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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

２月期 ２月２日(水)～３月１日(火) ３月期 ３月２日(水)～３月２９日(火)

●２月１１日（金）・２３日（水）、３月２１日（月）の在籍クラスは無料振替にさせていただきます。

●３月期の休会・退会の受付は２月１５日（火）までとなります。

●４月期の休会・退会の受付は３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・バックボレー ボレーのおさらい ボレーのフットワーク 今月のまとめ

フォアストローク　サーブ① フォア・バックストローク　サーブ②ストロークでのグリップチェンジ 楽しくラリーをしよう

グリップと打点の確認 左手も上手に使う スプリットステップを覚える ボレーも使ってみよう

安定感は スプリットステップから ボレーとストロークで まとめ

左手で決まる！ ランダムボレー ラリーにチャレンジ ゲーム練習

ボールの高さにセット ボールが正面にきたら？ 力加減に注意 ボレーを使ってポイントをとろう

決める為には 足下のボレーは コースを変えて まとめ

ネットより高い打点で 手首の角度をキープ ボレー対ストロークラリー ゲーム練習

重心をつま先へ 足も使って打とう 打点とコースを理解する いろいろなコースを狙ってみよう

ミドルボレーで カットボレーで １stボレーで まとめ

色々なコースへ決めよう ネットプレーに出よう コースを変えよう ゲーム練習

コースを隠す 足でタメを作る 相手を走らせる 有利な状況を作ろう

グリップエンドに意識をもって ハイボレーは 並行陣でのボレー まとめ

決定力・安定感UP！ ブレーキングマッスルで！ 浮かさないようにボレーしよう ゲーム練習

小指を意識する 効率的に飛ばす 焦らず引きつける ボレーで崩す

サービスダッシュ サービスダッシュ サービスダッシュに対する まとめ

１stボレーのコース ポジショニング リターンゲーム ゲーム練習

深く、浅く打ち分ける 得意なポジションを見つける タイミングをずらす 積極的に前へ

ネットプレー強化① ﾈｯﾄﾌﾟﾚｰ強化② ネットプレー強化③ まとめ

ボレーで点を取る ドロップ、アングル ロブを抜かせない ゲーム練習

アプローチの精度アップ カウンターを打たせない 下がってスマッシュ 攻めるテニス

ラリー強化① ラリー強化② ラリー強化③ まとめ

ひたすら繋げる 安定する為のフットワーク 攻守のあるテニス ゲーム練習

我慢！我慢！我慢！ スプリットステップをサボらない 力加減の調整を覚える 凡ミスをしない

ラリー強化① ラリー強化② ラリー強化③ まとめ

打ったら戻る 前後の動き スペインドリルをミスしない ゲーム練習

打ったらすぐ動く １歩目を素早く ボールの軌道を予測する 素早く動く！
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ロングウッド小牧校 2月期テーマ「バックハンドボレーの上達」




