
２０１４・１１・１３ 安芸秋季キャンプ　 野手スケジュール

野手 小宮山・梅野・清水・小豆畑 大和・上本・西田・陽川・今成・荒木
１７名 柴田・横川・一二三・隼太・中谷・田上・俊介

朝ウエイト
　９：００ 小宮山・清水・西田・陽川・荒木・大和・一二三・隼太・中谷

１０：００
Ｗ－ＵＰ 動き作り・ランニング 各種強化 (スパイク用意） （MＧ）

ベースランニング ＣＢ ＰＧ

１１：００
投内連係

１１：２０
カットオフリレー シートノック

１１：４０
内・外野別ノック ブルペン

１２：１０ ランチ
ランチ

（コーチ指示）
１２：４０

走塁＆バント
１３：１０

１３：４０

１４：１０

１４：４０
強化ランニング ５０ｍＲ（３０秒レスト）×１０ 体幹Ｅ （ＭＧ）

１５：００ 個別 打撃（ＭＧ） 守備（ＳＧ） Ｔｅｅ（ＭＧ） バント（ＭＧ） ドーム打撃
後守備（ＳＧ）

梅野 上本 小宮山 田上 俊介
大和 今成 清水 柴田 西田
小豆畑 西田 荒木 陽川

陽川 一二三
隼太 コーチ指示
中谷 横田

ストレッチ

Ｇｏ　ｆｏｒ　ｔｈｅ　Ｔｏｐ　　熱くなれ！！
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