Strömblock
6 block i rad per person. Höger – mitten – höger – mitten – vänster (singel)  - mitten (treblock)
Strömspikeupphopp två och två
Höger – - Vänster – - Höger-Vänster
Hitta rytmen och gör ansatsen och hoppet sida vid sida. Ett varv runt planen.
Up & Go (nästa vecka med sidförflyttningar)
· Höga pass full ansats. Ett gäng spikar, ett gäng samlar boll.
· Låga pass med kort ansats
Fokus på ansatsen

Pass – två och två
· Fingerslag framåt med studs
· Fingerslag bakåt (kort), fingerslag bakåt (lång)

Pass
Passaren höger fram. En plint ute på kanten med en person på. En person vid mottagarposition.
· Studs i golvet mot passaren som lägger kantpass. 3-5 bollar i rad, sedan byt.
· Studs i golvet mot passaren som lägger centerpass. 3-5 bollar
· Bakåtpass
· Varannan framåt, varannan bakåt
Andra varvet kör vi med anfall på kantpass och centerpass, eventuellt bakåtpass

Side out – 6-manna
Tre bollar per rotation. Andra sidan spelar block/försvar och tar ner bollen. 1 p för vunnet anfall, 1 p för försvarsboll där andra bollen kan fångas. Minimatch varje rotation.
[bookmark: _GoBack]Ev. en vända med en transitionboll efter varje side out.
