Uppvärmning
Två varv jogg + ett varv lugna spikeupphopp

1. Splitvristhopp 20 stycken (längdskidsteg på framfoten)
2. Split jumps (utfallshopp) 20 stycken
3. Forward jumps  10 stycken
4. Squat jumps 10 stycken
5. Sumo quats & in 10 stycken
6. Skater jumps 10 stycken
7. Star jumps 10 stycken

Bagger
Fyra i mitten med ryggarna mot varandra. Gör sidförflyttning utåt och spelar bagger och sidförflyttning tillbaka -> handklapp
Fyra i yttre kvadrat som kastar fram boll.
4 bagger byt med närmaste kompis i ”hörnet”
Byt sida vid nästa vända så att ni kör åt båda hållen.
Fingerslagspass
En spelare vid passarposition spelar kantpass på kast från bakplan. Följ bollen och byt med den som fångar passet, därefter ner för att kasta fram en boll
· Framåtpass
· Bakåtpass
· Bakåt- + framåtpass (kö in till fånga passet bakåt och sedan in och passa)
· Fyra valfria pass (byt hela tiden medsols oavsett pass)
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Ev serve
Armlängds avstånd från vägg. 
· Kasta upp bollen rakt upp, låt studsa, fånga
· Kasta upp bollen och kila fast med servehanden
· Serve från baslinjen – två och två, en samlar boll, en servar
