
(雨天用）

投手 岩貞・藤浪・小野・才木・福永・竹安・秋山・山本・青柳・松田・島本・伊藤
１２名

１０：００
Ｗ－ＵＰ （ドーム）

１０：３０

ＣＢ （ドーム）

１１：００
投内連係 Ｐ回り

１１：４０
体幹 ショルダーＥＸ

体幹 ショルダーＥＸ

ランチ
実戦打撃 コーチ指示

Ｔｅｅ・バント・バスター・ＢＴ
Ｐ回り

強化ランニング
ランチ

２０ｍハーフガスＲ×５×５セット
強化ランニング ８秒以内レスト２０秒セット間１８０秒

個別・課題 特守　・基本ゴロ捕 コーチ指示

ネットＰ

シャドーＰ

強化トレーニング　・　ＷＴ

ストレッチ
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２０１７・１１・８ 安芸秋季キャンプ練習 投手スケジュール
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２０１７・１１・８ 安芸　秋季キャンプ練習 野手スケジュール (雨天用）

野手 坂本・梅野・長坂・原口北條・大山・西岡・糸原・森越・陽川・植田 高山・江越・中谷・板山・緒方・俊介
１７名

　９：３０ 　Ａ組 　Ｂ組 　Ｃ組

１０：３０
Ｗ－ＵＰ （ＳＧ室内）

１０：５０
ＣＢ （ドーム）

１１：００
投内連係 外野手 投内連係

１１：２０ ＳＧ室内　ＢＴ
内野守備 ブルペン移動

Ｐ捕球
１１：４０

実戦打撃 コーチ指示

ランチ （ドーム）

個別

強化トレーニング ＷＴ

ストレッチ

２０ｍ　ドリルＲ×５×３

Ｔｅｅ

Ｔｅｅ

Ｔｅｅ

ＢＴ

ＢＴマシンＢＴ

マシンＢＴ

マシンＢＴ

強化Ｒ・体幹

強化Ｒ・体幹

強化Ｒ・体幹

２０ｍ　ドリルＲ×５×３

２０ｍ　ドリルＲ×５×３

強化Ｒ・体幹
２０ｍ　ドリルＲ×５×３

ＢＴ

マシンＢＴ

Ｔｅｅ

ＢＴ

連Ｔｅｅ 連Ｔｅｅ 下肢ＷＴ
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