
 2019・2・6　安芸キャンプ
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特守（29,115,121）、強化ゴロ捕（30,34,97) , 下肢ウェート（27,40,66）

個別練習

ウェート　⇒　ストレッチ

ウェート　⇒　ストレッチ

        　　　　　　　　個別       コーチ指示

ティー、バント、バスター、BT

TEE 走塁 M打

      ランニング 　選択      40mフルガス x 5 x 2
                                           50m x 14（ジョグつなぎ）

                                                       20m x 5, 10m x 5, T字ラン LR
x 2

ランチ

天候によりコーチ指示（全員）

　　　　　　　　　　　　　　　P回り　　体幹　タバタ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  肩　スキャ２
　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　ドリル　ステップ

M打 TEE 走塁
ブルペン
P捕球

ランチ

走塁 M打 TEE

CB 投手CB待機 ⇒ CB　

ゴロ捕（小屋） ３ヵ所ノック

早出BT　４，３８，１２２，１２５

ムーブメントプレップ ムーブメントプレップ

ウォーミングアップ (秋本ランニング講習） ウォーミングアップ　

投手スケジュール 野手スケジュール

投手１６名 野手１２名 捕手


