
①サーブ・リターン基本
ボール出し練習と体の使い方がメインです。

②フォアハンドストローク基本
ボール出し練習と体の使い方がメインです。

③たっぷりボレースマッシュ
２対コーチでボレースマッシュをたくさん打ちます。

④ボレー基本
ボール出し練習と体の使い方がメインです。

⑤たっぷりボレーボレー
とにかくボレーボレーをたくさん打ちます。

⑥バックハンドストローク基本
ボール出し練習と体の使い方がメインです。

⑦ダブルスゲーム
コーチのサーブからダブルスのゲームをします。

⑧たっぷりラリー
ストローク・ボレーのラリーをたくさん打ちます。

4日 11日 18日 25日

 9:30～10:30（60分） ① ⑤ ④ ⑧
10:40～11:40（60分） ② ⑥ ③ ⑦
13:10～14:10（60分） ③ ⑦ ② ⑥
14:20～15:20（60分） ④ ⑧ ① ⑤

３月マンデーレッスンスケジュール

担当 ： 茅根 章史

いつまでもテニスを続け
られるよう体のケアには
気を付けています。


