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LT1
簡単なミスを減

らしましょう！

雁行陣ｖｓ雁行陣

の練習
ロブの有効活用 ボレーの基礎強化

LT2
ボールを誘い込も

う

簡単なミスを減

らしましょう！
ロブの対応

アプローチ

ショットからの

展開、ハイボ

レー強化

並行陣ｖｓ雁行陣

の練習
ネットプレー全般

LT3
ボールを誘い込も

う
判断力向上月間

自ら仕掛けてチャ

ンスを作る

基本ショットのレ

ベル向上

オープンコー

トの作り方

LT3+ 判断力向上月間
自ら仕掛けてチャ

ンスを作る

アプローチ

ショットからの

展開、ハイボ

レー強化

LT4
ボールを誘い込も

う

最後にしっかり決

めきる

オープンコー

トの作り方

LT4＋

基礎力アップ！

クロスボレース

トロークの強化

ロブの有効活用

シングルス 自ら仕掛ける
ボールの質を上げ

よう

フットワークの強

化

ナイターS 青判断の強化

土日S初級 赤青黄の使い分け
ボールの質をあげ

よう

土日S中級 自ら仕掛ける
ボールの質をあげ

よう

土日D初級 ロブの対応 状況を判断する

土日D中級
最後にしっかり決

めきる

相手の

状況によって

ポジションを

変える

トーナメント
サーブとフォアハ

ンドを鍛えよう

ストロークの展開

力を上げよう
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