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Tema: Backspike, pass

Uppvärmning

Fyrhörning
· Fyrhörning med kast (minst 4 helst 6 i varje grupp) Den som simulerar anfallet är den som går hela tiden.
(Spelarna framme vid nät springer runt och ställer sig i kö på andra sidan.)
· Fyrhörning med spike på eget uppkast
· Fyrhörning med direkt spike
Cornerball
· Cornerball med rotation vid varje spike (egen sida)
-Ståspike
-Spike med ansats
Spelet sätts igång med underhandsserve eller kast.
Avsluta med cornerball-matcher.
· Kör en nybörjargrupp parallellt på en egen plan
· Två och två kliver in och kör mottag – pass – ståanfall
· Kör torrhopp några vändor
· Kör mottag – pass – spike med upphopp
· med två mottagare, en tar emot den andra passar tillbaka och därefter spike på kastad boll från andra sidan.
Backspike + centeranfall (parallellt med passarclinique)
30-back på kastat pass och direkt efter ett A på kastat pass. Kör två grupper – ett gäng samlar boll, det andra gänget spikar.
Backspike paradise (parallellt med passarclinique)
3 och 3 eller två och två. En vinnarsida. Bara tillåtet med backspikeanfall. Kör till ett visst antal poäng – bilda nya lag.
Passarclinique
· Kantpass 6:or på framkastad boll. Passaren börjar på position 1 och får därefter 3 bollar på raken –>byte
· Stående
· Hoppass
· Kantpass 0:or på framkastad boll. Passaren börjar på position 1.
· Stående
· Hoppass
· 6:or och 0:or på framkastad boll.
· Distanspass på framkastad boll
· Backspike 30 pipe på framkastad boll.

Centeranfall + pipe (gemensamt med passare)

Tre köer – kön längst till höger tar emot kastad boll, kön i mitten går på backspike, kön längst till vänster går på centeranfall. Anfallarna byter när de har slagit, övriga står kvar. Servemottagaren byter hela tiden. Alla byter kö ett hack och vänster.
Kör pipe + A och B.
