Uppvärmning/bollkontroll
· Baggerkryss
· Passarpingpong
· 3-taktsbollning två och två
Spike
· Kantspike på uppkast (håll högt tempo, fokus på ansatsen och hög bollträff – ta volym i ansatsen!)
· Butterfly med fast passare – Kast över, nr 2 i kön lyfter mottag, nr 1 i kön spikar. Se till att passaren inte kryper in för långt i banan. Bara parallella spikar!
· [bookmark: _GoBack]Byt kant, börja med centerpass, gå över till bakåtpass 1:or. Blir det för svårt med bakåtpass kan de passa framåt istället. Blir det för svårt med mottag kan nr 2 i kön kasta fram bollen istället.
Spel
Sideoutspel med 6:or. Första bollen startar med serve. Det är bara anfallande lag som kan få poäng. Anfallande lag får 1 poäng vid vinst av första bollen och kan välja att fortsätta. Poängen dubblas efter två poäng enligt följande. 1 p, 2p, 4p, 6p, 8p osv. Förlorar laget efterföljande boll innan de har valt att stanna så förlorar de alla poäng. Lagen turas om att anfalla efter varje avslutad omgång. Först till 25 poäng.
