
□2024年11月5日（火）高知・秋季キャンプ　投手練習スケジュール／INOUE・東部スポーツパーク野球場
W-up）9:30　　　　 【ユニフォーム／ホーム用】
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コンディショニング ランチ
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□2024年11月5日（火)　高知・秋季キャンプ　野手練習スケジュール／INOUE・東部スポーツパーク野球場
W-up）9:30　　　　 【ユニフォーム／ ホーム用】

○ランダウンスロー
・2 32 62 30 31 44
・27 39 67 6 9 25
・34 64 0 33 38 61

○4人一組中継プレー
2 32 62 30 31 44 27 39 67 6 9 25 34 64 0 33 38 61 ・2 30 31 67 ・62 9 25 0

9:30 ・32 44 6 27 ・39 34 33
・38 64 61

10:00

☆シートノック
10:20

10:40 39 61

11:10 0 33 67
9 34

11:30 6 30

12:30

31 64
27 38

14:10

2 32 62 25 44

クイック 30秒×2
ランダウンスロー
4人一組中継プレーCB

ジョグ　ストレッチ

個別

☆シートノック

ランチ

打撃　　＜メイン＞
2 32 62 30 31 44 27 39 67

↓
打撃　　＜室内＞

打撃　　＜室内＞
6 9 25 34 64 0 33 38 61

↓
打撃　　＜メイン＞
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