
 2025年11月16日　阪神タイガース秋季キャンプ　第4クール2日目
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P回り

個別・課題練習

ウェイトトレーニング

(下肢)

ストレッチ

体幹

ドリル

肩トレーニング

ランチ

打撃練習

野手 15名 投手 12名

（早出）

【強化コンディショニング】

体幹/ドリル/肩トレーニング

ゲーム準備

練習試合

vs　Ｄ

(13：00～)

(MG)

セカンドアップ(12:05~12:15)

シートノック(12:15~12:25)

練習試合　VS　D(13:00~)

ホテル出発 (8:00出発) 　ホテル出発 (8:00)

強化ラン：20mハーフガスｘ８本

個別：コーチ指示

肩トレーニング・ストレッチ

(MG)W-UP (9:10~)

BT回り (~10:55)

コーチ指示

CB

投内連携

(2か所)

 W-UP (9:10~)

(SG移動)


