
２０１４・１１・１７ 安芸秋季キャンプ　 投手スケジュール（１１名）

１０：００
Ｗ－ＵＰ 動き作り・ランニング （スパイク用意） （ＭＧ）

１０：３０ ＳＧ移動 着替え
ＣＢ （ＭＧ）

ＣＢ （ＳＧ）
１１：００

投内連係 （ＭＧ）
ゴロ捕 投内 （ＳＧ・Ｂ）

１１：２０
ＳＧ移動 着替え

１１：３０
股割　Ｔｅｅ １０×１０ Ｐ

１２：００
Ｐ バント・バスター・ＢＴ

１２：３０
バント・バスター・ＢＴ 股割　Ｔｅｅ １０×１０

１３：００
強化ランニング １００ｍ×２ＲＵＮ　（２分レスト）×１０ (ＳＧ）

１３：３０
ランチ

１４：００
個別・課題 （コーチ指示）

基本ゴロ捕 ショートスロー

ネットＰ バランス６種目

シャドーＰ

強化トレーニング 体幹　Ｄ

ストレッチ

Ｇｏ　ｆｏｒ　ｔｈｅ　Ｔｏｐ　　熱くなれ！！

投内連係　投手 投手
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