
 2023年2月5日　阪神タイガース宜野座キャンプ　第2クール2日目
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捕 外

個別/課題練習

　ウエイトトレーニング

　ストレッチ

P回り

(サブ移動)

走塁練習

CB

（MG移動）

投内/ゴロ捕

　【強化コンディショニング】　 体幹：B1 + E1 パターン  　　  　　　　　　　　　　　　 (ドーム)

　ウエイトトレーニング

　肩トレーニング
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ベースランニング

CB 

シートノック

ランチ

投内連係 (投手6名)

野手 ２０名 投手 ２０名

W-UP
10:00

(MG)W-UP (MG)

技術練習

15/17/27/35/36/46/49

守備

(サブG)
ティー打撃

ティー打撃 BT

BT

ランチ

【強化コンディショニング】

ランニング

体幹/ドリル/肩トレーニング

打撃練習：バント/ティー/バスター

BT回り　

個別練習

BT

BT

(3か所)
走塁/バント

走塁/バント 守備

守備 ティー打撃

ティー打撃

内

守備

走塁/バント

走塁/バント 守備

MG

(

榮
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小
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ドーム

打撃
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(SG)

(ドーム)サインプレー (ドーム)

特打

12:00
サインプレー サインプレー (見学)

投内連係


