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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(水)～２月１日(火) ２月期 ２月２日(水)～３月１日(火)

●２月１１日（金）、２３日（水）の在籍クラスは無料振替にさせていただきます。

●２月期の休会・退会の受付は１月１５日（土）までとなります。

●３月期の休会・退会の受付は２月１５日（火）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

正しい打点を覚える 左手も上手に使う スムーズなグリップチェンジ ラリーの力加減

色々なフットワークで コースの打ち分けを ネットを通す高さを まとめ

丁寧に打とう 意識して打とう 変えてみよう ゲーム練習

打点を意識する ボールのどこを打つ？ 高さと深さの関係 いろいろなコースへ打とう

ラケットの向きに 色々なタイミングで 色々な場所で まとめ

意識をもってみよう 打ってみよう 打ってみよう ゲーム練習

テイクバックに注意 ライジングに挑戦 ３つのパターン いろいろな状況で打とう

色々な高さを 場所によって 球種の変化で まとめ

ジャストミートしよう 攻守の切り替え 相手を崩そう ゲーム練習

高さの調節 移動距離を考える スピン、スライス 臨機応変なテニス

タメを作って チャンスボールを VS並行陣 まとめ

パワーを伝えよう しっかり決めよう 攻守の切り替え ゲーム練習

力任せにならない タメを作る センターセオリーを使う コースを隠す

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

コースとスピードの関係 １回も浮かさない 上下の揺さぶり 相手のポジションを見る

ストロークの強化① ストローク強化② ストローク強化③ まとめ

ミスのないラリー 高さのあるラリー チャンスボール ゲーム練習

深さに注意 時間を作る 打ち抜く！！ 攻守の判断

フットワーク強化① フットワーク強化② フットワーク強化③ まとめ

細かく、早く 広いスタンス 足を動かしてラリー ゲーム練習

リズムを意識する 腰を落として打つ スプリットステップをする 最後まで追いかける

フットワーク強化① フットワーク強化② フットワーク強化③ まとめ

打ったら戻る 前後の動き 足を動かしてラリー ゲーム練習

１歩目の出し方 反応を早く！ 丁寧なテニス 素早く動く！
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ロングウッド小牧校 １月期テーマ「フォアストロークの上達」




