
Sv　サービス Rv　レシーブ Tt　ツッツキ St　ストップ Fl　フリック Tk　チキータ

Sm　スマッシュFHD　フォアドライブ BHD　バックドライブ Fs　フィッシュLb　ロビング

FHB　フォアブロック FHC　フォアカウンター

BHB　バックブロック BHC　バックカウンター BHM　バックミート

FCt　フォアカット BCt　バックカット HCt　ハーフカット
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練習の目的を理解する

より実戦に沿った内容にする

１球を大切にして無意味なミスを無くす

バリエーションを増やし、進化させる

自分にとって意味のある練習にする

一日の長さを延ばすことは、誰しもできない。

　しかし、一日の幅を広げ、深みを増す事であれば、いくらでもできる。

　



練習方法：　

練習課題
対　　　策　

注 意 点　
目　　的　

記入年月日        /         /１球　 多球　
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A
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B
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C

D

D

サービス
レシーブ

フォア技術

練習量

バック技術

台上技術

フットワーク

戦術

体力

メンタル

向上心

自己診断カルテ 記入年月日        /         /

自己採点理由



練習方法：　 １球　 多球　


