Uppvärmning/bollkontroll
”Fingervågen” – Kö från höger sida vid nät. Två spelare i taget kliver in från sidan och ställer upp med näsan mot nät: 
-Spelaren längst ut spelar finger i sidled till kompisen och springer runt hen för att ta emot bollen på nytt.
-Lägg på kontrollpass och vrid sedan upp för att passa iväg bollen
-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
[bookmark: _GoBack]Teknik - serve
En spelare, en boll
Stå på armlängds avstånd från väggen:
· kasta upp bollen, låt den studsa och fånga
· Kasta upp bollen och ”kläm fast” den mot väggen
· Backa ut 3-4 m, serva 5-6 bollar och fånga, backa några meter i taget och repetera
Två och två
· Serve från baslinjen, en samlar en servar. 5 servar – byt. Ha alltid en tanke med serven
Servechallenge
Två lag per plan. En redo att serva, på andra sidan står en spelare vid baslinjen. Så snart serven slås ska mottagande sida springa in och försöka fånga bollen. Serveess 1p, fångad boll 1p. Missad serve 1p till motståndarna. Först till 10 p vinner.
Inspike
Kö från båda hållen. Nummer två i kön kastar fram boll. En passare i taget passar 6-8 bollar
Spike från båda kanterna, framåt- och bakåtpass.
Fullt spel 
