
２０１３・１１・１０ 秋季キャンプ第２クール２日目　スケジュール ＜投手＞

投手 藤原 二神 藤浪 筒井 岩田 歳内 秋山 西村 鶴金田 岩本 白仁田 玉置
１３名

１０：２０
Ｗ－ＵＰ　　動き作り・ランニング （ＭＧ）

シート組 Ａ組 Ｂ組
西村 鶴岩本 白仁田 玉置 藤原 二神 筒井 岩田 藤浪 歳内 秋山 金田

１０：５０
ＳＧ移動・着替え

１１：００
ＣＢ （ＳＧ）

１１：２０ ＳＧ・Ａ ＳＧ・Ｂ
投内連係 藤浪 西村 鶴岩本 白仁田 玉置 藤原 二神 筒井 岩田 歳内 秋山 金田

１１：４５ 普通２０
体幹 （ドーム） ピッチング ティ 股割２０ ３セット

連打１０
１２：０５ 普通２０

ランチ ティ 股割２０ ３セット バント・バスター・ＢＴ
連打１０

１２：３５
ＭＧ シート準備 ティー バント・バスター・ＢＴ 体幹 （ドーム）

バント
１３：０５ シートＢＴ ＢＴ

白仁田 強化ランニング
鶴 １００ｍインターバル走×１０×３セット
西村
玉置 １３：３０
岩本 ランチ

１４：２０ １４：００
強化ランニング 個別・課題

基本ゴロ捕
個別・課題 (コーチ指示）

ショートスロー
強化トレーニング・ＷＴ

ネットＰ
ストレッチ

強化トレーニング・ＷＴ

ストレッチ

Ｇｏ　ｆｏｒ　ｔｈｅ　Ｔｏｐ　　熱くなれ！！


