Tema: Block/blockupptäck
Uppvärmning/bollkontroll (gemensamt)
· Baggerkryss – crossboll framåt
· Baggerkryss – crossboll bakåt
· Fingerkryss – crossboll framåt
· Fingerkryss – crossboll bakåt
· 3-taktsbollning två och två
Block 
· Strömblock – 5 block per spelare med början från högerkanten
· Ståblock på lågt nät – två och två. En slår spike på eget uppkast och slår i den andra spelarens händer. Fokus på armrörelsen i block
· Block med hopp – två och två. En slår spike stående, eller med hopp, i den andra spelarens händer.
· Blocktryck med hopp. Två och två. En kastar över en boll med underhandskast nära nätkanten. Den andra spelaren hoppar upp och trycker ner bollen.
· [bookmark: _GoBack]”Frispark” – spike på boll som kastas över nät. Den som kastar står 4-5 m från nät.
· Blockback med tvåstegsförflyttning. Underhandskast över nät, den andra spelaren gör blockback och spelar upp en kontrollbagger
· Blockback eller block – stillastående underhandskast, spike eller underhandskast efter förflyttning - tryck, block eller blockback. 

Spel (uppdelade grupper)
6:a med passaren position 1. En framlinje på andra sidan. Övriga kör serve och servemottagning alternativt ace & replace om vi är många.
Sidan med en framlinje servar mot 6:an. Efter varje anfall kastas en boll över motsvarande samma ställe anfallet äger rum – kort bakom block eller djupt ner i banan. Syfte att träna blockupptäck på branta och djupa bollar.
