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2023/12/11 (月) 6:49 Run 朝ﾗﾝ ― 5.88 120 32'04'' 5'27'' 364 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.2 0.0 39 178 103 77 89 曇り 13.8 ― 5.4 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2023/12/11 (月) 19:31 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT　2ｾｯﾄ ― ― ― 8'00'' ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2023/12/12 (火) 19:45 Run 帰宅ﾗﾝ＋ｼﾞｮｸﾞ＋WS3本 ― 8.82 127 47'57'' 5'26'' 558 ﾍﾞｰｽ 2.6 1.9 81 173 104 181 182 雨 11.5 ― 3.6 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39 Shield

2023/12/12 (火)

2023/12/13 (水) 6:41 Run 朝ﾗﾝ ― 4.52 123 26'10'' 5'47'' 296 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.1 0.0 33 178 97 70 77 曇り 7.9 ― 2.4 ﾛｰﾄﾞ
React Infinity Run

Flyknit 3

2023/12/13 (水) 20:36 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 9.69 129 48'12'' 4'58'' 603 ﾍﾞｰｽ 2.9 0.0 73 176 114 100 110 曇り 6.3 ― 1.6 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2023/12/14 (木) 6:43 Run 朝ﾗﾝ ― 5.03 154 29'23'' 5'50'' 408 ﾃﾝﾎﾟ 3.1 0.0 85 177 96 86 89 曇り 7.4 ― 3.0 ﾛｰﾄﾞ
React Infinity Run

Flyknit 3

2023/12/14 (木) 7:54 Walk 通勤 4.13 ― ― 42'13'' ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2023/12/14 (木) 19:22 Run 帰宅ﾗﾝ＋ｼﾞｮｸﾞ＋WS3本 ― 8.85 124 48'40'' 5'53'' 546 ﾍﾞｰｽ 2.4 1.9 73 174 101 131 145 曇り 12.1 ― 2.4 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2023/12/14 (木) 20:37 Workout 体幹 ― ― ― 13'31'' ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2023/12/15 (金) 6:43 Run 朝ﾗﾝ ― 4.46 113 27'45'' 6'13'' 278 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.8 0.0 23 178 90 78 89 曇り 15.2 ― 3.7 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2023/12/15 (金) 7:59 Walk 通勤 2.65 ― ― 28'12'' ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―
React Infinity Run

Flyknit 3

2023/12/15 (金) 19:40 Run 帰宅ﾗﾝ ― 4.39 113 26'33'' 6'03'' 259 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.7 0.0 22 173 90 80 88 雨 13.4 ― 3.5 ﾛｰﾄﾞ
React Infinity Run

Flyknit 3

2023/12/16 (土) 8:02 Run 260mﾋﾙ走　5本本 ― 8.11 122 51'29'' 6'21'' 557 ﾃﾝﾎﾟ 2.7 2.0 89 157 95 145 152 雨 12.4 ― 2.4 ﾛｰﾄﾞ HyperionTempo 56''2-57''7-57''9-55''5-56''8
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