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
[bookmark: _GoBack]-Kontrollpass och hoppass bakåt
”Trippel-spring” Bagger – kontrollerfinger – finger till medspelaren – spring & runda din partner & tillbaka
Tretaktsbollning på två eller tre spelare
Teknik – försvar
Tigersprång – slängteknik utan boll
Tigersprång – upp på fötter – defence på spike (två köer från baslinjen, två vid nät som slår spikar)
Tigersprång – slängteknik med boll – två och två, en kastar en låg boll – bagger - språng
Stående defence – två och två, hårda kast från bröstet. Fokus på spjutteknik med armarna.
· Rakt på
· Åt sidorna
· Blandad kast
Spelövningar
 
