
 2019・2・26    安芸キャンプ
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9:00

9:30

10:35

11:35

11:55

ムーブメントプレップ

投手スケジュール 野手スケジュール

野手１２名 捕手投手１６名

ムーブメントプレップ

ウォーミングアップ　

12:30
試合開始

ムーブメントプレップ ウォーミングアップ

(サブ移動）
CB,PG

投内、Ｐ回り
体幹　　　タバタ

　肩　　　　カフ１
ドリル　立ち幅跳び
ランニング　選択

ウェート　⇒　ストレッチ

個別練習

特守（47,115)  強化ゴロ捕（26,27,29,34,65) , 下肢ウェート（47,65）

ウェート　⇒　ストレッチ

シートノック

個別　コーチ指示

　ＶＳ　高知ＦＤ　　　　　１．小幡　（６）
　　　　　　　　　　　　　２．熊谷　（４）
　　　　　　　　　　　　　３．伊藤隼（８）
　　　　　　　　　　　　　４．陽川　（７）
　　　　　　　　　　　　　５．山崎　（３）
　　　　　　　　　　　　　６．片山　（２）
　　　　　　　　　　　　　７．森越　（９）
　　　　　　　　　　　　　８．小宮山（ＤＨ）
　　　　　　　　　　　　　９．藤谷　（５）

ランチ

ゲーム観戦
チャート（40,47,115,121)

ウォーミングアップ
CB,投内

ランニング、体幹、ドリル
ランチ

ゲーム準備
谷川　（４）
秋山　（１）
尾仲　（１）
高橋遥（１）
呂　　（１）
湯浅　（１）

予備　石井、牧
ゲーム後　ランニング

BT    １．５９　　　　　１２２
        ２．３２　　　　　　　４
        ３．６８　　　　　　５１
        ４．３７　　　　　　５５
        ５．３８　１２５　１２４

セカンドアップ


