
１．ミニラリー（コースを意識、１分交代） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フォア、バック交互に打ち分け 

ランダムに打つ 



２．ミニボレー・ボレー（コースを意識、１分交代） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フォア、バック交互に打ち分け 

ランダムに打つ 



３．ミスなしクロスストローク（１０往復以上出来たら、交代） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ネット駄目、多少のアウトＯＫ 

ネット駄目、多少のアウトＯＫ 



４．サーブ、リターン練習（サーブ２球交代、２球ネットしても交代） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ネット駄目、多少のアウトＯＫ 

ネット駄目、多少のアウトＯＫ 


