
２０１９・２・２３（土） 沖縄　春季キャンプ　 第６クール１日目 （オープン戦）

東京ヤクルトスワローズ　ＶＳ　阪神タイガース

ＡＮＡ　ＢＡＬＬ　ＰＡＲＫ　浦添 （試合開始　１３：００）

１０：３０
Ｗ－ＵＰ 動き作り・ランニング

野手
１０：５５

ＢＴ回り （動きは各コーチ指示） 【ｽﾀｰﾃｨﾝｸﾞｵｰﾀﾞｰ】 ＣＢ
１か所

（１組） （９組） ゴロ捕

（２組） （１０組）
ランニング

（３組） （１１組） ５０・３０・２０ｍ×各５

（４組） （１２組）
強化トレーニング

（５組） （１３組）
ショルダーＥＸ

（６組） （１４組）

（７組） （１５組）
軽食

（８組） （１６組）

１２：１０
整備

１２：１５ Ｇ準備

１２：２５

１２：３５ 軽食
試合準備
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東京ヤクルトスワローズ　ＶＳ　阪神タイガース
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２０１９・２・２３　（土） 沖縄　春季キャンプ　 第６クール１日目

（宜野座球場）

１０：００
Ｗ－ＵＰ （ＭＧ）

１０：３０ ＳＧ移動
ＢＴ廻り コーチ指示

ＣＢ （ＳＧ）
Ｔｅｅ

投内
ＢＴ

Ｐ回り 体幹
守備

ショルダーＥＸ
走塁

ランチ

ランチ ＭＧ　　ＢＴ　　コーチ指示

強化ランニング
自主練習

１８０ｍ×１２
９０ｍ×１４
５０ｍ×１５

強化ランニング ３０・２０・１０ｍ×各７
３００ｍ×８

強化トレーニング

強化トレーニング

ＷＴ

ＷＴ

ストレッチ 特守

ネットＰ 股割Ｔｅｅ

シャドーＰ

牽制

ストレッチ

Ｍｏｖｅｍｅｎｔ　

６７ ７７

福
留

５０ ５２ ５４

野
手

上
本

糸
井

岡
崎

５７

６１ ６９ ９８１９ ２２ ２８ ３６

野手 投手

００ １ ７ ８５名

６４

望
月

桑
原

岩
崎

ガ
ル
シ
ア

ド
リ
ス

１６名

投
手

小
野

浜
地

島
本

青
柳

ジ

ョ
ン
ソ
ン

メ
ッ
セ

　残留者メニュー
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