
北海道日本ハムファイターズ ～2023年度春季キャンプ～

日付：2023年 2月 7日

背番号 名前 背番号 名前 背番号 名前 背番号 名前 背番号 名前 55 121 123 137 63 114 128 115 161 16 35 19 25 33 52 13 22 67 93 42 41 70 48 34 54 126

トレーナー指示

49 山田遥楓

7:50 9:15 スタッフMTG

9:30 体幹・全体アップ
9:00 スタッフMTG

10:20 CB
9:30 体幹・全体アップ

コンディショニング  ラン*PPx6  ドリル*Sレッグバウンディング3種 10:45

10:10 ベースランニング

10:30 CB 125
199

10:40 PFP 127 コンディショニング　ラン*200mx10  ドリル*ペッパー2種x1
サイン・重盗 39         9

11:25 シートノック 11:45 バント・バスター(メイン球場)　13 33 52 114
43

36
11:45 ランチ 32 ランチ

12:30 行程

個別練習　55 121 123 126

個人練習

15:00 個別MTG 55 121 123
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 練習スケジュール　6日目　国頭　 着用：　 ホーム
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