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LT1
効率よく力を

伝えるために
ハイボレー・スマッ

シュ強化

LT2
ボレー強化

攻めと守り
ショットの精度を

高めよう

LT3
平行陣で攻めよう

前衛力の強化

自分のペースを知

ろう

ショットの精度を

高めよう

LT4
平行陣で攻めよう

前衛力の強化

相手を見てプレーす

る
コントロール強化

プレースメント

シングルス
できることを確認す

る
ディフェンス強化 ディフェンスの展開

トーナメント

土日シングルス

初級
フットワークの確認

各々の技術アップと

ネットプレー

土日シングルス

中級
フットワークの強化

各々の技術アップ、ネット

プレーで

ポイントを取る

ダブルス

初級

相手を動かすことを意

識しよう

前衛力強化
並行陣で相手を崩す ロブの処理

土日

ダブルス

中級

平行陣を崩すスト

ローク

自分の
ペースで
展開しよう

ボレー強化

攻めの精度

ハイボレー・スマッ

シュ強化
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相手にプレッ

シャーを与える

ポジションを取

る

スマッシュ練習

平行対雁行強化

ボレー練習

サーブリターンから

の展開


