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Fokus: Bagger-Mottag
UPPVÄRMNING:
· Ett ojämnt antal bollar på ena sidan av nätet utspridda. Två lag i varsitt led på andra sidan. En person i taget springer och hämtar en boll och tillbaka. Nästa person i laget gör samma sak tills alla bollar är slut och ett lag har vunnit dom som har flest bollar i sitt bo.
· Bagger/kast bomben – Bollen kastas eller slås med bagger runt bland spelarna som står i en ring. När musiken stannar gäller det att inte ha bollen kvar i sin hand eller var den som sist nuddade bollen i en bagger eller slog iväg/kastade iväg bollen. Försök att inga bollar hamnar i sanden = så kontrollerat som möjligt. Den som åker ut gör 10 burpees och är inte med nästa omgång. En vinnare kvar. 
Bagger: Välj vilka övningar som passar din grupp och anpassa gärna efter nivån i gruppen. 
· Bagger två och två.
· Bagger tre och tre. Två i ett led och en i ett led. När bagger har gått byter man till andra sidan hela tiden. Håll igång bollen så länge som möjligt. 
· 2 och två. Över nät. En person kastar den andra gör kontrollbagger till sig själv och kastar sedan över till kompisen som gör samma sak. 
· Baggerkrig. 1-3 bagger valfritt innan bollen ska över nät. Ha led från varje sida och gå in två och två. Första boll är kast från sidan från tränaren. De som fått kast byter efter död boll med nästa par. Sedan kast till andra sidan som byter efter död boll. Målet är att ha bollen igång så länge som möjligt. Man kan ha att andra bollen får fångas och kast görs till kompisen som slår bagger över nätet. 
Mottag: 
3 och 3 eller 4 i varje grupp. En kastare över nät, en mottag och en plockar ner. Ev två mottagare som alternerar. Alla får 10 mottag var sen byter man position. Avancera upp på högre nivå med servar underhand/överhand. 
Samma variant men det kommer kast/servar och två mottagare kastet serven kommer inte direkt på mottagaren. Kan köra varannan serve från varsin sida så två grupper kan ha en plan.
Mottagningsutmaning. Två och två in på planen och de får ett mottag. Den som inte tar mottaget ska snabbt springa till mottagningsringen och fånga/passa bollen på de högre nivåerna bollen. Hamnar bollen i ringen och passaren kan göra en bra passa alt fångar bollen ges ett poäng till laget. Byt lag efter varsitt servemottag i laget. 
Spel: 
Gold mine med Level 4 regler – kortare plan level 5 på dom lägre nivåerna och full nivå på dom högre. Poäng ges för dem som har tre touch på sin sida för låg nivå och fullt spel på hög nivå där poäng ges för vunnen boll. Vinnare av bollen hamnar på gold mine sidan. Poäng kan samlas i lag eller individuellt. Först till 10 poäng. 

