Tema - Försvar

Uppvärmning/bollkontroll
”Fingervågen”
 Kö från höger sida vid nät. Två spelare i taget kliver in från sidan och ställer upp med näsan mot nät: 
-Kontrollpass och vrid sedan upp för att passa iväg bollen, spring runt din partner till andra sidan
[bookmark: _GoBack]-Kontrollpass, vrid upp och hoppass till kompisen
Kö från vänster sida om nät:
-Kontrollpass och sedan bakåtpass
-Kontrollpass och hoppass bakåt
”Trippel-spring” Bagger – kontrollerfinger – finger till medspelaren – spring & runda din partner & tillbaka
Tretaktsbollning på två eller tre spelare
Teknik – försvar
Tigersprång – slängteknik utan boll och med boll
Tigersprång – upp på fötter – defence på spike (två köer från baslinjen, två vid nät som slår spikar)
Stående defence – exempelvis två och två, hårda kast från bröstet. Fokus på spjutteknik med armarna:
· Rakt på
· Åt sidorna
· Blandad kast
Spelövningar
Defence på kantanfall
Ett gäng anfaller från ena sidan med diagonala kantanfall 5:or (spikekö och nr 2 i kön kastar fram boll till en passare).
Andra sidan har kö från vänster sida framme vid nät. En spelare står vid nät position 4 (blockposition) och en på position 5 vid tre-meterslinjen. 
När passet är på väg gör 4:an och 5:an förflyttning och spelar diggeförsvar. Därefter roterar de och den som spelade 4:a spelar position 5 och en ny spelare kommer in från kön. Håll tempo. Ok att anfallet varieras med pet ibland för att träna dyktekniken/tigersprång.
Byt kant och kör pass på högerkanten istället.
Fullt spel
Fullt spel 6 mot 6 med 3-passarsystem. Anfall med första-tempo ger 2 poäng. Övriga utvägar ger 1 p.
 
