
２０１６・１０・３０ 安芸　秋季キャンプ練習 投手スケジュール

投手 横山・岩貞・藤浪・秋山・石崎・山本・金田・青柳・松田・望月・岩崎・島本・伊藤・田面
１４名

１０：００ Ｍｏｖｅｍｅｎｔ　
１０：３０ ＭＧ移動
１０：４０

Ｗ－ＵＰ　・　着替え （ＭＧ）

１１：１０
ＣＢ （ＭＧ）

１１：３０
シートノック　・　投内連係　・　サイドノック （ＭＧ）

１２：２０
Ｐ回り 平均台 体幹

ランチ

Ｔｅｅ・バント・バスター・ＢＴ （ドーム）

強化ランニング ３０ｍフルガスＲ×５×３セット （ＳＧ）
（タイム設定・レスト６０秒/セット間１２０秒）

個別・課題 （コーチ指示）
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