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LT1
ラケットの真ん中で

ボールをとら(寅)え、

コントロールしよう

ボレーを安定させ

る

ストロークの基本

スイングとステッ

プ2

LT2
前衛力を高めよう

～基礎編～

ラケットの真ん中で

ボールをとら(寅)え、

コントロールしよう

アプローチショッ

トからの展開

ハイボレー強化

2人での動きと立

ち位置を確認する
ストロークスピン

何事にもトラ(寅)

イしよう！

LT3
前衛力を高めよう

～応用編～

コート全体を見

よう
展開力の向上

しっかり動いて

しっかり打とう

ボレー打点に幅を

持つ

リターンからの

ネットプレー

LT3+
コート全体を見

よう
展開力の向上

アプローチショッ

トからの展開

ハイボレー強化

LT4
前衛力を高めよう

～応用編～

細かいテクニック

を磨こう

リターンからの

ネットプレー

LT4＋
浅いボールの処

理の強化

サービスゲーム

の強化

ボレー打点に幅を

持つ

シングルス
しっかり動いて

凡ミスを減らす

スマッシュ・

ネットプレー強

化

ナイターS 青判断の強化

土日S初級
しっかり動いて

凡ミスを減らす
青判断の強化

土日S中級
しっかり動いて

凡ミスを減らす
青判断の強化

土日D初級 対応力の向上

ストローク強

化・雁行陣の動

きの確認

土日D中級 展開力の向上

ストローク強

化・ネットプ

レーに繋がる動

き

トーナメント

ストロークと

ネットプレーの

強化

青判断の強化
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