
A：みお、まさこ、れな、かいら、みわ、りり、なつみ
B：きょうか、みく、なな、せら、はづき

【メニュー】 特記事項

１.ストレッチ

２.フットワーク(ﾄﾞﾘﾌﾞﾙ含む)

３.１分１７タッチ

４.ゲーム（５対５）

５.ﾄﾞﾗｲﾌﾞからのｷｯｸｱｳﾄ

６.レイアップドリル(３人１組１分x３ｾｯﾄ)

７.１P,２Pｼｭｰﾃｨﾝｸﾞﾄﾞﾘﾙ（３人１組３分x３ｾｯﾄ）

８.２対２

９.３対３ 

１０.ミニゲーム３x３

１１.クールダウン

【メニュー】 特記事項

１.ストレッチ

２.フットワーク(ﾄﾞﾘﾌﾞﾙ含む)

３.レイアップドリル

４.ｼｭｰﾃｨﾝｸﾞﾄﾞﾘﾙ

５.ﾄﾞﾗｲﾌﾞからのｷｯｸｱｳﾄ２P

６.１対１

７.２対２

８.クールダウン

１.ストレッチ

２.ｼｭｰﾃｨﾝｸﾞﾄﾞﾘﾙ

３.２対２

４.３x３

５.クールダウン

【メニュー】 特記事項

１.ストレッチ 各自済ませておく

２.レイアップドリル

３.ﾄﾞﾗｲﾌﾞからのｷｯｸｱｳﾄ

４.２対２

５.３対３

６.３x３

７.１分１７タッチ

８.クールダウン
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９月１７日

（合宿１日目）

PM

９月１８日

（合宿２日目）

AM

９月１８日

（合宿２日目）

PM

９月１９日

（合宿３日目）

AM

３グループメンバー分け

①みお、まさこ、れな、みく

②かいら、みわ、りり、なつみ

③なな、せら、はづき、きょうか

３人１組メンバー分け

①みお、れな、りり

②まさこ、みく、きょうか

③みわ、かいら、なつみ

④せら、なな、はづき


