
女性のための卓球練習メニュー

コンセプト

「楽しく、健康で、美しく」

クラブ加入の動機は、おのおの違うと思いますが、続けることで〈いくらか

でも上達すればより楽しく〉なるのではないでしょうか。これからの練習メニ

ューをお知らせして少しでもお手伝いしたいと思います。

Ⅰ．基本練習 （３０分）

①フォアハンドのラリー （１０分）

・ショートラリー （５分）・・台より３０㎝ぐらいの距離で確実に返す練

習。

・ロングラリー （５分）・・台より１～１．５ｍぐらいの距離で正しい

フォームで返す練習。

②バックショート （１０分）・ 台より３０㎝ぐらいの距離でバウンドを

合わせて返す練習。

③ツッツキ （１０分）・ ボールをラケットにのせ、ネット越しに

短く返す練習。（カットサーブに有効）

Ⅱ．応用、新しい技術の習得練習（２０分）

① ドライブの練習・・・カットサーブの返球や、ツッツキの攻撃に有効。

② バックハンドの練習・・オールランドプレイヤーになるために。

③ サーブの練習・・・・実戦での試合に応用。
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