
２０１９・２・５ 沖縄　春季キャンプ　 第２クール１日目 投手・２２名 （雨天用）

Ｍｏｖｅｍｅｎｔ　
１０：００

Ｗ－ＵＰ （ドーム）

１０：３０ 着替え

（ドーム）

１１：００
投内連係　　　バントシフト　　　ランダウン　　　　 （ドーム）

　岩貞・馬場・藤浪・才木・青柳・望月

（西・斎藤・ジョンソン・ガルシア　　　コーチ指示）

Ｐ回り

体幹 ドリル

肩回り

Ｔｅｅ　・　バント　・　バスター　・　ＢＴ

強化ランニング ①　５０ｍフルガスＲ×６×２セット
②　５０ｍ×１５本
③　３０・１０ｍ×各１０本 ③：１０ｍアジリティー×各１０本

個別 特守 １班 　

股割Ｔｅｅ

シャドー

ネットＰ

強化トレーニング

ＷＴ

１班：馬場・才木・浜地・望月
２班：守屋・斎藤・飯田・島本・伊藤
３班：岩貞・藤浪・小野・青柳・岩崎
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２０１９・２・５ 沖縄　春季キャンプ　 第２クール１日目 野手・２１名 （雨天用）

Ｍｏｖｅｍｅｎｔ　
１０：００

１０：３０

待機
１１：００

投内連係 　サインプレー ランダウン （ドーム）

ブルペン
Ｐ捕球

動きは
自主 コーチ指示

（ランチ含む）

強化ランニング １０ｍ反応ダッシュ （ドーム）
ボール置き換えＲｕｎ　５ｍ⇔５ｍ×ボール６個×３～５

強化トレーニング チューブ歩
メディシンボール
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ＣＢ

Ｔｅｅ　・　ＢＴ ランチ

（ドーム）

ＢＴ 体幹・ブルペン

Ｗ－ＵＰ （ドーム）
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