
6月
１（水） ２（木） ３（金） ４（土）

A練習 A練習 A練習 A練習
グラウンド グラウンド グラウンド グラウンド
16時45分～19時16時45分～19時７時～８時30分 9時～13時

筋トレ上半身 筋トレ下半身 筋トレ上半身
Ｂ筋トレ朝 B　 B　 B

同上 同上 同上 同上
６時３０分から

５（日） ６（月） ７（火） ８（水） ９（木） 10（金） １１（土）

A練習試合 A A練習 A練習 A練習 A総理大臣杯 A総理大臣杯
VS鹿児島ユナイッテド グラウンド グラウンド グラウンド 長崎出発

鹿児島 OFF 16時45分～19時16時45分～19時16時45分～19時

筋トレ上半身 筋トレ上半身 筋トレ上半身 筋トレ下半身 筋トレ上半身 筋トレ下半身
B練習 B　 B　 Ｂ筋トレ朝 B　 B練習 B練習
グラウンド 同上 同上 同上 同上 ７時～８時30分 グラウンド
９時～1３時 ６時３０分から 9時～11時

１２（日） １３（月） １４（火） １５（水） １６（木） １７（金） １８（土）

A総理大臣杯 A A練習 A練習 A練習 A練習 A練習試合予定
グラウンド グラウンド グラウンド グラウンド

OFF 16時45分～19時16時45分～19時16時45分～19時７時～８時30分

筋トレ下半身 リカバリィー 筋トレ上半身 筋トレ下半身 筋トレ上半身 筋トレ上半身
B練習 B　 B　 Ｂ筋トレ朝 B　 B　 B
グラウンド 同上 同上 同上 同上 同上
9時～1３時 ６時３０分から

１９（日） ２０（月） ２１（火） ２２（水） ２３（木） ２４（金） ２５（土）

A練習試合予定 A練習 A練習 A練習 A練習 A練習
グラウンド グラウンド グラウンド グラウンド グラウンド

OFF 16時45分～19時16時45分～19時16時45分～19時７時～８時30分 9時～13時

リカバリィー 筋トレ上半身 筋トレ下半身 筋トレ上半身 筋トレ下半身 筋トレ上半身
社会人リーグ B　 B　 Ｂ筋トレ朝 B　 B　 B
第3節　VS 市役所 同上 同上 同上 同上 同上 同上
11:00～川南 ６時３０分から

２６（日） ２７（月） ２８（火） ２９（水） ３０（木）

A大学セレクションA A練習 A練習 A練習
グラウンド グラウンド グラウンド

OFF 16時45分～19時16時45分～19時16時45分～19時

リカバリィー 筋トレ上半身 筋トレ下半身 筋トレ上半身
B　 B　 B Ｂ筋トレ朝 B　

同上 同上 同上 同上 同上
６時３０分から

今月の目標
試合の目標
練習の目標

総理大臣優勝・九州社会人選手権優勝

状況判断の質
常に上のレベルを意識して取り組む

フィジカルの目標 アジリティ・筋持久力・瞬発力・パワー


