
MON. TUE. WED. THU. FRI. SAT. SUN.

4月練習予定表

 1            2            3             4           5

 6            7            8             9           10           11          12

 13          14           15          16          17          18           19

 20          21           22          23           24          25           26

 27          28           29          30  

敷島・夕方練      敷島・夕方練 
17:30-20:00       17:30-20:00 
小保方先生訪問日  技術練 
基本練習 
筋トレ

プロ野球開催のため使用不可のため

長岡・プール練 
6:30集合 
20:00頃解散 
技術練習

敷島・夕方練     敷島・夕方練       敷島・午前練 
17:30-20:00      17:30-20:00        8:30-12:30 
筋トレ               基本練習            技術練習 
基本練習            技術練習            筋トレ

栃木・陸上練習  長野・プール練 
7:30集合           7:00集合 
17:30解散予定   20:00解散予定 
基本練習            技術練習 
技術練習            高飛び練習

敷島・夕方練 
17:30-20:00 
筋トレ(上半身) 
基本練習

敷島・午前練      敷島・午前練 
8:30-12:30         8:30-12:30 
技術練習            技術練習

敷島・夕方練      敷島・夕方練 
17:30-20:00       17:30-20:00 
筋トレ               技術練習 
基本練習

敷島・夕方練      敷島・夕方練 
17:30-20:00       17:30-20:00 
基本練習            筋トレ(全身) 
技術練習

敷島・夕方練      敷島・夕方練 
17:30-20:00       17:30-20:00 
基本練習            筋トレ(全身) 
技術練習

長岡プール練 
6:30集合 
20:00頃解散 
技術練習

敷島・午後練 
14;00-17:00 
基本練習 
技術練

備考 
5月の連休(GW)には毎年恒例の日体合宿(3泊4日)を予定しています。 
その合宿を皮切りに外プールでの練習が始まります。 
4月は、体力面や筋力面の強化を意識的に行い、今シーズンを戦い抜
けるだけの身体をつくっていきましょう！

長岡プール練 
6:30集合 
20:00頃解散 
技術練習


