
 2024年11月4日　阪神タイガース安芸キャンプ　第1クール4日目
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野手 １９名 投手 １９名

W-UP (MG)

スパイク走

W-UP (SG)

（早出）

10:00

　【強化コンディショニング】 　体幹：D1 (4kg)　　　　　　　　　　　　　　　　　　(ドーム)

　ウエイトトレーニング

　肩トレーニング
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打撃(MG)
内

個別練習

ランチ

投内連係　（2ヶ所）

P回り

CB

   強化練習：A班（１５・２０・２６・３０・３７・５０・６３・６６）

   技術練習：B班（３６・４８・６４・９２・９８・１２３・１３１・１３２）

個別/課題練習

　ウエイトトレーニング

　ストレッチ

打撃練習 (MG)

守備練習 (SG)

守備練習 (SG)

打撃練習 (MG)

打撃練習

ティー/バント・バスター

【強化コンディショニング】

ランニング

体幹/ドリル/肩トレーニング

ベースランニング

CB

BT回り

外内連係

部門別守備練習

ランチ（特打：９７・５８）
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