
投手 馬場・藤浪・尾仲・小野・才木・浜地・福永・竹安・守屋・青柳・飯田・望月・岩崎・島本
１４名

１０：００

ＳＧ移動　・　着替え
１０：４０

１０：５５
ゴロ捕　・　投内連係 ゴロ捕　・　投内連係

Ｐ回り
強化ランニング ３０ｍ・１０ｍ各７～１０

体幹　・　ドリル
体幹・ドリル

強化ランニング
１８０ｍ（Ｐ－Ｐ）×１０～２０ ランチ

第４クール ９０ｍ（Ｐ－Ｃ）×１０～２０
５０ｍ・３０ｍ×各７～１０ ＬＧ練習試合準備

１２：３０
２０分間Ｊｏｇ

ランチ

Ｔｅｅ・バント・バスター・ＢＴ

個別・課題 特守　・基本ゴロ捕 コーチ指示

ネットＰ

シャドーＰ

強化トレーニング　・　ＷＴ

ストレッチ

⁂　朝バント練習　→　

個別　　強化ゴロ捕班
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２８ ３５ ３６ ６１ １９ ５６ ６７ ６９２７ ４２ ４３ １８ ４０ ５０

Ｗ－ＵＰ スパイク走 （ＭＧ）

ＬＧツインズ戦

福永 岩崎



野手 坂本・長坂・梅野・原口 大山・熊谷・糸原・藤谷・荒木・植田 髙山・江越・伊藤・島田・中谷・板山
１６名

１０：００

１０：３０ ＢＴ回り （2ヶ所） 動きはコーチ指示

①　坂本・長坂 （捕手はＢＴ後ブルペン）
②　梅野・原口
③　大山・板山 ⑥　髙山・江越
④　伊藤・中谷 ⑦　島田・植田
⑤　糸原・荒木 ⑧　藤谷・熊谷

１１：３０
整備

１１：４０

１１：５０

１２：３０

強化ランニング ボール置き換えランニング

個別 コーチ指示

強化トレーニング　・　ＷＴ

ストレッチ

ウエイトトレーニング班

投手

４ ４５ ５３６２

Ｗ－ＵＰ　　スパイク走 （ＭＧ）

５１

阪神タイガース　　対　　ＬＧツインズ　　練習試合
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5 大山4
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野手スケジュール
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9 島田
6

髙山
ＤＨ

3 中谷

1
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8

室内ＢＴ

4 熊谷
8
9

Ｂ班 朝ＷＴ・下肢
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2
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シートノック
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