
ウォーミングアップの効果

・「体温」をあげる
※体温や筋温を上昇させる

・動かしやすくする
※関節可動域を広くする

☆保護者様へのお知らせ☆

●テニスシューズ
レックインドアテニススクール上石神井校は、

外履き用とコート使用シューズの履き替えをお願いしております。

サーフェスがカーペットの為、カーペット用シューズ、

もしくはオールコート用シューズでのレッスン受講をお願いしております。

お忘れになった場合は、

レンタルシューズ100円（税抜き）もございます。

未然に、下肢の怪我を防ぎましょう！！

ジュニア通信

体操の時間に

遅れないようにしよう！

ちゃんと体操をしよう！

※おしゃべりをしない！

ジュニア通信

あけまして

おめでとうございます!

ことしも

よろしくおねがいします!

〜テニスのレベルアップ〜
フォアハンドが上手くなりたい！

バックハンドが上手くなりたい！

サーブが入るようになりたい！

ボレーが上手くなりたい！

～保護者さまへ～

明けまして、おめでとうございます！いつもご利用ありがとうございます。

今年も宜しくお願い致します。

～毎月ジュニア目標～

1月は『今年一年の目標を決めよう』です。
テニスのレベルアップはもちろんの事、日頃の生活でも目標を作って頂き、

テニスを通して、健康的な生活をして頂けると幸いです！

～レッスンテーマ～

「スプリットステップ」

瞬発的に動けるように、打球前に必ず行おう！

※ステップして身体が空中に浮いている状態で

ボールの行方を見極める。


