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のところは、通常レッスンはお休みですので、お間違えのないようお願いします。

スクールカレンダー

１月期 １月５日(火)～２月１日(月) ２月期　２月２日(火)～３月１日(月)

●１２月３０日（水）～１月４日（月）は通常レッスンがお休みとなります。

●２月１１日（木）と２月２３日（火）は無料振替となります。

●１月期の休会・退会の受付は終了しております。

●２月期の休会・退会の受付は１月１５日（金）までとなります。

●３月期の休会・退会の受付は２月１５日（月）までとなります。



第１週 第２週 第３週 第４週
フォアハンドストローク フォアハンド・バックハンド ストロークでのグリップチェンジ 今月のまとめ

サーブ① ストローク　サーブ② フォア・バックボレー　サーブ③ 楽しくラリーをしよう

打点に注意！ 準備を早く 肘の位置に注意 目指せ　10往復！

フットワークを使って コースの打ち分けを ラリーを続けるコツ まとめ

正しい打点で打とう 意識して打とう リズムが大事 ゲーム練習

自分から打点に入る 目標イメージと打球ポイント ネットを通す高さに注意 相手より先にミスをしない

身体をスムーズに使って 色々なフットワークで 打点の高さを変えて まとめ

打ってみよう 打ってみよう 打ってみよう ゲーム練習

運動連鎖を使う 回り込みに挑戦 ラケットの高さに気をつける チャンスボールを逃さない

色々な高さを 色々な場所で スピード・回転で まとめ

ジャストミート 打ってみよう 相手を崩そう ゲーム練習

テイクバックを早く！ 攻める？守る？ スピンorフラットorスライス 一打終了ではない展開力

タメを使って 回転量を調節して 並行陣vsストローク まとめ

パワーを伝えよう コントロール力up! 攻守の切り替え ゲーム練習

身体の捻り戻しを使う 狙え！ショートクロス ポジションで攻守の判断 狙った後の狙い

対並行陣 対並行陣 対並行陣 まとめ

センターセオリー 沈めてから攻める ロブを絡めて崩す ゲーム練習

ワイドを上手に使って！ ボールコントロールを意識 進入角度調整 打球後のイメージを膨らませる

深いところで チャンスボール ボレー＆スマッシュ ゲーム練習

ラリー 厚い当たりで 正確なコースへ 攻守の判断と

高さと回転でコントロール ボールを潰す コントロール！ コース

ボレー スマッシュ サーブ ゲーム練習

コンチネンタルグリップ 下半身を上手く使う コンチネンタルグリップで ダブルス

1，2のリズムで打つ 地面からパワーを貰おう プロネーションを使う ボレーで点を獲る

パンチボレー 前後のスマッシュ ２ｎｄサーブ 正確に入れる

タメて打つ感覚を 攻め、守りのスマッシュ 回転をしっかりかけて 攻守の中で

習得 打球ポイントを意識する コントロール スピード調整
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ロングウッド小牧校 1期テーマ「フォアハンドストロークの上達」




