
２０１９・２・１４ 沖縄　春季キャンプ　 第４クール１日目 投手・２２名

Ｍｏｖｅｍｅｎｔ　

１０：００
（ＭＧ）

着替え・ＳＧ移動

ＣＢ （ＳＧ）

１０：４５
投内連係 ＳＧ／Ａ　・　ＳＧ／Ｂ　　　　　　Ｐ→コーチ指示

ＭＧ　走塁練習　　コーチ指示

Ｐ回り

体幹強化
体幹強化

ドリル
ショルダーＥＸ

ショルダーＥＸ
３０・２０・１０ｍ×各６

ランチ ランチ

練習試合準備
強化ランニング

１３：００ ①　４０ｍフルガスＲ×4本・３セット
②　９０ｍ・６０ｍ×各７本
③　５０ｍ×１５本

Ｔｅｅ・バント・バスター・ＢＴ ④　３０ｍ・２０ｍ・１０ｍ×各６本
Ⓖ　１０ｍアジリティー×１０本

個別 特守 コーチ指示

ネットＰ シャドーＰ

強化トレーニング

ストレッチ

Ａ班：馬場・才木・浜地・望月
Ｂ班：岩貞・守屋・岩崎・島本
Ｃ班：斎藤・飯田・伊藤
Ｄ班：藤浪・小野・青柳

ガ
ル
シ
ア

馬
場

藤
浪

才
木

小
野

Ｅ　練習試合

斎
藤

守
屋

４８４３１４

能
見

西
岩
貞

１７

桑
原

５６ ６９３６ ６７１６

望
月

５２１８

岩
崎

青
柳

島
本

ド
リ
ス

６４

飯
田

９８

伊
藤
和

浜
地

望
月

小
野

藤
川

１９ ２２ ２８ ３５

　上肢ＷＴ

６１

斎
藤

ジ

ョ
ン
ソ
ン

メ

ッ
セ

Ｗ－ＵＰ

　上肢ＷＴ

５４ ７７

青
柳

馬
場

才
木

投手

望
月

斎
藤

浜
地

島
本

馬
場

試合投手

浜
地

５０ ９２



２０１９・２・１４ 沖縄　春季キャンプ　 第４クール１日目 野手・２１名

Ｍｏｖｅｍｅｎｔ　
１０：００

１０：３０
ＢＴ廻り Ｔｅｅ・バント：ＢＴ：守備：走塁 （動きはコーチ指示）

１：　坂本・長坂 ６：　中谷・江越

２：　岡崎・梅野 ７：　糸原・北條

３：　ナバーロ：マルテ ８：　髙山・板山

４：　福留・糸井 ９：　大山・島田

５：　鳥谷・上本 １０：　近本・木浪・植田

１１：４５

１２：１５

１２：２５

１２：３５

１２：４５ 整備
１３：００

スターティングオーダー

強化ランニング コーン加速走　　指示します

個別

強化トレーニング

ＷＴ

ストレッチ

００

髙
山

江
越

北
條

０ ３ ６２ ９

近
本

２ ３３ ６３

Ｅ－シートノック

Ｔ－シートノック

板
山

５

ナ
バ
ー

ロ

中
谷

９９ ６０

上
本

植
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坂
本

長
坂
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谷

捕手 野手
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２５
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長
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大
山

糸
原

ランチ

髙
山

自主

東北楽天イーグルス　練習試合

梅
野

島
田

５７ ４４ １２ ３９ ８７１ ５３
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