Uppvärmning/bollkontroll (gemensamt)
· Baggerkryss – crossboll framåt
· Baggerkryss – crossboll bakåt
· Studsfinger – framåt
· Studsfinger – bakåt till andra kanten. Börja från vänsterkanten.
· Studsfinger – bakåt till samma kant, börja från högerkanten, vänd runt utåt, spring över till andra sidan och gör likadant
· 3-taktsbollning två och två
Spike (Uppdelade grupper)
· Variant på butterfly med spike 
Förflyttning medsols – bagger/spike-> pass->, spring över till andra sidan->kast/serve (ändra gärna turordningen vid kast/serve)
· Kantanfall på eget mottag på kastad boll, 5:or
Utmaning 1:
· Kantanfall på eget mottag på serve, 5:or 
(Kantanfall, #2 i kön tar emot, 6:or)
Utmaning 2:
· Centeranfall A och B (kör från samma kant, passaren får krypa in), #2 i kön tar emot på kast
· Byt kant, kör samma med bakåtpass 1:or. #2 i kön lyfter inifrån. Variant: Kör framåtpass om de har svårt att passa bakåt.
Utmaning:
Bakåtpass på mottag på serve, #2 i kön lyfter servemottaget.

Spel (uppdelade grupper)
Sideoutspel med 6:or. Första bollen startar med serve. Laget som vinner första poängen 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 serva efter varje avslutad omgång. Först till 25 poäng. 
Rotera in spelare vid serve och efter position, alternativt libero.
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