Uppvärmning/bollkontroll
Uppvärmning med boll 2 och 2
· Bagger – bagger
· Bagger – kontrollbagger till dig själv – bagger
· Bagger – kontrollbagger – snurra 180 grader – bagger bakåt (snurra åt varannat håll)
· Finger – finger
· Finger – kontrollfinger till dig själv – finger
· Finger – kontrollfinger – snurra 180 grader – finger bakåt
· Utmaning! Bagger – kontrollerfinger – finger till medspelaren – spring & runda din partner & tillbaka
· Tre-taktsbollning
Teknik - Bagger/mottag och anfall
Bagger/mottag
3 och 3, två bollar
· Bagger med sidförflyttning (två-stegs-förflyttning)
· Bagger med framåt- och bakåtförflyttning (två-stegsförflyttning)
· Mottag på kast över nät från mittplanen (två eller tre grupper per plan. En mottagare, en fångar, en kastar)
· Option: Mottag på lätt serve från mittplanen
Anfall - förstatempo 
Dela upp gruppen
Två grupper på varsin halv planhalva om vi är många. Annars kan vi ha en grupp delat i två per plan – en grupp som spikar, en grupp som samlar boll.
Variant 1: Förstatempo (A) på pass. Alla ska passa. Byt passar efter 6-8 bollar. Option: Andra varvet med distanspass (B) 
Utmaning: hoppass så mycket som möjligt.
Variant 2: Förstatempo med mottag och pass. Ett varv med A och ett varv med B. Utmaning: hoppass, distanspass, därefter variera A- eller B-pass, anfallaren kodar.
Spelövning – Side out
Ställ upp en sexa för mottag på sida A (passare position 2) och en sexa på sida B. 
Spelet sätts igång med en serve (börja med lätt serve) från sida B. Sida A tar emot och måste anfalla med centeranfall A eller B. Bollen spelas ut och sida A får välja valfritt anfall därefter.
[bookmark: _GoBack]Kör minimatcher, först till 3 poäng, därefter förflyttar alla sig ett hack – framlinjen på sida B går över till sida A. Baklinjen sida A går över till sida B etc.
Passarna utgår hela tiden från position 2 på båda sidorna.
Fullt spel om tid finns kvar
