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※レンタルコート(80分)2,750円(税込),(50分)1,760円(税込),(40分)1,430円(税込)※予約は期の始まりからとなります。
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※担当コーチは都合により変更になる場合がございます。予めご了承ください。
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日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土

31 1 2 3 4 5 28 29 30 1 2 3
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13 14 15 16 17 18 19 11 12 13 14 15 16 17
20 21 22 23 24 25 26 18 19 20 21 22 23 24
27 25

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。

１１月期 １０月３１日(月)～１１月２７日(日) １２月期 １１月２８日(月)～１２月２５日(日)

スクールカレンダー

●１１月３日（木）、２３日（水）のレッスンお休み分は無料振替となります。

●１２月期の休会・退会の受付は１１月１５日（火）までとなります。

●１月期の休会・退会の受付は１２月１５日（木）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

スイングを大きくするには 高さのコントロールは コースを変えて まとめ

下半身を使おう フォロースルーに意識 相手を動かそう ゲーム練習

スイングスピードを上げるコツは 回転量で 守りのスライスを まとめ

脱力にあり！ 安定感を出そう 極めよう ゲーム練習

足下と頭上への チェンジオブペースで センターセオリーから まとめ

コントロール 相手を崩そう 相手を崩そう ゲーム練習

回転量による 空間を使って ストローク展開から まとめ

スピードの変化で崩す 高さの変化で崩す ネットプレーへ ゲーム練習

安定する為のフットワーク ひたすら繋げる 攻守のあるテニス まとめ

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

１歩目を素早く 攻守のあるテニス スペインドリルをミスしない ゲーム練習

ボールの軌道を予測 力加減の調整を覚える 攻守の判断 素早く動く！
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ロングウッド小牧校 １１月期テーマ：ストロークの上達




