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★キーワード★ ★キーワード★

構えを早く作りましょう	

ボールをよく見ましょう

コースを打ち分けたり、センターにリターンをしてみましょう

A・B・E

♦レッスンカリキュラム♦

8月のテーマ：サーブ「武器になるサーブを身に付けよう」 9月のテーマ：リターン「リターンで主導権を握ろう」

夏本番！暑さで動くことがしんどい時期には、サーブの練習時間を長くしましょう🎵

※サーブ以外のショットは各コーチによるカリキュラムです。

サーブ練習をやったならリターン練習もやらねば！
リターンが安定して返球できることが相手のサーブを崩すことにつながります！

サーブ＆ボレーにチャレンジしましょう
相手の強いサーブにも負けないように、壁のようなリターンが
できるようになりましょう

D・G

体重移動をスムーズにしてスイングスピードをアップしましょう

球種・コースをコントロールしましょう

ファースト・セカンドの打ち分けをしましょう

ライジングでリターンをしたり、ブロックリターンをしてみましょうC・F C・F

脱ダブルフォルト！
安定したサービスでゲームの主導権を握りましょう

ストレート（ロブ・アタック）を混ぜながらラリーの主導権を握りましょう

サービスダッシュや、前衛も絡めてポイントが取れるサーブを
打ちましょう

ポイントに応じて攻守を意識してリターンをしましょう

サーブ＆ボレーや前衛のポーチなど、より実戦的な練習をしましょう
単調になったり同じミスを繰り返さないように、バリエーションを
増やしましょう

★ゲームで意識すること★ ★ゲームで意識すること★

確実にサービスボックスに入れられるようにしましょう
そこからストロークラリーをやってみましょう

クロスへの返球を狙おう！
返球後に足が止まらないように構えましょう

★サーブからの練習★ ★リターンからの練習★

サーブ＆ストロークでラリーを安定させましょう
リターン＆ストロークでラリーを安定させよう！
リターン後の構える位置に気をつけましょう

配球を考えたサーブを打ちましょう

サーブから３球目までの展開を考えましょう

相手を崩すサーブを打ちましょう

A・B・E

D・G

正しいグリップを覚えましょう

打点を高くしましょう

トスの位置を覚えましょう

深く返球したり、攻撃的なリターンをしてみましょう

相手のサーブを読んで動きましょう

リターンダッシュをしてみましょう

戦術を考えたリターンをしましょう

コンパクトにスイングしましょう


