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	【ネットプレー強化メニュー】 
	 
	①ボレー球出し(15分) 
	②ロー・ハイボレー球出し(15分) 
	— 休憩1(3〜5分・給水) — 

	③ポーチ&ストレートケア＆スマッシュ球出し(15分) 
	④変則ボレーVSボレー(12分) 
	 
	— 休憩2(3〜5分・給水) — 

	⑤平行陣VS雁行陣(15分) 
	— 休憩3(3〜5分・給水) — 

	⑥ネット移行形式(15分) 
	— 休憩4(3〜5分・給水) — 

	⑦縛りチャンピオンゲーム(20分) 


