např. po druhé přihrávce není míč chycen, začíná se počítat znovu.

2) Stanovte minimální vzdálenost přihrávek

3) Stanovte počet přihrávek a bežci zadejte „gymnastické“ úkoly (kotoul, válení sudů, přeskok, slalom, apod) 

