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2022・2・15 沖縄春季キャンプ 第4クール 1日目　野手18名

                                                                        野手                    　　         〇 : 1日キャプテン
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テ

(ドーム)

早出特打：３８・４５・６７

　ウエイトトレーニング

　肩トレーニング

内野守備 外野守備

コーチ指示

打撃（ＭＧ）

コーチ指示

個別練習

ランチ

シートノック

シート打撃

(35打席/P:50・17・47・28・18・37)

盗塁練習
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江

越

【強化ランニング】　30mインターバル x 8本



10:00

　ウエイトトレーニング

　ストレッチ

個別/課題練習

投内連係(コーチ指示)

【強化コンディショニング】

ランニング

体幹・ドリルトレーニング

肩トレーニング

(SG移動)

CB (SG)

(登板準備)
P回り

ランチ

打撃練習:バント/バスター/ティー打撃

2022・2・15 沖縄春季キャンプ 第4クール 1日目　投手20名

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 投手　　　　　　　　   　〇 : 1日キャプテン
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シート打撃

(各5打者：50⇒17⇒50⇒47

⇒28⇒18⇒37)
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