
1 ５２⼩⾖畑 ３９⼩宮⼭
４４梅野

2 ５７岡崎 ４５清⽔
3 ００柴⽥ ６８俊介
4 ３８⿊瀬 ５８荒⽊
5 ５１伊藤隼 ６１⽥上
6 ５５陽川 １２４原⼝
7 ３６⼀⼆三 ６０中⾕
8 ３３⻄⽥ ２４横⽥

10:35

11:55
12:05
12:30

４７・５９は試合後BP           外野⼿ (                          )

ラン：２０ｍｘ１０

CB

ストレッチ

            内野⼿(                          )
       特守･捕⼿ (                          )

シートノック

 ＊試合後   個別 練習 ならびに  チーム課題 練習

１５藤原・４１⽥⾯・９２伊藤和・１２６島本
（４７⼭本・５９岩本）

9  (    )

6  (    )

7  (    )

 ＊試合後 特打(  ３６・５５・６０  )

9:35

1  (  )

8  (    )

ゲーム開始

                                        *各担当コーチ指⽰

ラン：Tドリルｘ６

    体幹：Aパターン

体幹：Aパターン

ドリル：MBスクワット４種

2  (    )

3  (    )

4  (    )

＊登板後はチューブもしくはダンベルで肩のクールダウンを必ず⾏う

 シートノック １１：５５〜１２：０５  セカンドUP１１：４０〜 
ＧＡＭＥ開始

    ２０１４・１１・７   T － LG （安芸）  １２:３０
 ＵＰ（スパイク準備）  ＣＢ (TEE) ９：０５〜 
 ＢＴ回り  ２か所 ９：３５〜１０：３５ 

１２：３０〜
野⼿（１７名）：３９・４４・４５・５２・５７

３３・３８・５５・５８・１２４
００・２４・３６・５１・６０・６１・６８

投⼿（１６名）：１３・１５・１７・２６・２７・２９・４１
４６・４７・５６・５９・６４・６６・９２・９７・１２６

    試合後  ラン：ジョグ１０分

Game準備

Game

チャート：

ＢＴ回り （バイパー・TEE→BT→守備→⾛塁） G P

UP ストレッチ

5  (    )



２０１４・１１・７  安芸キャンプ 残留組 投⼿ スケジュール

9:05
UP ストレッチ 

A：１３榎⽥・２７秋⼭・２９⼩嶋
４６鶴・６６⼆神・９７⽟置

B：１７岩貞・２６歳内・５６松⽥・６４⽩仁⽥

体幹：Aパターン

CB

ドリル：MBスクワット４種

ラン：２０ｍｘ１２

ランチ

個別

WT ランチ

個別

WT

ドリル：MBスクワット４種

CB

ゴロ捕

P回り

体幹：Aパターン

ラン：２０ｍｘ１２


