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	【シングルス練習メニュー】 
	⓪スパイダーダッシュ（5分） 
	①手出しスパイダー（10分） 
	②ラケット出しスパイダー（10分） 
	③ネットプレーアップ（10分） 
	④2対1ボレスト［ストローク1人］（15分～20分） 
	⑤2対1ストローク（15分～20分） 
	⑥ミニシングルス（20分） 
	＊時間あれば⑤と⑥の間にサーブ練 

