
 

２００３年度男子合宿メニュー（２日目午前） 

ダブルスでのストローク練習(後ろ並行) 

 

 

 

 １ラウンド当たり 

練習者２名・球出し２名 

 

 １ラウンド４分 

 ２分でサイドチェンジ 

 

注意点 

・ クロスに沈める→ストレー

トにロブの繰り返し。 

・ フォアサイドはフォアのみ、

バックサイドはバックのみ。 

・ ロブは、フォアはスピンロ

ブ、バックはスライスロブ。

フォアもスライスでもよい。 

・ 丁寧にシコること。 

 

 

 

 

○：練習者   凵：球出し（カゴ） 

実線：打つコース    ●：打点 

点線破線：球出しのコース 
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２００３年度男子合宿メニュー（２日目午前） 

ボレー練習(前並行の後衛側) 

 

 

 

 １ラウンド当たり 

練習者２名・球出し２名 

 

 １ラウンド４分 

２分でサイドチェンジ 

 

 

注意点 

・ フォアのみ20 球、バックの

み20 球を繰り返す。 

・ コースはクロス側の相手の

バック（右利き）を狙うこ

と。 

・ シコる練習であることを意

識すること。 

 

 

 

○：練習者   凵：球出し（カゴ） 

実線：打つコース    ●：打点 

点線破線：球出しのコース 

 


