
 2019・2・10　安芸キャンプ
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走＆守

TEE

ウォーミングアップ　⇒　スパイク走

ペッパー、CB

内、外野別ノック

投内、バントシフト

着替え、ランチ　　ランチ特打（51)

シートノック

M打 TEE

走＆守 M打

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

早出ウェート　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 　⇒　スパイク走

CB（メイン）
サイドノック

投内
バントシフト

CB、PG （サブG）
投内

ランダウンプレイ

BP
（１０

　　　　　　　　　　　P回り　　平均台　体幹　：　D2
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　肩   ：  カフ２
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ドリル　：　Sレッグ

ティー、バント、バスター、BT

ランチ

個別練習

ウェート　⇒　ストレッチ

ウェート　⇒　ストレッチ

        　　　　　　　　個別       特打　(  4,38,125  )
                                          特守　(  55,58,124,122  )

TEE 走＆守 M打　ランニング　選択　        180m x 14            20mハーフガス 10 x 2
                                    90m x 14              20m x 5, 10m x 5, T字ラン
x LR2

ランニング　２０ｍハーフガス　ｘ　１０
立ち幅跳び

特守（26,29,115,121）、強化ゴロ捕（47,65) , 下肢ウェート（27,40,66）


